PREVENGAT 2

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Moddulo 1: Introduccion al programa

Guia del participante
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Enfoque de la sesion

En esta sesion hablaremos sobre |o siguiente:

Los objetivos y la estructura del programa.

La informacion basica acerca de la diabetes tipo 2.
Como hacer su primer plan de accion.

Establecer sus metas para 6 meses.
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Resumen del programa

Prediabetes

La prediabetes significa que el nivel de aztcar en la sangre es mas alto de lo normal, pero no
lo suficientemente alto para presentar diabetes tipo 2.

e Mas de uno de cada tres adultos en los Estados Unidos tienen prediabetes.
e De cada 10 personas con prediabetes, 9 no saben que la tienen.
e Los hispanos o latinos tienen mas probabilidades de tener prediabetes.

Si usted tiene prediabetes, es mas probable que:

e Presente diabetes
e Padezca una enfermedad cardiaca
e Tenga un accidente cerebrovascular

La buena noticia es que perder peso y hacer actividad fisica pueden reducir a la mitad el
riesgo de presentar diabetes tipo 2.

¢ Cuales son otros beneficios de perder peso y mantener una buena salud?

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
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Resumen del programa

Objetivos de Prevenga el T2

PrevengaT?2 es un programa que dura un afo y que ha sido creado para las personas con
prediabetes. También es para personas que tienen un alto riesgo de presentar diabetes tipo 2 y
quieren reducir ese riesgo.

Objetivos del programa Prevenga el T2

Para el final de los primeros 6 meses, los objetivos del programa Prevenga el T2 son:
e Perder al menos 4 % de su peso inicial y registrar un promedio de 150 minutos
de actividad cada semana (por ejemplo, caminar a paso ligero y luego aumentar la
velocidad poco a poco), lo que puede ser 30 minutos de actividad al menos 5 dias a la
semana, o
e Reducir su HbA1c en un 0.2 %.

Para el final de los segundos 6 meses, los objetivos del programa Prevenga el T2 son:
e No recuperar el peso que ha bajado,
e Seguir trabajando para alcanzar sus metas de peso o HbA1c, si aun no las ha alcanzado,
e Bajar mas peso si lo desea, pero no mas de una o dos libras a la semana; mantener
al menos 150 minutos de actividad fisica por semana, lo que se puede dividir en 30
minutos de actividad 5 veces a la semana.
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Resumen del programa

Bajar de peso puede:
e Prevenir o retrasar la diabetes tipo 2
o Aliviar los problemas de suefio, artritis y
depresion
e Reducir su presion arterial y el nivel de
colesterol
e Hacerlo sentir mejor consigo mismo

Hacer mas actividad fisica puede:

e Darle mas energia para pasar tiempo con
su familia y seres queridos
Ayudarlo a dormir mejor
Mejorar su memoria, equilibrio y
flexibilidad
Levantar su estado de animo
Bajar su presion arterial y el nivel de
colesterol

e Reducir el riesgo de ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares
Reducir su nivel de estrés
Fortalecer sus musculos y huesos
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‘La historia de Carmen |
& I f /

Carmen Flores no esperaba recibir de su médico la noticia de que ella estaba en peligro de
presentar diabetes tipo 2. Carmen pensaba que eso no se convertiria en un problema hasta
mucho mas adelante en su vida, por eso se asusto. Pero sinti¢ alivio cuando supo que podia
unirse a un programa que la podia ayudar a cuidar su salud y reducir su riesgo de presentar
diabetes tipo 2.

Después, ese alivio desaparecio rapidamente cuando comenzd a sentirse abrumada al pensar

en los cambios que tendria que hacer. ;Como podria hacer ejercicio si tenia una vida muy
ocupada? ;Como podria comprar frutas y verduras frescas si ganaba un sueldo minimo? ;Como
cambiaria su manera de cocinar? ;La apoyaria su familia? ; Cémo podria comer y participar en
las reuniones familiares si tenia que comer otras cosas? Esos esfuerzos parecian casi imposibles.

Después de unirse al programa, Carmen se dio cuenta de que, de hecho, habia cambios realistas
que podia hacer a su estilo de vida y mantenerlos. Ella aprendié que era posible hacer pequefios
cambios positivos en su vida diaria y que, aunque la meta principal pareciera lejana a veces, ella
podia dar pequefios pasos que la mantendrian en la direccion correcta. También se dio cuenta de
que no tenia que renunciar a sus comidas tradicionales favoritas, sino que podia hacer pequefios
cambios y encontrar formas creativas y divertidas para que esas comidas fueran mas saludables.

Por ejemplo, como siempre estd muy ocupada, Carmen sigue dando pequefios pasos con la
actividad fisica para alcanzar su meta. Al principio, Carmen comenzo a caminar a paso ligero por
15 minutos cada dos dias. Ahora trota durante esos 15 minutos y hace una serie de saltos de
tijera en las noches. También aprendié que puede pagar por verduras enlatadas y congeladas para
sus comidas.

Finalmente, Carmen aprendi6 a adaptar sus comidas en las reuniones familiares para poder
disfrutar de las comidas que le gustan y pasar tiempo con su familia. jA ella las porciones mas
pequenas de comida le han dado grandes resultados! Cuando Carmen comenzo a ver que tenia
buenos resultados, su motivacion y confianza aumentaron; y supo que podia seguir con estos
cambios por mucho tiempo.
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Estructura del programa

Manuales del programa:

Diario del plan de accion

Registro de actividades

Registro de alimentos

Registro del peso

Horario de las reuniones del programa
Para aprender mas

Antes de empezar cada sesion, usted se reunira con su instructor para decirle cuanto pesa en
ese momento y para conversar sobre cualquier necesidad o pregunta que tenga.

En un par de semanas usted también compartira su Registro de actividades con su instructor.
Ese registro lo ayudara a seguir el total de minutos que se mantiene activo cada semana.

Su instructor mantendra un registro de su peso y la cantidad de minutos de actividad, y usted
también lo hara. Esto permitira hacer un seguimiento de sus avances.

Durante nuestro tiempo en grupo, hablaremos sobre como:

« Comer bien
» Estar activos
« Cambiar su estilo de vida

Puede ser dificil cambiar su estilo de vida. Pero nos ocuparemos juntos de esos desafios.
También tendra la oportunidad de compartir sus pensamientos, sentimientos y experiencias,
pero solo si desea hacerlo.

