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Una campafa nacional de concientizacién
sobre el peso y la salud organizada por la
Coalicion de Accién Contra la Obesidad
(siglas OAC en inglés).
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Usa este manual a lo largo de tu
recorrido para bajar de peso.

Llévalo a tu primera cita con tu
profesional de la salud.




F

Este manual te ayudard con tus
préximos pasos en el recorrido para
controlar tu peso. Contiene
informacién Util sobre temas
relacionados con tu peso y tu salud,
ejemplos de preguntas para hacer en
la primera cita con tu proveedor de
atenciéon médica, y mucho mds.

Los temas que abarca son:

Yo,

Acepto el

RETO!

7

me he comprometido a aceptar el desafio de la
campafa Tu peso importa de hablar con un
profesional de la salud sobre mi peso y mi salud.
Reconozco que es un primer paso importante
para entender mi peso y como éste afecta mi
salud. Haré una cita con mi profesional de la
salud y usaré este manual para prepararme.

Da el primer paso haciendo
una cita con tu profesional

de la salud.

4-5

El pesoy
sus efectos

12-15

Conversacion
con tu
profesional
de la salud

10-11

Control del peso

6-8 9

Alimentos y
Nutricion

16-17

indice de masa
corporal (IMC)

Ejercicio y
Actividad Fisica

18-21

Diario de
comidas y
notas sobre
la salud
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8 El peso y sus efectos

¢Por qué es

importante el peso?

El peso es importante por muchas razones
diferentes. La razén més importante es porque
el peso afecta tu salud. Para entender mejor
las diferentes formas en que el peso afecta tu

Peso
Saludable

Bajo de
Peso

<185 | 18.5-24.9
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Sobrepeso

25.0-29.9

salud, hay que entender qué es el peso.

Como se indica en la pédgina web de la cam-
paia Tu peso importa, hay cinco categorias de
peso basadas en el indice de masa corporal
(IMC). Es importante que sepas en qué cate-
gorfa estds antes de tu cita con tu profesional
de la salud. EI IMC se calcula con la tabla que
aparece en las pdginas 16y 17 de este folleto.

Obesidad

Obesidad Severa

> 40

30.0-39.9

El Peso y
la Salud

El exceso de peso recarga todo el organismo
y causa problemas de salud; puede generar
ofros problemas como la obesidad. Hay mas
de 50 problemas de salud relacionados con
lo obesidad. Estos incluyen enfermedades y
padecimientos como diabetes tipo 2,
enfermedades cardiacas, hipertensién, apnea
del suefo, osteoartritis, entre muchos otros
que afectan la calidad de vida.

Entre mds sobrepeso, mayores son las
probabilidades de sufrir problemas de salud.

La deteccién y tratamiento temprano de una
enfermedad contribuyen a una mejor salud.

Una pequena disminucién de peso incluso
de 5 a 10 por ciento puede reducir los
efectos del sobrepeso.




relacionados con la Obesidad

éQué es la diabetes tipo 2?

La diabetes tipo 2 es una enfermedad crénica
que requiere controlar el nivel de azicar en la
sangre. En la diabetes tipo 2, la persona no
puede producir ni usar la insulina
debidamente, y por esa razén aumentan los
niveles de azlcar en la sangre. Si no se trata,
la diabetes puede aumentar el riesgo de
enfermedades cardiacas o de pérdida de
extremidades.

éQué es la presion arterial alta?

La presién arterial alta, o hipertensién, esté
relacionada con la presiéon que ejerce la
sangre en las paredes internas de las arterias.
El sobrepeso es un factor de riesgo de
hipertension. Cuando se sufre de obesidad el
corazdn tiene que trabajar mds para bombear
la sangre en el organismo. Como respuesta a
esa carga adicional, las arterias presentan una

resistencia que hace que suba la presién arterial.

