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Querida Ama de Casa:

PLAN PARA

CONTROLAR EL PESO

Alguna gente se pone en una dieta drastica (crash diets) para perder peso. Ellos podran per­
der peso, perc usual mente 10 adquieren de vuelta rapidamente, una vez dejan la dieta.

Para perder peso y mantenerse asf, Ileve una dieta usando los cuatro grupos de alimentos.
Planee menus que incluyan solamente 1,200 calorfas al dfa, seleccionando solamente el numero
de porciones de alimentos bajos en calorfas recomendado de los cuatro grupos de alimentos.
Incuya solamente cinco cucharaditas de grasa 0 una cantidad igual de alimentos ricos en grasa.
Para reducir el numero total de calorfas a 1,000 incluya s610 1 cucharadita de grasa al dfa. Esta
serie de cartas Ie ayudaran:

• Conozca los alimentos de cada grupo.
• Aprenda los tamanos de porci6n que equivalen al numero de calorfas que usted

necesita.
• Planee comidas que Ie ayudaran a alcanzar el peso que usted desea.

Conseios adicionales para ayudar a controlar el peso:

Prepare un record de la comida. Escriba estos encabezamientos en la parte superior de la
pagina. Apunte toda la comida que se coma durante un perfodo de 2 a 7 dfas.

Comida y camo Cuanto comia Dande estaba Que estaba Quien estaba Camo se sentfa:
se prepara cuando comia en haciendo mientras con usted

su casa, en el comia enojada ansiosa

Cuando comia
trabajo, etc. I cansada deprimida

aburrida contenta

bien

Estudie este record que usted mantiene para saber cuanto come, cuando come, por que
come y que hace tocante a la comida cuando usted tiene diferentes sentimientos. La gente
come por muchas razones. Si usted sabe por que come, sera mas facil cambiar sus habitos de
comer.

4
PORCIONES'
DEVEGETA~i Y FRUTAS

~
PORCIONES
DE CARNE

(SIN GRASA-SIN
EL PELLEJO)---

4
PORCIONES
DE PAN Y
CEREALES

Sinceramente,

Firma y Titulo

The Texas A&M University System, U. S. Department of Agriculture, and the County Commissioners' Courts of Texas Cooperating



SI USTED COME CUANDO ESTA ABURRIDA, DEPRIMIDA 0 ENOJADA

Prepare una lista de 203 cosas que puede hacer en la casa. Cuando Ie den ganas de comer,
haga por 10 menos una de las cosas que aparecen en la lista, antes de comer algo. Estas pueden
incluir:

• Dar una caminata rapidamente.
• Darse un bano.
• Limpiar 0 sacudir el polvo del cuarto.
• Barrer el piso.
• Reposar, acostandose 0 leyendo.
• Visitar una amiga.
• Limpiar un closet 0 un gabinete.
• Contar hasta diez si todo 10 demas falla.

Puede ser que despues de haber hecho algo de esto, se Ie hayan quitado las ganas de
comer. A alguna gente Ie dan ganas de comer cuando estan bajo presi6n 0 cuando estan tensas.
Muchas veces la actividad ayuda a que la presi6n 0 la tension se vaya, y usted puede olvidarse de
que querla comer algo.

GELATINA CON FRUTAS BAJA EN CALORlAS

1 sobrecito de gelatina sin sabor
13f4 taza ae agua

1 cucharada de azucar 0 el equivalente a
una cucharada de azucar de endulzador
artificial

3 cucharadas de jugo de limon
1V2 a 2 tazas de fruta sin endulzar

(fresca, congelada, 0 enlatada)

Disuelva la gelatina en V4 de taza de agua fria en una cacerola. Afiada el endulzador. Ponga la cacerola a fuego
lento hasta que la gelatina se disuelva. Afiada el resto del agua y juga de limon. Enfriela hasta que este bastante
espesa. Afitldale las frutas. Echela en un molde cuadrado 0 rectagular. Enfriela hasta que este firme. Sirvala como postre
o ensalada. Rinde 6 porciones. (Da 4 porciones si no se Ie afiaden las frutas). Cada porcion con fruta tiene como 40
calorias sin azucar y 48 con azucar.

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, raza, color, sexo, religi6n u origen nacional.
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