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El peso nos afecta a todos de forma distinta
y puede resultar dificil hablar de ello. Sin
embargo, es importante poder hablar sobre
nuestro peso con un proveedor de atencién
médica, pareja, un amigo u otros seres
queridos. La campafia Tu peso importa estd
aqui para ayudarte.

Tanto si has completado el reto Tu Peso
Importa en linea, hayas recibido este kit de
herremientas en la consulta con tu médico,
este kit ha sido disefiado pensando en ti.
Utiliza este kit para:

* Aprender cémo tu peso afecta tu salud.

* Informarte sobre opciones seguras y
eficientes para perder peso.

* Prepararte para completar el reto y
hablar con tu proveedor de atencién
médica sobre tu peso.

Utiliza este kit a lo largo de todo el
proceso de control de peso. LIévalo
a tu cita médica.

www.YourWeightMatters.org




Estoy completando

| RETO! :
e o me comprometo a cumplir

el reto de la campafia Tu
Peso Importa y hablar con
mi proveedor de atencién
médica sobre mi peso y
salud. Reconozco que este
es un paso importante
para entender mejor
cémo mi peso afecta mi
| salud y utilizar este kit
| de herramientas para

prepararme.

Da el siguiente paso y
agenda una cita con mi
proveedor de atencién
médica.

4-5 6-8 9
D en TFO d e TU Entender el Alimentacion Ejercicio y

peso y su y nutricion actividad

Este kit de herramientas te ayudaré a dar impado i

los siguientes pasos en tu camino para
controlar tu peso. Incluye informacién il

sobre temas relacionados con tu peso 10-11 12-1 5 16-1 8

y tu salud, ejemplos de preguntas para Control Hablar con tu Diario de
la primera cita con tu proveedor de de peso proveedor de Aimentacién

atencién médica y mucho mds. Los temas T

Incluidos son:

www.ObesityAction.org



Entiende tu peso y su impacto

Peso — spor qué es importantee

El peso es importante por muchas razones. La razén mds importante es por cémo
afecta nuestra salud.

Peso vy salud

El exceso de peso sobrecarga tu cuerpo y afecta tu salud, provocando problemas como la
obesidad. Md&s de 50 problemas de salud estén relacionados con la obesidad. Estos problemas de
salud son enfermedades y afecciones que disminuyen tu calidad de vida e incluyen diabetes tipo 2,
cardiopatias, hipertensién, apnea del suefio, artrosis y ofros.

Cuanto mayor sea el exceso de peso, mayor es la probabilidad de desarrollar problemas
relacionados con tu salud.

Cuanto mdés rapido se puedan detfectar estas condiciones, mejor serd para tu salud.

Con una pérdida de peso de fan sélo un 5-10% puedes reducir los efectos del exceso
de peso.




Condiciones relacionadas con la obesidad

i Qué es la diabetes de fipo 2?

la diabetes de fipo 2 es una enfermedad crénica que
requiere un seguimiento regular del nivel de azicar
en sangre y un fratamiento. Las personas con diabetes
de fipo 2 no pueden producir o utilizar correctamente
la insuling, lo que provoca altos niveles de azicar en
sangre. Si no se frata, la diabetes puede aumentar el
riesgo de cardiopatias y pérdida de extremidades.

i Qué es la hipertension arterial?

La presion arterial alta (fambién llamada hipertension)
se refiere a la presion que la sangre ejerce sobre las
paredes internas de las arterias. El exceso de peso

es un factor de riesgo de hipertension. Cuando se
padece De obesidad, el corazédn tiene que trabajar
mds para bombear la sangre por todo el cuerpo. Ese
esfuerzo adicional sobrecarga las arterias. Las arterias,
a su vez, se resisten a este flujo de sangre, lo que
provoca un aumento de la tensién arterial.

i Qué son las cardiopatias?

El riesgo de sufrir una cardiopatia aumenta
cuando se combinan el sobrepeso y la
hipertension. La sangre transporta el oxigeno
y los nutrientes que el cuerpo necesita. La
cardiopatia es un trastorno de los vasos
sanguineos del corazén que puede provocar
un infarfo. Un infarto se produce cuando una
arteria se obstruye, impidiendo que el oxigeno
y los nutrientes lleguen al corazén. Cuando
una persona liene exceso de peso, su volumen
de sangre circulante aumenta. Esto significa
que el corazén tiene que bombear més
sangre con cada latido, lo que sobrecarga al
corazén a lo largo del tiempo, aumentando

el riesgo de sufrir un infarto de miocardio e
insuficiencia cardiaca congestiva.