Aspectos
emocionales y
c

El peso no solo afecta tu salud fisica, sino
también tu salud emocional. Cuando
pensamos en el peso, nos concentramos sobre
todo en los aspectos fisicos. Nos fijamos en la
cifra en la béscula o en la talla de la ropa. Sin
embargo, el peso es mdés que eso. El peso
tiene aspectos emocionales. Algunos estudios

¢Qué es una enfermedad cardiaca?

El sobrepeso y la presién alta generan un
mayor riesgo de enfermedades cardiacas. La
sangre transporta el oxigeno y los nutrientes
que necesita el organismo. Una enfermedad
cardiaca es un trastorno de los vasos
sanguineos que puede provocar un ataque al
corazén. Esto ocurre cuando se bloquea una
arteria y el oxigeno y los nutrientes no llegan al
corazon.

Cuando una persona tiene exceso de peso, el
volumen de la sangre en circulacién aumenta.
Esto significa que el corazén tiene que
bombear més sangre en cada latido y a la
larga el corazén sufre y se aumenta el riesgo
de un ataque cardiaco y de insuficiencia
cardiaca congestiva.

han demostrado que quienes sufren de
obesidad tienen un 20 por ciento més de
probabilidades de sufrir también de depresién.
Las personas con depresién tienden a comer
en exceso y a hacer menos ejercicio. Comer
por razones emocionales puede afectar mucho
el peso y esto puede ser dificil de superar.

Cuando se trata de bajar de peso y optar por
estilos de vida saludables es importante
encontrar formas de superar la depresién. Si
sospechas que sufres de depresidn, consulta a
un profesional de la salud.
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.} Alimentos y nutricién

Consejos para la
Salud vy el Bienestar

La salud y el bienestar van de la mano, por lo que no es sorprenden-
te que los factores que afectan tu peso también impacten tu salud y
bienestar. Comer alimentos saludables y hacer ejercicio son pasos
importantes para controlar tu peso. Como siempre, antes de cam-
biar tus hébitos alimenticios o empezar un programa de ejercicios,
debes consultar a un profesional de la salud.

Informacidn
Nutricional

La nutricién es clave para bajar de peso y
controlar el estado de salud, pero a muchos
no nos ensefaron en la escuela a comer de
manera saludable ni sobre la nutricién. A
continuacién incluimos algunos datos para
comenzar:

» ¢Cuantas calorias al dia se deben
consumir? Una persona promedio debe
consumir alrededor de 2,000 calorfas al
dia entre alimentos y bebidas. Cabe
sefalar, que esta cifra se basa en un
hombre de 200 libras y puede variar un
poco segun la estatura, el peso y las
necesidades dietéticas. Tu profesional de
la salud o dietista te ayudaré a determinar
el peso ideal.

* ¢{Cudntas calorias hay en una libra
de grasa corporal? 3,500 calorias.
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¢Qué cantidad de dinero para comprar
alimentos se gasta en alimentos que se
consumen fuera del hogar? Se calcula
que se gasta del 40 al 50 por ciento de cada
délar en alimentos que se consumen fuera
del hogar.

é¢Cudntas calorias tiene una lata de
refresco de 16 onzas? Una sola lata tiene
200 calorfias — o alrededor de 10 por
ciento de la ingesta diaria recomendada.

éPor qué es danino el azucar
agregado? Muchos azlcares agregados
estdn “escondidos” en la mayoria de los
alimentos procesados, desde los panes hasta
los alimentos congelados. El aztcar no tiene
ningUn valor nutritivo. La ingesta de azicares
agregados en gran cantidad hace subir de
peso y contribuye a enfermedades cardiacas
y a la diabetes tipo 2.

éPor qué hay que comer una variedad
de verduras todos los dias? Las verduras
tienen un alto contenido de vitaminas,
minerales, fibra, y muchos otros nutrientes
saludables.
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* No hacer caso a las dietas de moda que recomiendan eliminar todo un

COﬂSGiOS grupo de alimentos.

* Comer despacio — el cerebro requiere hasta 15 minutos para captar el

pO ra comer mensaje de que estamos satisfechos.