6 | Introduccion al programa | Guia del participante




Informacion basica de la diabetes tipo 2

Cuando usted come, su cuerpo descompone la comida y la convierte en glucosa, que es una
forma de azucar.

En las personas que no tienen diabetes tipo 2, una hormona llamada insulina ayuda a que el
azucar salga de la sangre y entre en las células. Esto les da energia a las células.

En las personas que tienen diabetes tipo 2, el cuerpo no produce bien la insulina, o no la usa
correctamente. Entonces, el azucar se acumula en la sangre en lugar de entrar a las células, lo
que puede causar muchos problemas de salud. Y las células no pueden funcionar correctamente
porque no obtienen suficiente energia.

La diabetes tipo 2 puede dafar:

« El corazdn y los vasos sanguineos, lo que puede provocar ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares

» Los nervios

« Los rifiones, lo que puede causar problemas renales

« Los o0jos, lo que puede causar la ceguera

« Los pies, lo que puede llevar a la amputacion

« Las encias

« La piel

« La salud sexual, lo que puede causar impotencia

¢La diabetes es un problema real para los hispanos o latinos?

- La diabetes es la quinta causa principal de muerte entre los hispanos o latinos en los
Estados Unidos.

« Alo largo de su vida, los adultos hispanos o latinos en los EE. UU. tienen mas del 50 % de
probabilidad de presentar diabetes tipo 2, y es probable que la tengan a una edad temprana.
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Informacion basica de la diabetes tipo 2

Entre los hispanos, la tasa varia entre las personas de diferentes paises de habla hispana: el
8.5 % corresponde a los centroamericanos y sudamericanos, el 9.0 % a los cubanos, el 13.8 % a
los mexicoamericanos y el 12.0% a los puertorriquefios.

Es mas probable que usted presente diabetes tipo 2 si:

Tiene sobrepeso u obesidad.

Pasa mucho tiempo sentado o acostado.

Tiene un padre o hermano con diabetes tipo 2.

Es afroamericano, hispano o latino, indoamericano o asiaticoamericano.

Tiene 45 afios 0 mas. Esto puede ser porque las personas tienden a ser menos activas y a
aumentar de peso a medida que envejecen. Sin embargo, los casos de diabetes tipo 2 estan
aumentando en nifios y adolescentes.

+ Tuvo diabetes mientras estaba embarazada (diabetes gestacional).
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Sus metas para los proximos seis meses:

Lo
Estas son mis metas

personales para el
programa Prevenga el T2:

Meta para la actividad fisica

En los proximos 6 meses, haré por lo menos 150 minutos de actividad fisica a la semana, o
haré 30 minutos de actividad fisica 5 veces a la semana a un ritmo medio 0 moderado, o mayor.

Meta para el peso

Yo peso libras.

En los préximos 6 meses:

Perderé al menos el (4 %, 5 %, 6 %) de mi peso corporal
Bajaré al menos libras
Llegaré a libras
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Mi promesa

Use este espacio para escribir una promesa que se hara a usted mismo, a su familia o a un
ser querido, de la razén por la que desea seguir los pasos para prevenir la diabetes tipo 2.
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Planificar para tener éxito

En cada una de estas sesiones haremos las siguientes actividades:

Usted se pesara de manera privada con su instructor de estilo de vida.

Charlaremos sobre su plan de accion de la sesidn anterior y analizaremos juntos las
estrategias que funcionaron y las que no funcionaron.

¢Qué funciono y lo ayudd a lograr sus metas?
¢ Qué no funciond?

1. Participara en una nueva actividad para desarrollar sus habilidades para hacer cambios
en su estilo de vida.

2. Si es necesario, actualizara su plan de accion.
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 2: Haga mas actividad fisica para
prevenir la diabetes tipo 2

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Hacer actividad fisica puede ayudar a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre o siguiente:

* Los beneficios de hacer actividad fisica.
« Diferentes formas de hacer actividad fisica.

iTambién hara un nuevo plan de accion!

Consejos:
v" Hacer un poco mas de actividad cada semana es suficiente.
v" iNo tiene que correr una maraton!

v Pruebe muchas actividades diferentes hasta que encuentre una que le guste mucho. Con
seguridad encontrara al menos una actividad que le guste.

v Es importante llevar un registro de su actividad fisica para ayudarlo a aumentar la
perseverancia y la intensidad
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Beneficios de hacer actividad fisica

Hacer actividad fisica puede reducir su riesgo de presentar diabetes tipo 2 de dos maneras:

Quema mas calorias de los alimentos que consume.
Reduce el azucar en la sangre. Esto se logra haciendo que las células puedan usar mejor la
insulina para absorber el azucar en la sangre.

¢Qué son las calorias?

Las calorias son una medida de energia. Se obtienen de los alimentos y las
bebidas. En las proximas sesiones, hablaremos mas sobre las calorias y sobre
como medir y llevar un registro de sus comidas.

¢ Cudles son algunas formas personales en que la actividad fisica lo beneficiara?
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Hacer actividad fisica

La historia de Juan, parte 1

Juan tiene 45 afos. Mide 5 pies y 4 pulgadas (1.65 m), pero
pesa mas de 200 libras (90 kilogramos). Su médico le ha dicho
que debe aumentar su actividad fisica. Si no lo hace, podria
presentar diabetes tipo 2.

Juan y su esposa tienen tres hijos. Todos los nifios practican
algun deporte y Juan pasa mucho tiempo llevandolos a sus
practicas y juegos. Los fines de semana, Juan tiene un segundo
trabajo de medio tiempo que le permite mandar dinero a sus
padres. Cuando tiene tiempo libre, le gusta ver un partido de
futbol en la television, pero se siente cansado solo de pensar
en si mismo jugando. Es muy dificil que Juan pueda encontrar
tiempo libre. El se pregunta a si mismo: “;Cémo puedo hacer
mas actividad fisica?”

¢ Qué sugerencias puede hacerle a Juan? ;Como puede hacer mas actividad fisica?150 minutos
a la semana. Su peso y su presion arterial han bajado. Duerme mejor que nunca. Ademas, tiene
mas energia que antes para jugar con sus hijos.
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Hacer actividad fisica

La historia de Juan, parte 2

Basicamente, el objetivo de Juan es hacer 150 minutos de actividad fisica cada semana. Eso
seria pasar aproximadamente 30 minutos haciendo alguna actividad fisica 5 dias a la semana.