Emociones y Peso

El peso puede afectar tanfo a nuestra salud fisica como emocional. Algunos estudios han demostrado
que las personas afectadas por la obesidad tienen un 20% més probabilidades de sufrir depresion. Las
personas con depresidn son mds propensas a comer en exceso y menos propensas a hacer ejercicio. La
alimentacién emocional puede tener un gran impacto en tu peso y puede ser dificil de superar.

Encontrar formas de tratar tu salud mental es importante para mejorar tu peso y realizar cambios saludables
en tu estilo de vida. Un proveedor de atencién médica puede ayudarte.
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Alimentacién y nutricién

ek i SGIUCI Y
Consejos de bienestar

La salud y el bienestar van de la mano, por lo que no es de exirafiar
que los factores que afectan tu peso pueden afectar tu salud
L' n y bienestar. Comer alimentos sanos y hacer ejercicio fisico son
\l/\ . pasos importantes para confrolar tu peso. Como siempre, antes de
modificar tus habitos alimenticios o iniciar un programa de ejercicio,
asegurate de consultar con tu proveedor de atencién médica.

Inform(](:ién nU”iCiOﬂO' * ¢Sabes cuanto dinero se gasta en

comida fuera de casa? Se calculo que
Entre el 40% y el 50% de cada dolar gastado
en comida se destina a alimentos consumidos
fuera de casa.

La nutricién es fundamental para tu salud y peso,
pero a muchos de nosotfros no nos ensefiaron nada
sobre una snutricion sana en la escuela. Aquf tienes

algunos datos para empezar: » ¢Cuantas calorias hay en una lata
de refresco de 16 onzas? 200 calorias,
* Cuantas calorias debes consumir o alrededor del 10% de la ingesta diaria
al dia? Una persona debe consumir recomendada.
unas 2,000 calorfas diarias procedentes
de alimentos y bebidas. Ten en cuenta que » ¢Por qué es malo el azicar afiadido?
esfa cifra se basa en un hombre de 90 Muchos azicares afiadidos son azidcares
kilos. Esta cifra puede ser mayor o menor en "ocultos” que se encuentran en la mayoria de los
funcién de tu estatura, peso y necesidades alimentos procesados, desde panes hasta cenas
dietéficas. Tu médico o nutricionista pueden congeladas. El aztcar no tiene valor nutricional.
ayudarte a deferminar la cantidad mas Ingerir una gran cantidad de azicares afadidos
adecuada. puede provocar un aumento de peso y contribuir

. . . a las enfermedades cardiacas y a la diabetes de
* ¢Cuantas calorias hay en medio

kilo de grasa corporal? 3,500

calorias * ¢Por qué debo comer verduras variadas
cada dia? Las verduras fienen un alto contenido
en vifaminas, minerales, fibra y muchos ofros

fipo 2.

www.YourWeightMatters.org nutrientes beneficiosos para la salud.



Alimentacién sana Consejos

* Evita los diefas de moda que recomiendan eliminar fodo un grupo de alimentos.
* Come despacio: el cerebro puede tardar hasta 15 minutos en recibir el mensaje de que estd lleno.
* Bebe mucha agua y bebidas sin calorias.

* Evita comer delante del televisor, mientras conduces, camines o estes ocupado con ofras
actividades: es menos probable que te des cuenta de que estas lleno.

* Toma una racién segun la etiqueta del alimento y cémelo en un plato en lugar de directomente del
envase.

* Consume mucha fibra de frutas frescas, verduras y almidones ricos en fibra.

* Limita los zumos, los refrescos normales, los alimentos ricos en grasas y calorfas, asi como las
bebidas alcohdlicas.

* Reduce las raciones de los restaurantes a la mitad.
* Hoz una lista de la compra de alimentos saludables antes de ir a comprar.
* Utiliza platos, y vasos mds pequefios para comer y beber menos.