* Tomar mucha agua y bebidas sin calorias.

d € manera e Evitar comer delante de la TV, al conducir, caminar o durante otras

actividades - pues es probable que no nos demos cuenta de que ya
SCI I U d a b I e estamos satisfechos.

* Servirse en un plato una porcién segin lo indicado en la etiqueta y no
comer directamente del paquete.

* Comer muchas frutas, verduras frescas y almidones con un alto contenido

de fibra.

* Limitar los jugos, las bebidas gaseosas regulares, los alimentos con alto
contenido de grasa y de calorias y las bebidas alcohélicas.

* Reducir las porciones de los restaurantes a la mitad.

* Hacer una lista de productos saludables antes de ir al supermercado y
comprar sobre todo en los pasillos en donde se encuentran productos
locales como frutas, verduras, pan fresco, lacteos y carne.

* Usar platos, tazones y vasos mds pequenos para comer y beber menos.

* Comer a horas regulares para evitar comer mds de la cuenta después o
entre comidas.

Diario de comidas

Es muy Util escribir lo que comes y bebes, la cantidad, asi como la hora y la razén por la que
comiste. Esto te ayudard a calcular el total de calorias diarias, a controlar el tamafio de la
porcién y a entender por qué comes. En las pédginas 18 a 20 de este manual puedes encontrar un
ejemplo de un diario de comidas.

Mi plato

Quizés en la escuela te hayan hablado de la
Pirdémide de la alimentacién. Hoy en dia
tenemos Myplate. Myplate muestra los 5

grupos de alimentos saludables colocados
sobre algo que todos conocemos bien: un
plato individual sobre la mesa. Para mas
informacién acerca de MyPlate, consultar
www.choosemyplate.gov.

Choose
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Alimentos y nutricién

Raciones y
Porciones:

Cudl es la
Diferencia?

Una racién es la cantidad de alimento que nos
servimos cada vez. Una porcidn es la cantidad de
un alimento que se recomienda en la informacién
nutricional o en la etiqueta del alimento.

¢Sabias que la informacién mds importante sobre
un alimento viene impresa en la parte posterior o
lateral del producto? Alli es en donde aparece la

1 Porciones por envase y tamano de la
porcion: Compara el tamafio de tu racién con el
de la porcién que aparece en la etiqueta. Si la
porcién en la efiqueta es una taza y consumes dos,
estds comiendo el doble de las calorfas, grasa y

otros nutrientes enumerados en la efiqueta.

Calorias por porcién: El nimero de calorias

en una sola porcién.

3 Grasa total: Este nUmero te permite determinar
la cantidad de grasa y de grasas saturadas o
grasas trans (grasas que hay que evitar) en cada

porcién.

4 Sodio: La cantidad de sodio (sal) en una
porcién. Se recomienda limitar la ingesta total
de sal a 2,400 mg al dia, que es menos de una
cucharadita.

Azucares agregados: La cantidad de azdcar que
se agrega a un producto. Se recomienda limitar la
cantidad de aziGcares agregados a 10 por ciento o

menos del nUmero total de calorias al dia.

b Vitaminas diarias: Este nimero indica la cantidad
de vitaminas necesarias al dia que contiene una
porcién. Para mantener una vida saludable es

importante ingerir suficientes vitaminas.
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informacién nutricional de cada alimento.
Uno de esos datos es el tamafo de la
porcién. Cada alimento tiene su porcién
recomendada, desde 13 pretzels hasta 250
ml de leche o 1 onza de pollo cocinado,
deshuesado y sin piel. A veces, una porcién
es el envase completo (un vasito de yogurt
o una bebida enlatada) y en otros casos
hay varias porciones en un solo envase (una
bolsa de guisantes congelados). Las
porciones se basan en una dieta con un
“promedio” de 2000 calorias. Es posible
que para bajar o mantener el peso te
recomienden consumir menos calorfas. Un
dietista te puede ayudar a ajustar la porcion
recomendada en el paquete para que sea
la mds apropiada para fi.