Ahora, Juan esta encontrando formas de hacer actividad fisica, aun con el poco tiempo que
tiene:

 Camina alrededor del campo durante los eventos deportivos de sus hijos.

 Juega al futbol con sus hijos en lugar de sentarse a ver partidos en la television.

« Se despierta mas temprano los fines de semana para caminar con su esposa.

« Camina con un compairiero de trabajo durante su hora de almuerzo dos veces por
semana.

Algunos dias han sido mas dificiles que otros, pero Juan se ha dado cuenta de que necesita
cuidar su salud aumentando su actividad fisica. Quiere poder jugar con sus hijos a medida que
crezcan, por lo que esta decidido a hacer tiempo durante la semana para ser mas activo. Juan
ha ido aumentando su actividad fisica con el tiempo. Ahora, él hace actividad fisica al menos
150 minutos a la semana. Su peso y su presion arterial han bajado. Duerme mejor que nunca.
Ademas, tiene mas energia que antes para jugar con sus hijos.
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Formas de hacer actividad fisica

Existen muchas formas de hacer actividad fisica. Con seguridad usted encontrara al menos una
actividad que le guste. Estas son solo algunas ideas para ayudarlo a aumentar su actividad fisica.

O Salga a caminar solo o con su familia después de cenar.

O Busque algo que le permita contar sus pasos y registrar su
actividad. Puede usar su teléfono inteligente o un podémetro. Trate
de hacer 10,000 pasos o0 mas todos los dias.

O Los domingos, remplace los paseos en el auto por caminatas.

O Cuando vea la television, levantese y muévase o, durante los
anuncios, haga algunas tareas de la casa que lo hagan moverse.

O Suba y baje las escaleras mecanicas en lugar de simplemente
subirse en ellas.

O Corra o camine rapido cuando haga diligencias o compras.

O Vaya con sus hijos o nietos a sus actividades deportivas y
competencias para moverse mas. También podria caminar
alrededor del campo en los eventos deportivos de sus hijos.

O Camine por el pasillo de una tienda antes de comprar.

O Empiece un nuevo pasatiempo activo, como andar en bicicleta
0 acampar.

O Después de leer un libro durante cinco minutos, levantese y
muévase un poco.

O Camine siempre que hable por teléfono.

O Juegue activamente con sus hijos o sus mascotas entre 15 a 30 minutos al dia.

O Baile su cancidn favorita.

O Inscribase en clases de baile (como Zumba, bachata o salsa) para hacerlas en persona
0 en linea.
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Formas de hacer actividad fisica

Un paso pequefio para estar activo fisicamente al que me comprometeré esta semana es:

Fuentes:

American College of Sports Medicine, “Reducing Sedentary Behaviors: Sit Less and Move More”
(www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/reducing-sedentary-behaviors-sit-
less-and-move-more.pdf?sfvrsn=4da95909 2).

Heart Foundation, “Sit Less, Move More” (www.heartfoundation.org.au/Heart-health-education/
Sit-less-move-more).
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¢Esta listo para hacer actividad fisica?

¢Con cudl de las siguientes situaciones se identifica? Marque cualquier afirmacion que se apli-
que a usted. Si marca una o mas cosas, asegurese de ver a su proveedor de atencion médica

ANTES de aumentar su actividad fisica.

O Tengo mas de 50 afios y no he estado activo en mucho tiempo.

Pienso hacer actividad fisica.

O Estoy embarazada. Mi proveedor de atencion médica no me ha
dado el visto bueno para hacer actividad fisica.

O Me falta la respiracion incluso cuando hago poca actividad
fisica.

O Tengo un problema de salud u otro problema que no se
menciona aqui (como artritis, colesterol alto o una enfermedad
respiratoria) que podria necesitar atencion si hago actividad
fisica.

O Tengo un problema cardiaco. Mi proveedor de atencion médica
quiere supervisar mi actividad fisica.

O Tengo problemas de huesos o articulaciones que hacen que
cosas como caminar rapido me resulten dificiles.

O Tengo un dolor en el pecho que comenzo en la ultima semana.

O Tiendo a desmayarme o a caerme cuando me mareo.

O Mientras hago ejercicio, o inmediatamente después, a menudo
siento dolor o presion en el cuello, el hombro izquierdo o el
brazo.

O Mi proveedor de atencion médica quiere que tome medicamentos para la presion alta o un

problema cardiaco.

Fuente: American Heart Association:(www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@mwa/doc-

uments/downloadable/ucm 432990.pdf).
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Manténgase activo,

manténgase seguro

Trate de aumentar su actividad fisica, pero tenga Hacer demasiada actividad fisica
cuidado para no lastimarse. Si se lastima, es posible puede ser daifiino, lo que podria
que deba dejar la actividad fisica por un tiempo. hacer que usted se rinda. Es mejor
Siga estas sugerencias para hacer actividad fisica de seguir un ritmo progresivo.
manera segura.

O Preguntele a su proveedor de atencion médica si puede hacer actividad fisica. (Vea la
seccion “; Esta listo para hacer actividad fisica?” en la pagina 5).
Consultele a su médico si usted tiene alguna afeccion especifica o
si tiene dolor intenso o persistente en los musculos.

O Vistase de acuerdo con la actividad. Use la ropa adecuada y use
equipo de seguridad si fuera necesario. Use zapatos comodos que
tengan buen soporte para sus pies y que tengan suelas planas, que
no resbalen. Evite usar zapatos con suelas gruesas y pesadas.

O Tome agua antes, durante y después de hacer ejercicio, incluso si
no tiene sed.

O Hagale caso a su cuerpo. Baje el ritmo o pare si se siente muy
cansado, enfermo, se desmaya, o si le duelen las articulaciones.
Combine sus actividades. De esa manera, no sobrecargara
ninguna parte de su cuerpo. Entrenar demasiado o con demasiada
frecuencia puede producir lesiones como fracturas, calambres o hinchazéon de los musculos o
las articulaciones.

O Empiece poco a poco y dé un paso a la vez. Si no ha hecho ninguna actividad fisica por un
tiempo, comience con ejercicios de baja intensidad.

O Caliente sus musculos antes del ejercicio. Deje que sus musculos se enfrien después del
ejercicio. Esto puede demorar entre 5y 10 minutos.