* Come a horas regulares para evitar comer en exceso mds tarde o entre horas.

Mantén un diario de alimentos

Es muy util anotar lo que comes y bebes, cudnto comes, cuando lo comes y por qué lo comes. Te ayudard
a confrolar las calorias totales del dia, a confrolar el tamafo de las raciones y a entender por qué comes.
En las paginas 16 a 18 de este manual encontrards un ejemplo de diario de alimentos.

Es posible que en la escuela hayas aprendido M m
sobre la pirdmide alimenticia. Hoy tenemos

MiPlato. MiPlato muestra los 5 grupos de
alimentos que componen una diefa sana en PROTEINAS
una imagen que nos que fodos conocemos
bien, un cubierto. Para mds informacién sobre
MyPlate, visite www.ChooseMyPlate.gov.

Choose

www.ObesityAction.org



Alimentacién y nutricién

Porciones y raciones:
»Cudl es la diterencia?

Una racién es la cantidad de alimento que comes Una vez. Una racién es la cantidad de

alimento sugerida en la informacién nutricional o en la efiqueta de los alimentos.

sSabias que la informacién mas importante sobre los alimentos suele estar impresa en la parte

posterior o lateral de los mismos2 Ahif es donde se encuentra la informacién nutricional de cada alimento. Uno
de esos datos es el tamafio de la racion. Cada alimento tiene su propio tamafo de racién sugerida, desde 13
pretzels hasta 250 ml de leche o 1 onza de pollo cocido, deshuesado vy sin piel.

A veces una racién es el envase entero (un vaso de yogur o una bebida enlatada) y a veces hay

muchas raciones en un solo envase (una bolsa de guisantes congelados). Las raciones se basan en una
"media” en una diefa de 2,000 calorfas. Se puede sugerir que consumas menos calorias para perder peso o
mantenerlo. Un nutricionista puede trabajar contigo para ajustar la racién correcta segin tu peso.

Compara el tamafio de tu porcion con el tamafio

Raciones por envase y tamaiio de la racién: |
de la porcién que aparece en la efiqueta. Si el

Nutrition Facts |

tamafio de la porcién en la efiqueta es de una 1 3seryings_per container
Serving size

2/3 cup (55g)

taza y t0 consumes dos tazas, estds consumiendo
el doble de calorias, grasa y ofros nutrientes que

Amount per serving

se indican en la efiqueta. c H
aiories
Calorias por racién: El nimero de calorfas
que contiene una sola racién. | % Duily Value* |
s e ’ Total Fat 8¢ 10%
rasa total: Estos nimeros te indican cudnta
3 ) naiean e Saturated Fat 1g 5%
grasa total hay en cada porcion, asi como la Trans Fat 0
cantidad de grasas saturadas o trans (grasas a rans Fat Ug
evitar) en cada porcién. Cholesterol Omg 0%
. . . i 0
4 Sodio: La cantidad de sodio (sal) en una Sodium 160mg 1%
porcion. Se sugiere limitar la ingesta total de Total Carbohydrate 37g 13%
sodio a 2,400 mg por dia, lo que equivale a Dietary Fiber 4g 14%
menos de 1 cucharadita,
Total Sugars 12g
0
. Azicares afiadidos: La cantidad de azicar Includes 10g Added Sugars 20%
afiadido a un producto. Se aconseja limitar Protein 3g
la cantidad de azucares afiadidos al 10% o N
) o Vitamin D 2mcg 10%
menos de tus calorias totales por dia.
Calcium 200mg 15%
6 Vitaminas diarias: Estos nimeros muestran Iron 8 15%
la cantidad de vitaminas diarias necesarias ron omg 0
por porcion. Obtener suficientes vitaminas es Potassium 235mg 6%
importante para mantener una vida saludable. *The % Daily Value (DV) fells you how much a nutrient in a serving
of food contributes to a daily diet. 2000 calories a day is used for
www.YourWeightMatters.org general nutrition advice.