| Informacion nutricional
‘

8 porciones por envase

Tamaio de la porcion  2/3 taza (55¢)
Cantidad por porcion

Calorias 230

| % Valor diario*

3 Grasa total 8g 10%
Grasa saturada 1g 5%
Grasa frans Og
Colesterol Omg 0%
4 Sodio 160mg 7%
Total de Carbhohidratos 37g 13%
Fibra dietética 49 14%
Aziicares fotales 12q
Induyen 10 gr de azécares agregados 20%
Proteinas 3g
6 Vitamina D 2mcg 10%
Calcio 200mg 15%
Hierro 8mg 45%
Potasio 235mg 6%
*E1 % del valor diario indica la contribucion diaria de un nutriente en
una porcién. La recomendacion general es 2000 calorias al dia




Es esencial combinar un plan de
actividad fisica con tu plan nutricional
para lograr tus metas de bajar de peso.
Al aumentar la actividad fisica te
sentirés mejor y con més energia. No
importa el tipo de ejercicio que elijas,
debes asegurarte que las metas sean

SMART.

e Especifico: Por cada meta, selecciona
un comportamiento especifico que debas
modificar.

edible: ¢Hay algin referente para
medir esta meta?

A Icanzable y con acciones par a

cambiar com portamientos: ¢Es
alcanzable la meta? Al escribir las metas usa
palabras que indiquen acciones. Por ejemplo:
“Puedo ir a caminar todas las noches después
de cenar” o “beberé una lata menos de refresco
al dia”.

ealista: 2Son realistas y serias tus
expectativas con respecto a tu fiempo,
tu cuerpo y lo que te agrada y te desagrada?

T iempo razonabl e: Es razonable y
manejable el plazo para las modificaciones?

Datos sobre

la Actividad
Fisica

Ejercicio y actividad fisica

Rincén Tecnolégico

El uso de cronémetros para medir el tiempo de
los recorridos o el podémetro para contar los
pasos son ya cosa del pasado. En la actualidad
existe toda una variedad de dispositivos
tecnolégicos, aplicaciones y programas para
ayudar a bajar de peso y mejorar la salud.

Desde brazaletes y relojes inteligentes que
monitorean el ritmo cardiaco, las actividades vy el
patrén de suefio, hasta aplicaciones ideadas
para ayudar a controlar la dieta o a recordar
ponerse de pie cada hora. Las opciones son
practicamente infinitas. Hasta hay una aplicacién
que con solo tomar una foto cuenta el nGmero
de calorias en el plato.

* Hay alrededor de 2,000 pasos en una milla.

* Se recomienda caminar 10,000 pasos al dia.

* Con una hora de power-yoga se queman aproximadamente 300 calorfas.
* Una persona promedio quema 1.3 calorias cuando se rie.

* El ejercicio, a cualquier nivel, puede contribuir a un sistema cardiovascular

més eficiente y a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

* La actividad fisica puede ayudarte a prevenir o controlar la diabetes tipo 2.

Calorias que se queman con 30 minutos de actividad

Actividad 160 libras | 200 libras | 240 libras | 280 libras
Ciclismo 320 400 480 560
Jardineria 144 180 216 252
Golf (sin carrito) 160 200 240 280
Labores del hogar 144 180 216 262
Caminar (1 milla en 15 minutos) 160 200 240 280

ObesityAction.org



Contirol de Peso

Beneficios de la
Pérdida de Peso

La pérdida de peso tiene muchos beneficios. Se ha
demostrado que una pequeiia disminucién de peso, como
del 5 por ciento, puede mejorar la salud
considerablemente y reducir los problemas de salud como
la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiacas.

Es importante hacer cambios que se puedan mantener a
largo plazo. Si consideras que tu plan de control de peso
no estd funcionando, habla con el profesional de la salud.
Explicale tus preocupaciones. Esté para ayudarte. Y
recuerda siempre que Tu peso importa — ipara tu salud!