O Preste atencion a lo que haya a su alrededor cuando haga ejercicio. Tenga cuidado de no
tropezar o chocar con nada, en particular si esta haciendo ejercicio al aire libre. Si no puede
salir, puede usar cualquier espacio disponible en casa para hacer su actividad fisica.

O Adaptese de acuerdo con el clima. Haga ejercicio en el hogar o dentro de un local si hace
demasiado calor o demasiado frio. Si siente demasiado calor, es posible que le dé dolor de
cabeza o que se aceleren los latidos del corazon. Podria sentirse mareado, tener molestias en
el estbmago o desmayarse.

O Cuide su forma (técnica) cuando haga entrenamiento de fuerza o ejercicios con pesas.
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Manténgase activo, manténgase

seguro

Hacer demasiada actividad fisica puede ser dafino, lo que podria
hacer que usted se rinda. Es mejor seguir un ritmo progresivo.

Fuentes:

U.S. Department of Health and Human Services, “Physical Activity Guidelines for Americans,
2nd edition”
(www.health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical Activity Guidelines 2nd edition.pdf).

CDC, “Physical Activity Basics” (www.cdc.gov/physicalactivity/basics/index.htm).
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Como superar los desafios

¢Qué es lo mas dificil para usted a la hora de hacer actividad
fisica?

Puede ser dificil hacer actividad fisica. Esta seccién muestra
algunos desafios comunes y algunas formas de superarlos.
Escriba sus propias ideas en la columna “Otras formas de
superar”. Marque cada una de las ideas que intente.

Desafio Formas de superar Otras formas de superar

Hace demasiado calor, demasiado = O Intente hacer ejercicios en su hogar o
frio 0 esta mojado afuera. en un local.

O Vistase de acuerdo con el clima.

O Nade cuando haga calor.

No me gusta sudar. O Haga ejercicio temprano en la
manana.

O

Haga ejercicio en la noche.

O Haga ejercicio en un lugar con aire
acondicionado.

No encuentro lugares adecuados. O Haga ejercicio dentro de su casa.

O

Vaya a la escuela mas cercana.

O Camine en el supermercado o en el
centro comercial.
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Como superar los desafios

Desafio Formas de superar Otras formas de superar

No tengo tiempo. Para poder hacer actividad fisica en
cualquier momento:
O Divida sus 150 minutos en tiempos
mas pequefios.
O Parquee su automovil mas lejos del
lugar al que desee ir.

O Bajese del autobus o del tren una
parada antes. Camine el resto del
camino.

O

Use las escaleras en vez del elevador.

O Use una aplicacién para actividades
fisicas.

O Camine cuando hable por teléfono.

Para poder hacer actividad fisica en m|
la casa:
O Muévase energéticamente cuando O
haga las tareas de la casa (barra o
trapee el piso con energia, corte el O

césped con una podadora de empuje
o rastrille las hojas).

(m]

Lave su auto con energia.

O Estirese, haga abdominales, camine
en el lugar o pedalee en una bicicleta
estacionaria mientras mira television.

O Siembre y cuide un huerto o un
jardin de flores.
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Como superar los desafios

Desafio Formas de superar Otras formas de superar
No tengo tiempo. Para poder hacer actividad fisica en O
el trabajo:
O Camine con energia durante su hora =
de almuerzo o descanso. Pidale a un
amigo que lo acompanie. =

O Participe en un programa de
ejercicios en el trabajo.

O Inscribase en un gimnasio cercano.
Vaya antes o después del trabajo, o
durante su hora de almuerzo.

O Unase al equipo de softbol de la
oficina o al grupo de caminata.
Considere la posibilidad de crear uno
si no lo hay.

O Use una fotocopiadora que esté al
otro lado del edificio.

No tengo quien cuide a mis hijos. O Haga actividad fisica con sus hijos.

O Intercambie el cuidado de los nifios
con un amigo.

O Pidale ayuda a sus amigos o
familiares.

O

Use la guarderia del gimnasio.

O Haga ejercicio mientras los nifios
estan en la escuela.
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Como superar los desafios

Desafio Formas de superar Otras formas de superar

No tengo automovil. O Haga ejercicio en su propia casa o en
la zona donde vive.

O

Siento verglienza. Haga ejercicio en su propia casa.

O Haga ejercicio con un amigo o con
alguien de confianza.

O

La zona en la que vivo no es Haga ejercicio en su propia casa.

segura. O Haga ejercicio en un gimnasio o un
centro comunitario.

O Sile preocupa la seguridad, cree
un grupo con el que pueda hacer
ejercicio afuera. Si es posible, haga
actividad fisica cuando haya luz de
dia
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Como superar los desafios

Desafio Formas de superar Otras formas de superar
Cuesta mucho. O Haga actividades gratuitas como
caminar.

O Compre ropay equipos deportivos en
oferta.

O Busque clases de actividad fisica
gratuitas en su biblioteca o centro

comunitario
Es aburrido. O Baile.
O Juegue con sus hijos.
O Haga ejercicio con un amigo.
O Use una aplicacién para actividades
fisicas.
O Escuche musica, mire television

y hable por teléfono mientras se
mantiene activo.

O Siga intentado cosas nuevas hasta
que encuentre algo que le guste.
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Como superar los desafios

Desafio Formas de superar Otras formas de superar

Es doloroso o agotador. O Preguntele a su proveedor de
atencion médica cudles son las
mejores formas en que usted puede
hacer actividad fisica.

O Haga ejercicio de forma segura.

O Haga ejercicio en el momento del dia
en que tenga mas energia.

O

Camine lentamente o nade.

O Haga yoga o tai chi.

(m]

Arruina mi cabello. Haga ejercicio en un ambiente fresco.

O Pruebe nuevos productos y estilos
para su cabello.
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Hacer actividad fisica

Tipos de actividad fisica

Actividad aerobica

Se llama asi porque se necesita respirar (tomar aire) con fuerza
cuando se hace este tipo de actividad. Con estas actividades
fisicas, las personas mueven sus musculos grandes siguiendo
un ritmo durante un periodo prolongado. Estas son actividades
de intensidad moderada que hacen sudar y que el corazon lata
mas rapido. Una forma de reconocerlos es que las personas
pueden hablar mientras hacen estas actividades, pero no pueden
cantar. Esto incluye correr, jugar al futbol o béisbol, andar en
bicicleta, saltar la cuerda, subir escaleras o nadar. Usted deberia
incluir estas actividades en su registro de actividades fisicas.