Ejercicio y actividad fisica

Combinar un plan de actividad fisica con tu

plan nutricional es clave para alcanzar tus
objetivos de salud. Aumentar su actividad fisica te
ayudard a sentirte mejor y te dard mds energia

. Vi V4 L4
Independientemente del ejercicio que elijas, R Incon te cno I O g ICO

asegurate de que tus objetivos sean SMART.
9 q I Existe una gran variedad de dispositivos

tecnolégicos, aplicaciones y programas para

Especifico: Flige un comportamiento ayudarle a perder peso y mejorar su salud.

especifico para modificar por objetivo.

Desde pulseras y relojes infeligentes que registran
el ritmo cardiaco, la actividad y el patrén

de suefio hasta aplicaciones descargables
disefiadas para ayudarte a controlar tu dieta o
Alcanzable: ;L el objetivo alcanzable? animar te a ponerte de pie una vez cada hora,
Usa palabras de accién al escribir los las opciones son casi infinitas.

obijetivos. Por ejemplo: “Puedo dar un paseo

Medible: ;Puedes medir este objetivo en
relacién con una linea de base?

cada noche después de la cena” o “Voy a
beber una lata menos de refresco cada dia.”

Realista: ;Tienes expectativas realistas
y honestas sobre ti mismo con respecto a tu
tiempo, cuerpo y gustos/disgustos?

De duracion limitada: ;Fs razonable
y manejable tu cronograma para las
modificaciones?

* Hay aproximadamente 2,000 pasos en una milla.

I ﬁ 'l'. o d d * Una hora de yoga energético quema aproximadamente 300 calorfas.
d C VI a La persona promedio quema 1.3 calorias al refr.
* El ejercicio, sin importar el nivel, puede llevar a un sistema cardiovascular

Fis
1ISICA mds eficaz y a un menor riesgo de enfermedades del corazén.

La actividad fisica puede ayudar a prevenir o manejar la diabetes fipo 2.

Se recomienda que hagas 10,000 pasos al dia.

Calorias quemadas por 30 minutos de actividad

Actividad 160 libras | 200 libras 240 libras | 280 libras
En bicicleta 320 cal. 400 cal. 480 cal. 560 cal.
Jardineria 144 cal. 180 cal. 216 cal. 252 cal.
Golf (sin carrito) 160 cal. 200 cal. 240 cal. 280 cal.
Tareas domésticas 144 cal. 180 cal. 216 cal. 262 cal.
Caminar (15 minutos por milla)l 160 cal. 200 cal. 240 cal. 280 cal.

www.ObesityAction.org



Control de peso

Beneficios de lo

Pérdida de Peso

Perder peso fiene muchas ventajas. Se ha demostrado que perder
un 5% del peso corporal mejora enormemente la salud general y
reduce los efectos de problemas de salud relacionados, como la
diabetes de fipo 2 vy las cardiopatias.

Es importante centrarse en modificaciones realistas para mejorar
tu salud. No se trata de alcanzar una talla o un peso especifico,
sino de establecer habitos saludables y sostenibles.

Es imporfante hacer cambios que puedas mantener a largo plazo.

Si sientes que tu plan de control de peso no estd funcionando,
habla con tu proveedor de salud. Explicale tus preocupaciones.
Ellos estén ahf para ayudarte. Y recuerda siempre, jTu Peso

Importa — Para Tu Salud!

Modificacién
del estilo de vida
y del comportamiento

Tus elecciones diarias son tus comportamientos. Incluyen todo,
desde dormir hasta lo que comes en el almuerzo vy si tomas las
escaleras o el ascensor. Todo se combina para formar tu

estilo de vida. Un estilo de vida saludable es aquel en el

que eliges alimentos saludables, das paseos con tu familia

y duermes bien. Llevar un diario de alimentos, unirte a la
Comunidad OAC (ver pdgina 19) y ver a tu proveedor de
salud también son excelentes formas de mantener un esfilo de
vida saludable.

www.YourWeightMatters.org

Opciones de
control del
peso crénico

Estd demostrado que perder peso
es algo mdés que comer menos y
moverse mads. Afortunodomente,
hay muchas opciones disponibles
para ayudarte a confrolar tu
peso. Témate tu fiempo para leer
sobre las opciones y encontrar
una que sea segura y eficaz. Lo
que funciona para ti puede no
funcionar para ofra persona.