Modificaciones de Estilo
de Vida y Comportamientos

Tu comportamiento es lo que haces diariamente. Esto
incluye todo, desde dormir hasta lo que almuerzas, vy si
subes por las escaleras o tomas el ascensor. Todo ello
determina tu estilo de vida. Para tener un estilo de vida
saludable hay que elegir alimentos saludables, salir a
caminar con la familia y dormir bien toda la noche.
Llevar un diario de las comidas, ser miembro de la
Coalicion de Accién Contra la Obesidad (siglas OAC en
inglés) y ver a un profesional de la salud también son
excelentes formas de mantener un estilo de vida
saludable.

Es importante centrarse en modificaciones factibles para
mejorar el estado de salud. La imagen en el espejo o la
talla de la ropa quizéds no cambien tanto o tan
rapidamente como quisiéramos. Hay que ser positivo,
una libra menos es un paso hacia una vida mds sana.
La buena salud es un estilo de vida, no una talla.
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Opciones para el
Control y

Mantenimiento
permanente del
Peso

Se ha comprobado que bajar de
peso requiere algo mds que comer
menos y moverse mds.
Afortunadamente hay muchas
opciones para controlar el peso.
Pero, aunque hay muchas
opciones, no todas se idearon de la
misma manera. Hay que tomarse el
tiempo para leerlas y encontrar una
que sea segura y efectiva. Lo que
funciona para una persona no
necesariamente funciona para otra.

Para la mayoria de las personas
con sobrepeso y obesidad, la
pérdida inicial de peso es parte de
un plan de control de peso general.
El control de peso es un proceso
para toda la vida. No hay que
desanimarse, el control de peso y
una vida saludable son un proceso
para toda la vida de casi cualquier
persona — no importa su peso
actual.

Cuando hables con tu profesional
de la salud acerca de tu peso,
podrias comentarle algunas de las
opciones que se mencionan en este
manual. Hablale con franqueza de
los programas de control de peso
que has usado antes, incluso si no
has usado ninguno. El profesional
de la salud estd para ayudarte.



Programas
Comerciales
de Control de
Peso

Hay muchos programas de control de peso
ofrecidos por personas que no son
profesionales de la salud. Estos programas van
desde libros y pdginas web hasta programas

Cirugia Baridtrica

La cirugia bariétrica es un tratamiento de
control de peso que se usa comUnmente para
las personas con obesidad severa. Sin embar-
go, en algunos casos también estd aprobada
para las personas con obesidad que tienen por
lo menos un padecimiento relacionado con la
obesidad como diabetes o hipertensién. Hay

comerciales para bajar de peso o grupos de
apoyo. Algunos de estos programas requieren
que se usen sus alimentos o suplementos y
cobran por el servicio. Es importante sefialar
que la FDA no ha estudiado la seguridad vy
efectividad de todos los métodos. Ademds, si
suenan demasiado buenos para ser verdad, lo
mds probable es que no funcionen.

Es importante encontrar la opcién apropiada.
Témate el tiempo de leer sobre algunos de
esos programas y coméntalos con el profesion-
al de la salud. El éxito de cualquier opcién
requiere un compromiso de mejorar la salud.

Control Médico
del peso

En la actualidad hay medicamentos aprobados
por la FDA para controlar el peso, que
requieren prescripcién médica. El profesional
de la salud podria incluirlos en el tratamiento y
explicar sus riesgos y beneficios. Estos
medicamentos no reemplazan la comida sana
ni la actividad fisica. Se toman como parte de
las modificaciones del estilo de vida y el
comportamiento. El profesional de la salud
también podria sugerirte que consultes con un
dietista o un fisidlogo del ejercicio para
determinar qué cambios son los més
apropiados para fi.

varias opciones quirdrgicas, pero todas
requieren cambiar el estilo de vida después de
la cirugia. Parte del cuidado después de la
cirugia estaré a cargo de un equipo de profe-
sionales, que probablemente incluird a un
dietista, un fisiélogo del ejercicio y un psicélo-
go. Ellos aprenderdn a conocer a la persona y
formardn parte de su sistema de apoyo. El
profesional de la salud te ayudard a decidir si
la cirugia es una opcién para ti.
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Conversacion con el profesional

de la salud

Es importante entender los efectos del
peso en tu salud y los beneficios del

control de peso. También es importante

saber que no estds solo en el proceso
de control de peso. El pesoy la

pérdida de peso son temas complejos.