Entrenamiento del equilibrio

Estas actividades ayudan a las personas a tener menos probabilidades de caerse: caminar en
punta de pies, caminar sobre una barra de equilibrio, bailar ballet, practicar yoga o tai chi y otras
artes marciales.

Actividad para el entrenamiento de fuerza muscular

Estas actividades fortalecen los musculos: ejercicios con barra, flexiones, sentadillas,
abdominales, levantar pesas.
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Hacer actividad fisica

Tipos de actividad fisica

Actividad de flexibilidad o estiramiento

Este tipo de actividades mejora la capacidad de movimiento de una articulacion. Los ejercicios
de estiramiento mejoran su flexibilidad. La flexibilidad le permite moverse mas libremente
cuando hace actividades de intensidad moderada, como bailar o hacer yoga, y lo ayuda con
sus actividades diarias, como vestirse y alcanzar objetos de un estante. Por esta razon, es
importante incluir estas actividades en sus actividades fisicas de rutina, incluso si no mejoran
su resistencia o fuerza de manera directa.

Recuerde que, si hace ejercicios de estiramiento, no debe contarlos como parte de sus metas de
actividad fisica de la semana.

¢Qué sugerencias puede hacerle a Juan? ;Como puede hacer mas actividad fisica?
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Moddulo 3: Lleve un registro de su actividad fisica
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Enfoque de la sesion

Llevar un registro o monitorearse a si mismo puede ayudarlo a mantenerse al dia con sus
metas de actividad fisica. Este modulo ofrece instrucciones detalladas de como llevar un
registro de sus actividades.

En esta sesion hablaremos sobre o siguiente:

» El proposito de llevar un registro de su actividad fisica.
» Como llevar un registro de su actividad.

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Use su Registro de actividades para llevar un registro de sus minutos de actividad fisica
todos los dias.

v Muéstreselo a su instructor al comienzo de cada sesion.

v' Lleve el registro de las actividades que haga a un ritmo medio, moderado o mas. Esto
significa que puede hablar durante la actividad, pero no puede cantar.

v" Incluya actividades cotidianas, como barrer el piso con energia, cortar el césped o salir a
caminar con sus seres queridos.
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Propodsito de llevar un registro de su

actividad fisica

¢Por qué llevamos un registro de la actividad fisica?

¢ De qué cosas lleva un registro?

Nos pesamos para monitorear nuestro progreso hacia nuestra meta de pérdida de peso de los
proximos 6 meses.

Y llevamos un registro de actividad fisica para seguir nuestro progreso hacia nuestra meta de
actividad fisica de los proximos 6 meses. La meta es hacer al menos 150 minutos de actividad
fisica por semana, lo que podria dividirse en 30 minutos de actividad fisica al menos 5 veces a
la semana.

Ambas metas (pérdida de peso y actividad) ayudan a reducir el riesgo de presentar diabetes
tipo 2.
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Como llevar un registro de su actividad fisica

Practica de como llevar
un registro

¢ Cuales son algunas formas de medir el
tiempo de su actividad?

* Reloj de pulsera

* Reloj de pared

« Temporizador

 Rastreador de actividad
 Aplicaciones de teléfonos inteligentes
 Aplicaciones de computadoras

Registre su actividad

Ademas de usar su Registro de
actividades, ;de qué otras formas puede
registrar sus minutos de actividad?

« Cuaderno

* Hoja de calculo

» Rastreador de actividad

+ Aplicaciones de teléfonos inteligentes
» Aplicaciones de computadoras

+ Grabacion de voz

Al final, usted va a querer llevar el
registro de sus minutos en su Registro de
actividades.

¢ Necesita ayuda? Pidale a un familiar
que lo ayude a llevar el registro de su
actividad; haga que sea una actividad
divertida para la familia.
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La historia de Fernando
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Llevar un registro es facil, pero los desafios de la vida pueden hacer dificil que se mantenga
activo y lleve un registro de su actividad fisica.

Fernando enfrenta algunos de los desafios de la vida que hacen que se le haga dificil
mantenerse activo.

Fernando corre el riesgo de presentar diabetes tipo 2 y se ha dado cuenta de que necesita
cambiar su estilo de vida si quiere seguir el ritmo de sus nietos y verlos crecer. Ultimamente,
Fernando pasa mas tiempo viendo a sus nietos siendo activos, en vez de hacer actividades
fisicas con ellos. Su trabajo también ha cambiado; ahora trabaja en la tienda de su hijo y pasa
mucho tiempo sentado, lo que hace dificil que se mantenga activo. Después de que Fernando le
dijo a su hijo que estaba en riesgo de presentar diabetes tipo 2, ambos comenzaron a caminar
juntos a la hora del almuerzo.

Fernando ha progresado lentamente de 0 a 60 minutos por semana, pero no ha logrado su meta
de hacer 150 minutos de actividad fisica por semana. Ademas, nunca se acuerda de registrar su
actividad diaria, lo que hace dificil que al final de la semana tenga un registro de las actividades
que hizo.

¢Qué consejo le daria a Fernando?
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Como superar los desafios

Instrucciones: Puede ser dificil llevar un registro de su actividad fisica. Esta seccion muestra
algunos desafios comunes y algunas formas de solucionarlos. Trabaje con su grupo para
escribir desafios adicionales en la columna de la izquierda bajo “Agregue su propia actividad”.
Luego, comparta ideas nuevas para superar estos desafios en la columna: “Otras formas de
superar”. Finalmente, marque cada idea que probara en el futuro.

Desafio Formas de superarlo

Haga tiempo para llevar un registro.

iRecuerde por qué esta llevando un registro para reducir el
riesgo de presentar diabetes tipo 2!

Estoy muy ocupado.

Tengo problemas para
leer y escribir.

Grabe su voz usando un teléfono inteligente u otro dispositivo.

Pidale a su instructor, amigos o familiares que escriban sus
minutos en su Registro de actividades.

Siempre me olvido. Haga que llevar un registro sea parte de su rutina diaria.
Programe un recordatorio en su teléfono o computadora.
Use un temporizador.

Escribase notas y déjelas donde las pueda ver.

Pidale a sus amigos o familiares que lo hagan recordar el registro.

oo ooodog oo oo oo oo
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Como superar los desafios

Desafio

No me gusta llevar un
registro.

