Reflexiona,
sustituye y
refuerza

Un proceso para mejorar tus hdabitos de
alimentacion. >




Cuando se trata de comer, todos tenemos hdbitos
muy arraigados. Algunos son buenos y otros no tan
buenos.

Pese a que muchos de ellos los adoptamos desde
que somos nifos, siempre tenemos la oportunidad
de probar nuevas opciones que se conviertan en un
proceso para hacerlo mds saludable.

Nos han hecho creer que comer saludable solo lo
logramos comiendo lechuga y vegetales, pero no
hay nada mds lejos de |la realidad.

La realidad es que tenemos muchisimas opciones
de las cuales podemos crear nuestro propio
balance nutricional mezclando sabores, texturas,
olores...

Empezar a crear este balance No es abandonar
toda tu alimentacion actual en un solo dia, es ir
probando entre tantas opciones y quedarte con tus
favoritas a lo largo del proceso.

Para esto necesitas un enfoque en el que
Reflexiones, Sustituyas y Refuerces.
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Elabora una lista de tus
habitos de alimentacion:

Mantén un “diario de alimentos” durante unos dias
donde anotes todo lo que comes y la hora en que
lo haces, esto te ayudard a descubrir cobmo son tus
hdbitos actualmente.

Por ejemplo:

Puede ser que siempre quieres algo dulce cuando
sientes una baja de tu energia a media tarde.

Por esto usa el diario de alimentos para elaborar la
lista. Es bueno anotar coémo te sentias cuando
decidiste comer, especialmente si no tenias hambre.

:Estabas cansada o estresada?

Marca los hdbitos de la lista que estén causando
que comas mas de |lo necesario.
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Los habitos de alimentacion que con
frecuencia pueden llevar a un
aumento de peso son:

O Comer muy rapido.
O Comer cuando no tienes
hambre.

O Comer de pié
(puede hacer que comas sin degustar o muy
rapido)

O Siempre comer postre.

O Saltarse comidas.
(0 solo el desayuno).

Asegurate de identificar todos los factores que
desencadenan esos hdbitos.

ldentifica algunos de los que tratards de cambiar
primero.
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Elabora una lista de factores
“desencadenantes”™

Revisando tu diario de alimentos tendrds mds
consciencia de doéonde y cudndo surgen factores
“desencadenantes” para comer sin tener hambre.

Anota como te sueles sentir en esas ocasiones. A
menudo un “desencadenante” ambiental o un
estado de dnimo particular es lo que nos impulsa @
comer sin tener hambre.

A continuacion te muestro alguno de los mds
comunes, marca el circulo de los “factores
desencadenantes” de la lista que enfrentas a diario
o0 cada semana.
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Desencadenantes comunes que
impulsan a comer cuando no se tiene
hambre:

(O Abrir un cajon y encontrar tu postre favorito.
Sentarte en casa a ver la television.

(O Antes o después de una reunion o una situacion
de estrés en el trabajo.
Llegar a casa del trabajo y no tener idea de lo
que vas a comer.
Que alguien te ofrezca un platillo que hizo ;”solo
para ti”!
Pasar {rente a un platillo dulce en un mostrador.
Sentarte en el comedor del trabajo cerca de la
maquina expendedora de golosinas o refrigerios.
Sentirse aburrida o cansada y pensar que comer
algo le subira los animos.
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Reunirse con tu familia en el Dia de Accion de
Gracias puede ser un factor “desencadenante” para
comer de mas.

Seria bueno que pensaras en un plan listo para
contrarrestar estos factores. Pero por ahora,

concéntrate en los que tienes mdas a menudo.

Preguntate lo siguiente para cada factor que has
marcado con el circulo:

¢cHay algo que pueda hacer para evitar este
desencadenante o esta situacion?

De las cosas que no puedo evitar:

cPuedo hacer algo distinto que sea mas
saludable?