Para la mayoria de las personas
que padecen de sobrepeso y
obesidad, la pérdida de peso
inicial forma parte de un proceso
de control de peso. El control del
peso Crénico es un proceso que
dura toda la vida.

Cuando hables con te proveedor
de atencién médica sobre tu peso,
puede comentarte algunas de las
opciones mencionadas en estfe kit
de herramientas. Comparte con

tu proveedor los programas de
confrol de peso que has utilizado
en el pasado. Tu proveedor esfd
ahf para ayudarle.



Algunas opciones pueden requerir

Pro 9 rO m O S que uses sus alimentos o suplementos y

cobran tarifas de servicio. Es importante

CO m e rc i a I es d e recordar que no todos los métodos

son revisados por la Administracién de
con i.ro I d e eso Alimentos y Medicamentos (FDA) por
p su seguridad y efecfividad. Ademas,

si suena demasiado bueno para ser

Los programas de manejo del peso ofrecidos a través
de alguien que no sea un proveedor de salud son
comUnmente utilizados. Estos programas van desde
libros y sitios web hasta programas comerciales de
pérdida de peso o grupos de apoyo.

verdad, probablemente lo sea.

Encontrar la opcién adecuada para fi es
importante. Revisa lo que estd disponible
y discutelo con tu proveedor de salud.

Control médico
del peso

Hoy en dia, hay medicamentos recetados
aprobados por la FDA, incluyendo inyecciones

y medicamentos orales, disefiados para ayudar

con el manejo crénico del peso. Tu proveedor de
salud puede incluirlos en tu plan de tratamiento

y discutird sus riesgos y beneficios contigo. Estos
medicamentos no son un reemplazo de una
alimentacion saludable y actividad fisica, sino que
se foman en conjunto con modificaciones en el esfilo
de vida y comportamentales. Tu proveedor fambién
podria recomendarte consultar con un dietista o
fisiologico del ejercicio para ayudar a personalizar
las modificaciones en el estilo de vida que sean mas
efectivas para fi.

Cirugia baridtrica

La cirugia baridtrica es un tratamiento de control de peso. Existen varias opciones quirdrgicas. Las mas
comunes son la gastrectomia vertical en manga (VSG) y el bypass gdstrico en Y de Roux (RYGB). Tras
la intervencién quirdrgica, las modificaciones del estilo de vida formarén parte integral de su estilo de
vida postoperatorio. En tu fratamiento participard un equipo de profesionales, entre ellos un nutricionista,
un terapeuta del ejercicio y un psicodlogo, que te ayudardn a lo largo de todo el proceso. Tu médico te
ayudard a determinar si la cirugia es una opcién adecuada para ti.

www.ObesityAction.org



Hablar con el médico

Es importante saber cémo tu peso afecta
tu salud y cudles son las ventajas de
controlar el peso. También es importante
saber que el peso no es algo a lo que
debes enfrentarse solo. El peso y la
pérdida de peso son temas complejos.
Tu proveedor de salud puede ayudarte
a entender mejor las diferentes razones
del aumento de peso, asi como las
mejores opciones para manejar tu peso.

WeightMcttersh:'

Qué esperar
de su cito

Hablar de tu peso con tu médico debe ser

un trabajo de equipo. La relacién que tengas
con ¢l es muy importante. En esfa primera cita,
puedes esperar hablar de:

* Tus habitos diarios de alimentacion y
actividad fisica.

* los fipos de opciones de confrol de peso
que has utilizado en el pasado.

* Niveles de esirés personal.

¢ Medicamentos actuales (incluidas vitaminas
y suplementos).

Como parte de la consulta, es posible que te
manden a hacer andlisis (de sangre, orina,

efc.) y a tomarte la presién arterial. También es
posible que su proveedor de atencion

médica te remita a un dietista o nutricionista
para conocer mejor fu alimentacion y
necesidades dietéticas. Seguir los consejos

de tu proveedor de salud y mantener una
comunicacién abierta te ayudard a alcanzar tus
obijefivos y a mejorar tu salud.

Si no tienes un proveedor de

salud especializado para discutir
asuntos relacionados con tu peso,
considera visitar Obesity Care
Providers, creado por la Obesity
Action Coalition, fundadores de la
campaia Tu peso importa. Encuentra
un proveedor en tu zona visitando

hoy mismo.