AGREGUE SU PROPIA
ACTIVIDAD:

AGREGUE SU PROPIA
ACTIVIDAD:

AGREGUE SU PROPIA
ACTIVIDAD:

OO O

oo oog  odo

Formas de superarlo

Ponga sus resultados en la pared o en linea. Al principio puede ser
incémodo, pero recuerde por qué esta llevando un registro: jpara
reducir el riesgo de presentar diabetes tipo 2!

Regalese una pequefia recompensa (que no sea alimentos) por
alcanzar sus metas de actividad.

Compita con un amigo o familiar. Vea quién puede hacer la mayor
cantidad de minutos de actividad.

Si le resulta dificil, intente encontrar aplicaciones para teléfonos
inteligentes y computadoras que lo ayudaran a sentirse menos
atareado por el proceso.
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Modulo 4: Coma bien para prevenir la dia-
betes tipo 2
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Enfoque de la sesion

Comer bien no es solo reducir el consumo de calorias o0 grasas, sino seguir un patron de
alimentacion saludable que pueda ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.2.

En esta sesidon hablaremos sobre o siguiente:

Como los alimentos que consumimos pueden ayudarnos a prevenir o retrasar
la diabetes tipo 2

Como usar el método del plato para equilibrar los grupos
de alimentos

Los alimentos procesados y el papel que tienen en su
patron de alimentacion

Como desarrollar sus fortalezas

iUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Escoja alimentos que tengan fibra, vitaminas y minerales, que se encuentran en las

verduras, los granos integrales y las frutas.

v" Haga cambios pequefios para ajustar la cantidad de alimentos procesados en su dieta.
v" Trate de incorporar mas nutrientes y menos calorias a su dieta.
v" No tiene que cambiar todo lo que come de repente. Dé un paso a la vez, hasta que se

convierta en un habito y luego pueda hacer mas cambios a medida que avance.

Puntos claves para recordar:

Use el “Método del plato para la diabetes” como una guia para crear comidas
correctamente divididas, con un equilibrio saludable de verduras, proteinas y carbohidratos.
Asegurese de que su comida tenga una buena proporcion de verduras, no mucha grasa ni
demasiados alimentos con almidon.

Identifique sus fortalezas y encuentre formas de desarrollarlas para que comer bien sea un
poco mas facil.
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Preparar una comida saludable

Mi plato

¢ Como es su comida? Use la imagen de abajo o un plato de papel para ilustrar su comida.
Dibuje lineas para separar la cantidad de proteinas, verduras, almidones y carbohidratos que
componen su plato. Escriba el nombre de cada seccion.
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Método del plato para la diabetes

El método del plato para la diabetes es una manera visual de crear una comida saludable.
Usar este método les permite servir comidas con un balance saludable de verduras,
proteinas y carbohidratos, sin tener que contar, calcular, pesar ni medir.

Una comida saludable

Planee las porciones
en su plato

Opcional Fruta o
producto lacteo

iy Heal

THE ll'\ll'g"l'll'ITUTE
FAMILY HEALTH

winw.nstitute org

£ 200 2 The Instiute |

Este es un punto de partida:

+ Tenga como meta llenar la mitad de su plato con verduras sin almidon (como brocoli,
lechuga, pimientos). Las verduras sin almidon generalmente tienen menos carbohidratos
y calorias que las verduras con almidon (como maiz, papas, batatas, guisantes).

+ Ponga sus granos y alimentos con almiddn (como papas, arroz) en una cuarta parte
del plato.

+ Los alimentos con proteinas (como pollo, carne magra, pescado) pueden ir en la otra
cuarta parte.
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iEs posible que no toda su comida venga de un plato! Piense en
cOdmo otras comidas encajan en su dia:

+ Una pequeiia cantidad de lacteos (una taza de leche descremada)
o Recuerde esto:
= Los lacteos aportan proteinas y calcio.
= Los lacteos aportan carbohidratos (leche, yogurt).
+ Una pequefia cantidad de fruta fresca (una manzana, medio platano, media taza de

frutos rojos)
o Recuerde esto:
= La fruta aporta carbohidratos.
+ Una bebida que tenga pocas calorias o ninguna (agua, agua con gas, café sin azucar)

Mas platos saludables

Desayuno Almuerzo Cena

Tazdn de batido de frutas de acai Dos enrollados de ensalada de Camarones con vegetales mixtos
con bayas y frutas frescas pollo

Avena con rodajas de manzana, Pizza de masa de frijoles negros Pollo al limon con arroz integral y
almendras, miel y canela con maiz, espinaca, tomate, frijol verduras asadas.
negro y cebolla roja
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Comer bien

Aprender sobre los alimentos procesados

¢ Cual es la diferencia?

Un alimento procesado es aquel que ha sido alterado de su forma original.

MENOS PROCESADQOS

MAS PROCESADOS

Manzana Manzana pelada Puré de manzana
|
RN e
Filete o bistec Carne molida Chili con carne
enlatado

C—
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Jugo de manzana

JUICE

Carne fria empacada
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MENOS PROCESADQOS

MENOS PROCESADOS

Pollo entero Piezas de pollo Pollo enlatado Nuggets de pollo

Avena cortada Avena tradicional = Avena de preparacion = Paquetes de avena
rapida instantanea

INSTANT
OATMEAL

Apples & Cinnamon [l
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Estrategias para comer bien
Consejos:

+ Sepa qué alimentos tienen un alto contenido de azucar, grasa y sal, que a
menudo se encuentran en los alimentos procesados.

« Sepa qué alimentos comer mas y cuales limitar.

+ Escoja alimentos que tengan fibra, vitaminas y minerales, que se encuentran
en las verduras, los granos integrales y las frutas.

+ Escoja con mas frecuencia carne, pollo, pescado y lacteos menos
procesados.

+ Escoja cortes de carne y pollo con menos grasa.

Intercambios inteligentes:

Puede hacer cambios pequefios para ajustar la cantidad de alimentos procesados en su die-
ta. Aqui tenemos un grafico que lo puede ayudar a hacer intercambios inteligentes:

MENOS PROCESADO

MAS PROCESADO

Galletas integrales y rebana- Galletas con sabor a Hojaldres de queso
das de queso queso
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MENOS PROCESADO

MAS PROCESADO

Una fruta Fruta enlatada Jugo de fruta

Café pasado en casa con un Café late moca de una Lata de café late moca
toque de jarabe de chocolate cafeteria :
v leche

Huevos revueltos con Queso y fritata de verduras | Burrito congelado de huevo y
queso bajo en grasas, salchicha con queso
verduras y hierbas
A e,
it e’ 8.