Tu profesional de la salud podrd
ayudarte a entender mejor las
diferentes razones del aumento de
peso y las mejores opciones para que
puedas controlarlo.
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¢Qué esperar
en tu Primera
Cita?

Hablar de tu peso con el profesional de la
salud deberia ser un trabajo de equipo. La
relacién con tu profesional de la salud es muy
importante. En la primera cita puedes esperar
que se hable de:

* Tus hébitos diarios de alimentacién y de
actividad fisica

* El tipo de opciones de control de peso que
has usado anteriormente

* Niveles de estrés personales

* Medicamentos que estds tomando
(incluyendo vitaminas y suplementos)

e Otros

En tu primera cita, podria pedirte algunos
exdmenes de laboratorio (andlisis de sangre,
de orina, etc.) y tomarte la presién arterial y el
pulso. Puede también remitirte a un dietista o
un nutricionista para aprender mds sobre la
buena nutriciéon y las necesidades dietéticas.

Si sigues las recomendaciones de tu
profesional de la salud y le hablas de manera
honesta, podrés, con la ayuda de todo tu
equipo, controlar tu peso y mejorar la salud.

Si no conoces a un profesional
especializado en cuestiones de peso,
puedes consultar el sitio web de

gue promueve la Coalicién de

Accién Contra la Obesidad, los
creadores de la campafa: Tu peso
importa. Alli podrds encontrar a un
profesional en tu drea.




;Encuentra el Proveedor de Atencion Médica
Adecuado para Hablar sobre tu Peso y Salud!

Obesi
(.) Care Y
Providers

Powered by the Obesity Action Coalition

@® Cédigo Postal (Zip Code) T Selecciona la Especialidad... ~

¢Como funciona? ;Es facil! Filtra tu busqueda por:

Especializacion:

e Cirujano Bariatrico * Psiquiatra * Usa tu codigo postal para

* Nutricionista * Psicélogo hacer una bisqueda rapida
e Enfermera Especializada

e Médico
e Asistente Médico

e iEncuentra proveedores de
atenciéon médica cerca de ti!

Obtén Consejos Utiles
Prepdrate para tu cita con:
* Valiosos consejos sobre qué traer a tu consulta

® Informacién préctica para comprender mejor tu peso
* Preguntas que debes hacer para tener una conversacién honesta sobre tu peso y salud

Encuentra el Proveedor de Atencion

Este recurso es presentado por:
Médica adecuado con un simple click!

OAC



Conversacioén con el profesional de la salud

Eijemplos de preguntas para el profesional de la salud

Hacer preguntas y ser proactivo en tu primera cita es la mejor manera de entender tu peso y
mejorar tu salud. A continuacién, aparecen algunos ejemplos de esas preguntas:

1.

9.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

¢Cudl es mi peso actual?

. ¢Cudl es mi estatura?

. ¢Cudl es mi indice de masa corporal (IMC)?

. ¢Qué significa la medicién de mi IMC?

. ¢Me esta diagnosticando obesidad formalmente?

. éCudl es el peso saludable para una persona de mi sexo y estatura?
. ¢éDebido a mi peso, que problemas de salud podria tener?

. ¢Esté mi peso influyendo en algunos de los problemas de salud que tengo ahora (si los hay)?

éPodria el problema de salud que tengo actualmente estar afectando mi peso?

. ¢Necesito que me hagan andlisis de sangre? é¢Qué informacién se obtiene?
éMejoran los resultados de mi andlisis de sangre si bajo de peso?

éCudles son los beneficios de bajar de peso para mi salud?

¢Cémo puedo empezar a controlar mi peso?

éCon qué frecuencia debo pesarme?

éDebo consultar a un dietista para que me ayude a bajar de peso?

