Alimentacion sana Actividad fisica

Programa de Cambio del Estilo de Vida del
Programa de Prevencion de la Diabetes

Su nombre:

Su instructor de estilo de vida es:

Direccion:

Teléfono:




Sesion 1A:
Bienvenido al Programa de Equilibrio del
Estilo de Vida.

Recuerde su proposito.

e  ¢Porquemeuni a Programa de Prevencion de la Diabetes
(DPP)?.

. ¢Qué espero lograr participando en el DPP?.

gquilibrio del Estilo de v, .

. ¢Como me ayudara a mi y/u otros una < N
alimentacion sanay la actividad fisica?. A

El Programa de Equilibrio del Estilo de Vida es uno de los cuatro grupos que
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componen € Programa de Prevencion de la Diabetes. En este grupo, nos
concentraremos en como hacer cambios del estilo de vida paratratar de
prevenir la diabetes.

Usamos las palabras "Equilibrio del Estilo de Vida' porque lo/a
ayudaremos a alcanzar un equilibrio sano entre dos partesde su
estilo devida:

. su alimentacion y

é . la actividad fisica que desarrolla

Sus metas del Equilibrio del Estilo de Vida seréan: Equilibfio del Estilo de Vig
1. Perder peso mediante una alimentacion sanay

L _J
>
2. Hacer més actividad fisica. rk

e =

Creemos firmemente que si se hacen estos cambios del estilo deviday se
los mantiene con e transcurso del tiempo, se prevendra la diabetes en las
personas como usted que corren €l riesgo de desarrollarla.
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Se ha disefiado con sumo cuidado el Programa de Equilibrio del Estilo de Vida
Se basa en muchos estudios de investigacion acerca de las mejores maneras de
ayudar alagente acambiar.

En este programa |o/a ayudaremos a: ! ﬁ

e Aprender los elementos de una alimentacion sanay la actividad fisica.

L _J
e Aprender aidentificar aquellas cosas que leimpiden comer alimentos
sanosy hacer actividad fisica. r's

Y aaprender a cambiar estas cosas para que jueguen a su favor, no en su
contra.

Por g emplo, usted aprendera a:
 Encontrar € tiempo para hacer actividad fisica.

* Pedir lo que desea cuando sale a comer. < @

e Mantener cosas a su alrededor, tanto en su casa com el trabgo, que
lo/a ayuden a hacer actividad fisicay comer alimentos sanos.
Librarse de aquellas cosas que se interponen en su camino.

e Detener |os pensamientos negativos 'y cambiarl os por positivos.

e | evantarse cuando caigay se aparte de sus planes de =
alimentacion sanay actividad fisica :(M/

e Mangjar € stress, |0os eventos sociales y otras personas que
dificultan su cambio.

También le daremos el apoyo a largo plazo que necesita.

NOSOtros seremos sus instructores.
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R, S8,

Metasdel Equilibrio del Estilo de Vida

1. Perder un 7% de peso mediante una alimentacion sana.

Su meta sera pesar libras 0 menos.
2. Hacer 2 1/2 horas de actividad fisica enérgica por
semana.

Ejemplo: Hacer una caminata rapida durante 30 minutos cinco
z dias de la semana.
L

Las metas del Equilibrio del Estilo de Vida son segurasy se
pueden lograr.

Lo ayudaremos a lograr |as metas haciendo cambios:
e graduales,

* sanosy
e razonables en su adimentacion y actividad.
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El logro delas metasdel Equilibrio del Estilo
deVida:

1. Puede prevenir la diabetes.

Lainvestigacion ha demostrado que las personas delgadas y
activas son menos propensas a tener diabetes. También, se ha
demostrado que una pérdida de peso moderaday la actividad
fisscameoran el uso de lainsulinadel cuerpo. Esto puede
reducir las posibilidades

de desarrollar diabetes.

2. Lo/aayudaraaestar y sentirsemegjor, y allevar una vida mas
sana.

Lainvestigacion ha demostrado que lapérdidade pesoy la
actividad fisica pueden:

e Aliviar latension, ayudarlo/aarelgarsey adormir.