2 ’vﬁyl;%f“. W
“. Vo el
Agua potable con roda- Agua de soda o carbonatada = Soda/gaseosa endulzada con

jadelima con sabor a lima en lata o azucar con sabor a lima
botella

/\‘,
7 }
s
N=t

LN
‘B

Esta es una estrategia que puedo probar esta semana:
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Alimentos para escoger

Verduras sin
almidon

+ Esparrago
+  Brocoli

« Coles como el
repollo verde o
el bok choy

« Zanahoria
+  Apio

»  Pepino

» Habichuela

+  Vegetales de
hojas verdes

como berza,
kale y brotes de
mostaza

* Lechuga

« Champifiones

* Nopal

e Ocra

* Guisante

« Cebolla

*  Pimiento

*  Tomate

*  Tomatillo

* Rabano,
incluido el nabo
daikon

+ Calabazas como
melén amargo,
calabaza
espagueti y
calabacin

+ Castafia de agua

Granos y
alimentos con
almidon

Tortilla 100 %
de maiz

Cereal 100 %
integral

Pan de trigo
100 % integral

Frijol negro
Alubia pinta
Frijol pinto
Frijol rojo
Garbanzo
Pallar

Arroz integral y
arroz blanco

Chayote
Guisantes secos
Lentejas

Avena

Palomitas de
maiz

Pa[)a incluida la
batata

Calabaza
Camote

Alimentos con
proteina

Huevos (de
preferencia claras
de huevo)

Pescados y
mariscos como
salmon, bacalao,
caballa, sardinas,
atun, camarones,
etc.

Carne magra
(carne magra
molida, pollo y
pavo sin piel,
lomo de cerdo)
Nueces (porcion
moderada)

Alimentos
lacteos

Queso (porcion
moderada)

Leche (sin grasa
ocon?2 % de
grasa)

Yogur
(con leche
descremada)

Sustitutos de
la leche como
soja, almendra,
arroz, avena,
etc.

Fruta Bebidas

Café sin azlicar

Agua
carbonatada

e Té sin azucar
*  Agua

Manzana .
Aguacate .
Platano

Coco

Guayaba

Pera
Melocotén
Albaricoque
Naranja
Berenjena
Pomelo
Arandano
Fresa

Cereza

Uva

Mango

Papaya

Platano macho
Pifia
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Acerca de los alimentos para escoger

. Granos . .
Verduras sin alimentos Zon Alimentos con Alimentos Fruta Bebidas
almidon . proteina lacteos
almidon
Bajos en + Varianen * Altocontenido |+ Varianen + Contenido « Alto contenido
calorias, grasay calorias, grasas, de proteina calorias bastante bajo de de agua
azucar azucar y fibra «  Varian en - Aportan calorias «  Varian en
+ Alto contenido calorias ;’T']ti?]g‘r';ggv + Aportan calorias,
de fibra - Bajo contenido roteina y wt_amlnlas y proteina,
de azticar : _ minerales vitaminas,
) . + Bajosen fibra Mucha fibra y minerales y
* Bajocontenido . \yran en aqua azticar
de fibra ; g .
contenido de i . Casi nunca
grasa + Mas alto . .
contenido de contienen fibra
« Aportan . |
carbohidratos azucar que 1as
(leche, yogur), verduras

proteinay calcio '«  Aportan
carbohidratos

Acerca de los granos integrales vy la fibra

* Muchos granos integrales son buenas fuentes de fibra dietética.

* Todos necesitamos fibra.

» La mayoria de los granos refinados contienen poca o ninguna fibra.

 Lafibra puede ayudarle a sentirse lleno, por lo que se sentira satisfecho con menos
calorias.

» La clave para las deposiciones regulares esta en la fibra en su alimentacion.

 Lafibra dietética puede ayudarle a mejorar los niveles de colesterol en la sangre y a
reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares, obesidad e
incluso la diabetes tipo 2.
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Alimentos para limitar

Los alimentos dulces, salados y grasos tienen muchas calorias. La mayoria de ellos son
bajos en vitaminas, minerales y proteinas, y a menudo tienen poca fibra. Ademas, los
alimentos dulces tienen mucho azucar.

Alimentos dulces

+ Bebidas endulzadas como sodas, té
dulce, bebidas deportivas y bebidas con
sabor a frutas

* Dulces

+ (Galletas, tartas, donas y otros postres
horneados

* Miel

+ Helados, batidos y bebidas de café

+ Jarabe (o syrup) de maple

+ Azucar

* Melazas

Alimentos salados

« Refrigerios procesados como papas
fritas, pretzeles, snacks y galletas saladas

 Papas fritas

« Con frecuencia, los alimentos
procesados como el pan, la pizza, los
tacos, las sopas enlatadas y las salsas
tienen sal “oculta”

« (Carnes procesadas como tocino,
salchicha y jamon

« Sal que agrega en la mesa

Alimentos grasos

» Mantequilla

» Aderezo cremoso para ensaladas

+ Alimentos fritos en abundante aceite
(papas fritas, pollo frito, platanos
fritos y churros)

+ Carne grasa (tocino, mortadela, carne
molida regular)

» Productos lacteos enteros como
helado, queso, leche entera y crema

+ Con frecuencia, los alimentos
procesados como la grasa, la manteca
0 los aceites de palma tienen grasas
“ocultas”
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Haga su plato

Instrucciones: aplicando lo que aprendio hoy, haga un plato para usted
basado en su comida favorita. Incluya los alimentos que realmente le
gustaria comer. Dibuje lineas para separar los tamarios de las porciones.
Luego, escriba qué alimentos se incluiran en cada porcion.

Cuando haya terminado de dibujar su plato, compare sus ideas con las de
sus comparieros. Discutan los cambios que haran en su comida habitual y
lo que tal vez no quieran cambiar.
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Como desarrollar sus fortalezas

Fortalezas

Comeprar lo necesario es
muy caro.

Me gustan mas las verduras
crudas que las cocidas.
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Formas de desarrollar fortalezas

Use cupones.
Compre en grandes cantidades.
Compre articulos con descuento.

Pruebe diferentes tiendas o puestos
agricolas.

Compre verduras y frutas congeladas.

Si tiene un jardin, cultive sus propias
verduras y frutas.

Compre verduras y frutas de la temporada.