:Encuentra el Proveedor de Salud Adecuado
para Hablar sobre tu Peso y Salud!

Obesi
(‘) Care i
Providers

Powered by the Obesity Action Coalition

® 3Cudl es tu cédigo postal?

T Seleccionar especialidad... ¥

Q_ BUSCAR

¢Como funciona? Muy facil. Filtra tu biusqueda por:

Especializacion:

e Cirujano baridtrico ® Asistente médico

e Dietista * Psiquiatra

e Enfermera * Psicélogo
especializada

e Médico

e Utiliza tu cédigo postal para hacer
una bisqueda répida

e iEncuentra proveedores de salud
cerca de ti!

g Consejos Utiles
Preparate para tu cita con:

* Valiosos consejos sobre lo que debes llevar a la consulta

* Informacién prdactica para comprender mejor tu control de peso

* Preguntas para mantener una conversacién sincera sobre tu peso y tu salud

iEncuentra a tu proveedor
de atencion médica hoy mismo!

Este recurso esta patrocinado por:

OAC



Hablar con el médico

Preguntas de Ejemplo para hacerle a tu proveedor de salud

Hacer preguntas y ser proactivo durante tu primera cita es la mejor manera de entender tu peso y
mejorar tu salud. Aqui hay algunas preguntas de ejemplo:

1.¢Cudl es mi peso actual?

2.¢;Cudl es mi altura?

3.¢Cudl es mi indice de Masa Corporal (IMC)?

4.;Qué significa mi medida de IMC?

5.¢Me estds diagnosticando formalmente con obesidad?

6.;Cudl es un peso saludable para alguien de mi género y altura?

7.:A qué condiciones de salud estoy en riesgo debido a mi peso?

8.¢El peso estd afectando alguna condicién que tengo actualmente (si es que tengo)?
9.¢:Hay alguna condicién que tengo actualmente que esté afectando mi peso?
10.¢Necesito hacerme andlisis de sangre? ; Qué informacién proporcionaré eso?
11.¢ Mejorara mi andlisis de sangre si pierdo peso?

12.;Cémo impactara la pérdida de peso en mi salud?

13.¢,Cémo empiezo a controlar mi peso?

14.;Con qué frecuencia debo monitorear mi peso/pesarme?

15.;Deberia ver a un dietista para ayudarme a perder peso?

16.Segun mi nivel de condicién fisica, ¢ qué tipos de ejercicio serian los mejores para empezar?
17.;Por qué es dificil controlar mi peso?

18.;Por qué es importante abordar mi peso ahora, en lugar de mas tarde?

19.;Cudl deberia ser mi peso objetivo?

20.;Cudnto tiempo deberia tomarme alcanzar mi objetivo?

www.YourWeightMatters.org



Eiemplos de preguntas que puede hacerte tu médico

No solo tendrds preguntas para tu proveedor de salud, sino que ellos también tendrén preguntas para fi.
Es importante proporcionar a tu proveedor la mayor cantidad de informaciéon posible para permitir la mejor
evaluacién de salud. A continuacion, hay una lista de preguntas de ejemplo que podrian hacerte. Puede
que desees escribir notas para tus respuestas en los espacios asignados debajo de cada pregunta.

Preguntas sobre su historial médico

1. ¢Cudndo fue la vltima vez que visité un proveedor de salud?

2. ;Ha hablado de tu peso con algin tu proveedor de salud en el pasado?

3. ¢Cudando se hizo los vltimos andlisis de sangre?

4. ; Qué medicamentos toma actualmente (sin receta, con receta, vitaminas o suplementos)?

5. ¢ Qué enfermedades le han diagnosticado en el pasado?

6. ;Otros miembros de su familia tienen problemas de peso o enfermedades relacionadas con el
peso, como hipertensién o diabetes? Preguntas sobre su estilo de vida

Preguntas sobre tu estilo de vida

1. ¢ Desde cudndo te preocupan tu peso y tu salud?

2. ;Has probado diferentes métodos de control de peso en el pasado?

3. ¢Hay factores en tu vida que puedan estar afectando tu peso y salud?

4. ;Han habido acontecimientos importantes en tu vida que hayan influido en tu peso y tu salud?