* Bagarlapresion arteridl.

e Bagarlosnivelesen sangrede LDL (el colesterol "malo" o las
grasas en lasangre).

e Aumentar los niveles en sangre de HDL (el colesterol "bueno™
o las grasas en la sangre).

3. Seraun buen g emplo para su familia, amigosy la comunidad.

Cambiar |a conducta requiere trabgo.
%W Estamos aqui para ayudarlo/a. Y usted puede

hacerl
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Trabajaremosjuntos como un EQUIPO.

| Contar é con usted paralo siguiente: I

* Vendrdalassesionesy traera su cuadernillo de Equilibrio del Estilo ﬁ

deVida. Llamara 24 horas antes si debe faltar a una sesion.

e Harasus maximos esfuerzos paralograr las metas de alimentacion y actividad.
Esto incluye hacer |as actividades para el hogar y practicar |o que aprende.

e Mantendra un registro de su alimentacion y actividad los
7 dias delasemana. Seahonesto/a. (No trate de "complacerme.”)

e Mantendra un registro de su peso en su casa.

e Mehardsaber si tiene problemas.

e Estarddispuestoy abierto al cambio. Siempre "manténgase firme".

| Usted puede contar conmigo para lo siguiente: I

e Repasaré susregistros de lo que comey su actividad.
Leindicaré lo que esta haciendo bien y lo que puede mejorarse.

e Contestaré sus preguntas.

e Seréhonesto/a
e Estaré asulado en tiempos dificiles.

e Creeré que usted puede lograr las metas de alimentacion y actividad fisica.
Siempre "me mantendré firme" por usted. Lo/aapoyaréy ayudaré.

Acordamostrabajar juntos de las formas descritas anterior mente.

Firma:
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o Sesiones g
B, e

Nos complacerarecibir aun amigo o familiar suyo, invitelo.

Sesion Tema
1A | Bienvenido a Programade Equilibrio del Estilo de

1B | Vida
Como Comenzar a Hacer Actividad Fisica.

Mueva esos M Uscul os.
Actividad Fisica: Un Estilo de Vida.

Sea un Detective de |as Grasas.

Tres Formas de Comer Menos Grasas.

Alimentacion Sana.

Controle lo que esta a su Alrededor.

Incline laBalanza de las Calorias.

O |00 |IN|oO ||~ W DN

Solucionando Problemas.

[
o

Cuatro Claves para Comer Afuera Sanamente.

o
[

Contéstel e alos Pensamientos Negativos.

La Reshalosa Pendiente del Cambio del Estilo de
Vida

=
N

13 | Comience su Plan de Actividad con Entusiasmo.

14 | Haga que las Sefiales Sociales Trabajen a su Favor.
15 | Usted Puede Mangjar €l Estrés.

Formas de Mantenerse Motivado.
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[ibr10 del Estilo de v; &

€. Sesiones gw

Nos complacerarecibir aun amigo o familiar suyo, invitelo.

Sesion

Tema

Bienvenido a Programa de Equilibrio del Estilo de Vida
Como Comenzar a Perder Peso.

Sea un Detective de las Grasas.

Tres Formas de Comer Menos Grasas.

Alimentacion Sana.

Mueva esos M uscul os.

Actividad Fisica: Un Estilo de Vida.

Incline laBalanzadelas Calorias.

Controle lo que esta a su Alrededor.

o>
O |lo|N|jflojlo|dM|lwWw [N

Solucionando Problemas.

[ERY
o

Cuatro Claves para Comer Afuera Sanamente.

| —
[

Contéstele a los Pensamientos Negativos.

=
N

L a Reshal osa Pendiente del Cambio del Estilo de
Vida

13

Comience su Plan de Actividad con Entusiasmo.

14

Haga que las Sefiales Sociales Trabajen a su Favor.

15

Usted Puede Mangjar €l Estrés.

16

Formas de Mantenerse Motivado.
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