&Al principio y con base en mi condicién fisica, cudles serian los mejores ejercicios para mi?
éPor qué es dificil controlar mi peso?

éPor qué es importante ocuparme de mi peso ahora y no dejarlo para después?
¢Cudl debe ser mi peso ideal?

¢Cudnto tardaria en llegar a ese peso?

YourWeightMatters.org



Eijemplo de preguntas que puede hacerte el profesional
de la salud

No solo t0 tendrds preguntas para tu profesional de la salud, ellos también te hardn preguntas. Tu
profesional de la salud debe conocer tus hdbitos, estilo de vida y comportamientos actuales. Debe
saber de tu familia y conocer el historial médico familiar. Es importante darle toda la informacién
posible para que pueda hacer la mejor evaluacién. A continuacién, aparecen algunas de esas
preguntas. Podrias hacer algunas anotaciones sobre tus respuestas en el espacio que se ha
proporcionado.

Preguntas sobre tu historial médico
1. éCudndo fue tu Ultima visita a un profesional de la salud?

2. éHas hablado alguna vez de tu peso con un profesional de la salud?
3. éCudndo fue la Gltima vez que te hicieron un andlisis de sangre?
4. {Qué medicamentos estds tomando (de venta libre, recetados, vitaminas y suplementos)?

5. éQué enfermedades te han diagnosticado?

6. éAlgun otro miembro de tu familia tiene problemas de peso o problemas relacionados con el
peso como presién arterial alta o diabetes?

Preguntas sobre tu estilo de vida
1. éDesde hace cudnto tienes problemas de sobrepeso?

2. éHas tratado alguna vez de bajar de peso?

3. éPor qué crees que volviste a subir de peso?

4. ¢Has tenido en tu vida experiencias que hayan contribuido a tu sobrepeso?

5. éCudl es tu opinién sobre tu peso actual? éPor qué piensas que tienes un problema de peso?
6. éQué es lo que te impide seguir una dieta mds saludable? Por ejemplo, éviajas mucho?

7. éEres una persona activa? éQué actividad fisica te gusta?

8. éCrees que tienes depresién por tu peso?

9. éPor qué te preocupa tu peso?

10. éCudl es la razén principal por la que quieres tomar el control de tu peso?

ObesityAction.org



I'}| Conoce tu indice de masa corporal (IMC)

Como es dificil medir la grasa corporal directamente, ésta suele medirse con
el indice de masa corporal (IMC). El IMC mide el peso con respecto a la
estatura. Es una forma comin de medir la grasa corporal y es un pardmetro
que usan los profesionales de la salud al hablar de peso.

Antes de visitar al profesional de la salud, toma unos instantes para
determinar tu IMC con la tabla siguiente:

Peso en Libras

130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 230 240 250

5[0”
51" 24
52" 23

5’3" 23 24
54" 22 24
5’5" 21 23
56" 21 22 24
5'7" 20 | 22 23
5’8" 19 | 21 22 24
5'9” 19 | 20 | 22 23
510" | 18 | 20 | 21 23
511”7 | 18 19 | 21 22
6’0" 17 19 | 20 | 21 24
6’1" 17 18 19 | 21 22 | 23
6’2" 16 18 19 | 20 | 21 23 | 24
6’3" 16 17 18 19 | 21 22 | 23 | 24
6’4" 15 17 18 19 | 20 | 21 23 | 24
6’5" 15 16 17 19 | 20 | 21 22 24

Bajo de peso = Menos de 18.4  Normal = 18.5 - 24.9 _

Altura

YourWeightMatters.org
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FECHA
IMC

260 270 280 290 300 310 320 330 340 350 360 370 380 390 400
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1 :§ Diario de comidas

