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ACllVIDADES PARA EL EX110 DEL CONTROL DE PESO

Querida Ama de Casa:

-Limitese a comer y beber en un s610 lugar de la casa .

• la televisi6n prendida-si necesita oir algo, escuche
solamente musica suave

• nada para leer, pero usted puede hablar con alguien
• platicas por telefono
• nada que Ie quite su interes de la comida

• Coma solamente cuando este sentada en el mismo lugar y en
la misma silla. No coma mientras este parada, cocinando 0
limpiando la mesa. Mientras coma no tenga:

..

Hay ciertas actividades que Ie ayudaran a controlar el peso mientras
sigue una dieta baja en calorias seleccionada de los Cuatro Grupos de
Alimentos. Ellos son:

-Aprenda a gozar del sabor y de la calidad de la com ida. Piense en 10 que usted esta comiendo
mientras come.

-Use un plato de tamano pequeno. EI plato pequeno parece que tiene mas com ida.

-Coma despacio. Ponga sus cubiertos (silverware) en el plato mientras mastica y entonces ponga
sus manos en su regazo. Puede tocar su vasa de agua, perc mastique bien su comida y comasela
antes de tomar el agua. Levante sus cubiertos solamente despues que haya pasado el bocado
que traia en la boca. Esto Ie ayuda a comer mas despacio. La mayorfa de la gente que esta
sobrepeso tiene el habito de comer muy rapido. Ellos no se dan cuenta de cuanto han comido.

-Recuerde que Ie toma 20 minutos al est6mago para decirle a su mente que ya esta Ileno.

-Haga sus compras de alimentos despues de una comida cuando usted no tenga hambre. Compre
regularmente y lIeve una lista para evitar mirar todos los alirnentos atractivos en los mostradores.
Esto tambien Ie ahorrara dinero.

-Evite comprar alimentos grasosos y golosinas (junk) que la tienten. Mantenga los alimentos en
envases que no sean transparentes para mantenerlos fuera de la vista y de la mente.
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-Tome una fotografia de usted misma y col6quela en la puerta del refrigerador.

• Bajo la foto escriba estas palabras:

• Gorda • Alta presi6n de
• Fea la sangre

• Diabetes
• Enfermedad del coraz6n

• Recorte y exhiba fotos de otra gente que se ve como usted
quisiera verse.

-"Piense en ser delgada." Mantenga en su mente 10 bien que se vera delgada.
Piense en todas las recompensas de ser delgada antes de serlo. Piense que
ya es del gada. IJ

• Sea activa-ande mas. Haga ejercicios planeados regularmente por 10 menos tres veces
por semana. Aumente su resistencia. i Use su energia!

• Recuerde las tres reglas basicas para perder peso con exito:'

-Controle la cantidad de comida que se come.

-Sientese, coma despacio y mastique cada bocado de comida.e
-Coma menos grasas y azucares (incluyendo alcohol) PIENSE .'

°0

Muestra de los menus

Desayuno 0 Almuerzo

V2 taza de juga de naranja
1 huevo, revuelto sin grasa
1 tajada de pan tostado con 1 cucharadita de

margarina
cafe negro

Merienda de la manana

1 taza de leche descremada fria

La Gomida

2 onzas de polio rebanado en una tajada de pan
tostado con

2 cucharaditas de salsa de ensalada tipo
mayonesa

Pedazos de zanahoria y apia
Te helado sin endulzar con lim6n

Merienda de la tarde

manzana pequena

La Gena

2 onzas de rollo de carne (meat loaf)
112 taza de ejotes sazonados con caldo claro de

carne (bouillon)
1 taza de ensalada verde mixta con salsa baja

en calorias
1 panecito caliente (hot roll)
1 cucharadita de margarina
112 taza de gelatina con fruta baja en calorias
Te helado sin endulzar con lim6n

Antes de acostarse

6 galletas saladas (saltine)
1 taza de leche descremada fria

Esta publicaci6n fue preparada por Carol B. Suter, especialista en
alimentos y nutrici6n de Extensi6n-ENP-A, del Sistema de la

Universidad de Texas A&M.

Los programas educativos conducidos por el Servicio de Extensi6n Agricola de Texas sirven a la gente de todas las
edades sin importar su nivel socioecon6mico, raz,a, color, sexo, religi6n u origen nacional,
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