Obviamente, no puedes evitar todas las situaciones
que desencadenan hdbitos de alimentacion poco
saludables, como las reuniones familiares.
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En estas circunstancias, evalua las opciones.

¢Podria sugerir o traer refrigerios y bebidas
saludables?

¢Podria ofrecerse para tomar notas para
distraer su atencion de esos refrigerios?
¢Podria sentarse mas alejado de la comida para
que no le sea facil agarrar algo?

¢Podria comer un refrigerio saludable antes de
la reunion?

Sustituye los hdbitos poco saludables con nuevos
hdbitos saludables.

Por ejemplo:

Al reflexionar sobre tus hdbitos de alimentacion,
puede ser que te percates de que comes
demasiado rdpido cuando estds sola.

Para contrarrestar esto, ponte de acuerdo para

almorzar todas las semanas con un companero de
trabajo o invita a alguien mas.
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Aqui hay mas ideas para
sustituir los habitos poco
saludables:

Coma mas despacio.

Si comes muy rdpido, puede ser que acabes toda la
comida del plato sin darte cuenta de que ya se
habia llenado.

Come solamente cuando en
verdad tengas hambre.

En lugar de comer porque estds cansada,
angustiada o con cualquier otro estado de dnimo.

Si te das cuenta de que no estd comiendo con
hambre sino por como te sientes, ponte a hacer

otra cosa que no implique comer.

Puede ser que te sientas mejor con una caminata
rdpida o llamando por teléfono a un amigo.
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Planifica las comidas con
tiempo

Asegurate de que serdn saludables y bien
balanceadas.

Refuerza tus nuevos hdbitos saludables y se
paciente contigo misma.

Los habitos se forman con el tiempo, no se adoptan
de la noche a la mafana.

Cuando veas que estds practicando un hdbito que
no es saludable, detente rapidamente y preguntate:

¢Por que estoy haciendo esto?
cCuando comencé a hacerlo?
cQué necesito cambiar?

No seas muy ruda contigo misma ni pienses que un
error arruinard todo un dia de habitos saludables.

iTU puedes lograrlo!
iLo puedes hacer un dia a la vez!
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Soy Jomar Hernandez,
Coach de Salud, Maestra de
REIKI, Meditacion y ayudo
mujeres con sus metas de

salud para sentirse mas
felices y prosperas.

Muchas de ellas ya
disfrutan de resultados:

Hveve dYVvyee

Estons an mdo mes resullados detpues de clegr peguenos Pabdos er m wdd
3 2008 que empece 3 supiemenrt e y 3 HOMA MEOres CeClOnes D)
rulry M cuerpo mende y espenby
Estoy super fed” 0o verme ; senteme Deer
¥ sobre lodo hacero con me famiby gracias 3 m quenda coach de saiud

M Hermande pof 1000 Su J0OY0 Que Me DINGd DOr eNSeA e 3 Siegr
CPOONes SMUCItIe s § GeMCIONIY

OEDO Daar 0é péso no €5 C0Sa 08 queérer és Cosa 0 (
Delox es1a super &n rés ias Qué me puse
pese pesaba 211 Sy hoy 2070 m

cesoe hace 00s meses ando Ind

La mep COMCh Que putdes enconlr i on ULah recomendada W %

1000 Beva su hempo, la Cosa es ¢
mas desicion Deje soda uf es0
No €5 10 Mismo ¢l agua que yo !

de un pais sin tanlos QuUIMICos pero o hice car

o

¢ ha suced 3 haz Begad n a 2 v e reCciDen febcCes O¢ ] u
$ ADCAZAS ¥ Sen e pl M E an
O 3 5 X e enCargan o 1
n exra0mng - e eres $LE noe MNA M reun
N unad NUeva 'Tamika e ret
S 5 3 N3 eXDene ) QuUe DTl s e en
1 N 3 Que e300 SU ) e m L]
. 3 3 3 ) MANET) ex i Date 12
u ¥ ) EXDene 3 St ¥ e & L s .

G ke b e Say Cogtiocia