Diario de
Comidas

Una semana antes de la primera cita,
anota todos los dias lo que comes y
bebes, y a qué hora, pues esto aportard
informacién valiosa para ti y para tu
profesional de la salud. No se trata solo
del total de calorias. Generalmente no
pensamos en la frecuencia con la que
comemos o en cudntas calorias
bebemos todos los dias. También es
importante anotar la razén por la que
comes y bebes. Esto te da una pausa
natural antes de comer o beber que te
permite preguntarte si realmente tienes
hambre o si vas a comer por alguna
otra razén.
* Incluir todos los alimentos, incluso los bocadillos a
Cosas importantes que hay que recordar medianoche y los postres

al escribir el diario de comidas: * Incluir todas las bebidas. El agua y los refrescos

* Ser franco. Esto permite que 10 y el dietéticos quizds no tengan calorias, pero es importante
profesional de la salud entiendan anotarlos. Los jugos y los tés endulzados sf tienen
mejor tus hdbitos alimenticios. calorias que deben contarse.

DOMINGO . 2
HORA ALIMENTO CANTIDAD LUGAR HAMBRE/RAZON CALORIAS *

AM

PM

Noche
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COMIDA

CANTIDAD

LUGAR

HAMBRE/RAZON

CALORIAS*

Noche

MARTES
HORA

AM

COMIDA

CANTIDAD

LUGAR

HAMBRE/RAZON

[

Noche

MIERCOLES
HORA

AM

COMIDA

CANTIDAD

LUGAR

HAMBRE/RAZON

CALORIAS*

Noche

Pasa a la pégina 20 para ver més Diario de Comidas

ObesityAction.org




JUEVES
HORA COMIDA CANTIDAD LUGAR HAMBRE/RAZON [

AM

Noche

VIERNES , ,
HORA COMIDA CANTIDAD LUGAR HAMBRE/RAZON CALORIAS*

AM

Noche

SABADO , ,
HORA COMIDA CANTIDAD LUGAR HAMBRE/RAZON CALORIAS*

AM

Noche

YourWeightMatters.org
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Notas

Anota en esta seccidn tus comentarios sobre tu salud.
Puedes incluir informacién como los resultados del andlisis,
ejercicios favoritos, pensamientos, metas, y mucho mds.

Cita con el profesional de la salud

Nombre del profesional de la salud:
Fecha:
Hora:

Lugar:

Cita con el profesional de la salud Cita con el profesional de la salud

Nombre del profesional de la salud:
Fecha:
Hora:

Lugar:

Nombre del profesional de la salud:
Fecha:
Hora:

Lugar:



CONTRA LA OBESIDAD
(OBESITY ACTION COALITION)

La Obesity Action Coalition (OAC) es una organizacién nacional sin fines de lucro

dedicada a dar voz a las personas afectadas por la obesidad y ayudarlas en

su camino hacia una mejor salud. Nuestros enfoques principales son

elevar la conversacién sobre el peso y su impacto en la salud,

mejorar el acceso a la atencién de la obesidad, >,<
Y

O ” SOBRE LA COALICION DE ACCION

proporcionar educacién basada en la ciencia
sobre la obesidad y sus tratamientos,

'OURWEIGHTMATTERS

FOReYOURSHEALTH

y.|uc.ho.r para elimingr el estigma y la O oy wricHT
discriminacién relacionadas con
el peso de las personas. gl
CONVENCION
ANUAL

soycacion AP RENDE,
CONECTATE,

La OAC sabe que el tema de tu peso puede ser dificil

pero también sabemos que grandes cosas suceden cuando
aprendemos, nos conectamos y participamos. Por eso existe

la Comunidad de OAC. Nuestra comunidad estd disefiada para
brindar educacién de calidad, programas de apoyo,
oportunidades para conectarte con otras personas

y un lugar para tomar accién sobre temas importantes.

A través de la Comunidad de OAC,
puedes tener acceso a:

UNETE HOY: OBESITYACTION.ORG/JOIN

info@obesityaction.org o O @ObesityActionCoalition
(800) 717-3117 | (813) 872-7835 | Fax: (813) 873-7838 g @ObesityAction
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Apoyada por una beca educativa de:

Your Weight Matters- o
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Una Campaiia Nacional de Concientizaciéon novo nordisk
sobre el Peso y la Salud Presentada por la Patrocinada por:
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