5. ¢Como percibes tu estado de salud actual? ;Puedes explicar con mas detalle los retos a los que te
enfrentas?

6. ;Existen obstdaculos especificos que afecten tus elecciones alimentarias? Por ejemplo, ;tienes una
agenda muy apretada o viajas mucho?

7. ¢Eres fisicamente activo? ;Hay actividades fisicas que te gusten?
8. ¢Has experimentado algin problema emocional que afecte tu peso y salud?
9. ¢ Por qué te preocupan tu peso y tu salud?

www.ObesityAction.org



Diario de Alimentacién

Diario de
Alimentos

Llevar un registro de lo que comes y bebes,
y cudndo, durante una semana antes de tu
primera cita, te dard atiy a tu proveedor
de salud informacioén valiosa. No se frata
solo de las calorfas totales. La frecuencia
con la que comes y cudntas calorias
consumes por dia son aspectos que quizds
no pienses normalmente. Escribir por qué
estés comiendo o bebiendo también serd
clave. Esto puede llevarte a hacer una
pausa natural antes de comer o beber,

lo que te permite cuestionar si realmente
fienes hambre o si comes por ofra razén.
Cosas importantes a recordar al llenar tu
Diario de Alimentos:

* Sé minucioso. Te ayudard atiy a tu proveedor a entender mejor tus hdbitos
alimenticios.

* Incluye toda la comida y recuerda anotar las bebidas, ya que muchas tienen
calorfas y también deben contarse.

DOMINGO )
TIEMPO ALIMENTOS CANTIDAD LUGAR MOTIVO CALORIAS*

M i

Por la tarde

Por la noche

www.YourWeightMatters.org



LUNES
TIEMPO

ALIMENTOS

CANTIDAD

LUGAR

MOTIVO

CALORIAS*

Por la tarde

Por la noche

MARTES
TIEMPO

ALIMENTOS

CANTIDAD

LUGAR

MOTIVO

CALORIAS*

Por la tarde

Por la noche

MIERCOLES
TIEMPO

M n

ALIMENTOS

CANTIDAD

LUGAR

MOTIVO

CALORIAS*

Por la tarde

Por la noche
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JUEVES
TIEMPO ALIMENTOS CANTIDAD LUGAR MOTIVO CALORIAS*

Por la tarde

Por la noche

VIERNES ,
TIEMPO  ALIMENTOS CANTIDAD LUGAR MOTIVO CALORIAS*

M i

Por la tarde

Por la noche

SABADO ,
TIEMPO ALIMENTOS CANTIDAD LUGAR MOTIVO CALORIAS*

Por la tarde

Por la noche

www.YourWeightMatters.org



OAC SOBRE OBESITY
ACTION COALITION (OAC)

Obesity Action Coalition (OAC) es una organizacién nacional sin Gnimo de lucro dedicada
a dar voz a las personas afectadas por la obesidad y ayudarlas a en su camino
hacia una mejor salud. Nuestro objetivo principal es elevar el debate

sobre el peso y su impacto en la salud de las personas con obesidad, -0
mejorar el acceso a los cuidados contra la obesidad, impartir BAVALY MV

., . " . . FORSYOURSHEALTH
educacién cientifica sobre la obesidad y sus consecuencias,
y mejorar la‘salud piblica, tratamientos, © s
y luchar para eliminar la discriminacién
de peso! :IE

CONVENCION
YWM

APRENDER,
CONECTAR,

EDUCACION
PUBLICA

La OAC cree que suceden grandes cosas cuando aprendemos, nos
conectamos, y participamos. Por eso existe la comunidad OAC. Esta
comunidad relne a personas de todas partes. Los miembros de la
comunidad de la OAC son la fuerza motriz por la cual hacemos
realidad el cambio, ya sea estd en nuestro propio peso y salud, en la
vida de los demas o en cualquier persona que alguna vez se haya
visto afectada por la obesidad.

Encuentra:

7\\2 OAC

K\&/ Community

UNETE HOY MISMO: OBESITYACTION.ORG/JOIN

info@obesityaction.org
(800) 717-3117 | (813) 872-7835 | Fax: (813) 873-7838

")\ @ObesityActionCoalition
@
o 0 @ObesityAction
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