Fijese en la pagina web o de Facebook
del mercado de agricultores local para
obtener informacion al respecto.

Sea creativo para preparar ensaladas.

¢Por qué? ;Como me
ayudara esto?

Es posible que no conozca
formas de ahorrar dinero
cuando compra alimentos
saludables en su area. Fijese
en las diferentes opciones
en su vecindario y sus
alrededores para determinar
las formas que son

mejores y mas economicas
de obtener alimentos
saludables.

Comer verduras le aporta
vitaminas, minerales y fibra
que lo mantienen saludable.
También le dan fibra para
mantener su regularidad y
reducir el riesgo de varios
trastornos de salud.



Como desarrollar sus fortalezas

¢Por qué? ;Como me

Fortalezas Formas de desarrollar fortalezas ¢
ayudara esto?
Me gusta cocinar comidas + Busque ayuda. Puede incluir a su familia iLa alimentacion saludable
saludables para mi familia, en la preparacion de las comidas haciendo = para prevenir la diabetes
pero no tengo mucho que limpien, preparen o corten verdurasy = es saludable para toda la
tiempo para planificarlas. frutas. familia!

+ Planifique sus comidas semanales de tal
manera que pueda cocinar una comida
que se acomode al tiempo que tenga y
a lo que tenga a mano. Eche un vistazo
a esta coleccion de recetas saludables
para inspirarse: https://www.cdc.gov/
diabetes/spanish/pdfs/resources/spanish-
tasty-recipe-508.pdf (Nota: estas recetas
estan hechas para personas con diabetes,
pero pueden ser opciones saludables
y deliciosas que usted puede probar
mientras procura prevenir la diabetes tipo
2).

» Algunas opciones razonables pueden ser
las verduras preparadas que estan en la
barra de ensaladas o en la seccion de
productos congelados.

» Busque recetas de comidas rapidas y
saludables.
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Como desarrollar sus fortalezas

¢Por qué? ;Como me

Fortalezas Formas de desarrollar fortalezas ¢
ayudara esto?

Me va bastante bien todo * Piense en por qué ciertas horas del dia Al prestar atencion a sus
el dia excepto en y ciertas elecciones de comida son mas rutinas y patrones diarios
[desayuno, almuerzo, cena, faciles. puede obtener informacion
que le facilite decidir qué
cambios hacer y como
hacerlos.

refrigerios]. +  Piense en por qué algunas comidas o
partes del dia son mas dificiles para usted.

+ Trate de ser consciente en particular de lo
que sucede durante esa comida y hora del
dia, o en torno a ellas.

» Considere si esta esperando demasiado
tiempo entre comidas o refrigerios para
comer.

* Reconozca si se siente apurado y le
resulta mas facil escoger algo rapido.

* Reconozca si esta comiendo por
aburrimiento, estrés o ansiedad.

* Analice si las opciones de comida o el
entorno en el que se encuentra influyen en
sus elecciones.

Me gusta cocinar, pero no * Aprenda nuevos métodos para cocinar y Usted puede comer mas
sé como cocinar saludable. recetas de sitios web, programas y videos. = saludable cuando cocina en

* Reduzca la cantidad de sal, azucar y grasa casa.

(como la mantequilla o el aceite) que
afiada al cocinar, y limite o mida la sal.

+ Trate de preparar sus comidas favoritas
de nuevas formas: asando verduras,
rostizando pescado u horneando papas.

+ Consiga consejos de cocina de sus
amigos.
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¢Por qué? ;Como me
ayudara esto?

Fortalezas Formas de desarrollar fortalezas
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2 '

Mdédulo 5: Lleve un registro de su comida
Guia del participante




Enfoque de la sesion

Anotar lo que coma y beba es una buena practica para mantener un estilo de vida saludable y
puede ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre o siguiente:

Los beneficios de llevar un registro de lo que coma y beba para mantenerse motivado
La diferencia entre comidas saludables y no saludables

Como llevar un registro de los alimentos que comay las calorias que ingiera
Diferentes maneras de llevar un registro de las comidas

Como calcular el tamarfio de las porciones y las calorias segun la informacion de las
etiquetas de los alimentos

También tendra la oportunidad de analizar distintas formas de llevar un registro de sus
alimentos e intentar alguna de ellas.

jUsted hara un nuevo plan de accién!

Consejos:

v" Trate de llevar un registro de sus alimentos en el momento. Para que sea mas facil y no se
olvide, anote la comida después de terminar de comerla.

v' Lleve cada vez mas registros. Empiece por llevar un registro de qué y cuando come.
Cuando se sienta comodo con este proceso, puede comenzar a llevar un registro de cuanto
come Y, luego, de las calorias.
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Beneficios de llevar un registro

de sus alimentos

La historia de Maria

Maria esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2. Ella quiere bajar 15 libras (7-8 kilos); elije
alimentos de mejor calidad y sirve porciones adecuadas en sus comidas. Sin embargo, después
de 1 mes no ha bajado de peso tanto como ella hubiera querido, a pesar de que es bastante
constante con lo que come todos los dias. Maria compartio su frustracién con su amiga Teresa.
Su amiga le sugirio que llevara un registro de un dia de alimentacion promedio. Teresa trabajo

con Maria para describir la comida que comi6 en 1 dia completo, adivinando el tamarfio de las
porciones. Al dia siguiente Maria volvio a llevar el registro de sus comidas, pero esta vez las midio.

La siguiente tabla compara lo que Maria registré a diario.

Dia 1: Lo que Dia 1: Calorias Dia 2: Lo que comi6é Dia 2: Calorias que Diferencia de
Maria. corr?ié que Maria adivind  Maria cuando midi6 = Maria comié cuando calorias
que comia la porcion midié la porcion
Desayuno
1
Un tazon de 200 (1: éfetjzggndg 150 (cereal)
real con leche.
cereal con fecne onzas de leche | 150 (leche)
entera
Café con 1 50 (leche y
cucharada de azlicar)
leche enteray 2
cucharaditas de
azucar
Subtotal 200 Subtotal 350 +150
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Beneficios de llevar un registro

de sus alimentos

. Dia 1: Calorias Dia 2: Lo que comié Dia 2: Calorias que . .
Dia 1: Lo que .. , - , . Diferencia de
Maria comié que Maria adivind = Maria cuando midié6 = Maria comié cuando calorias

que comia la porcion midio la porcion
Almuerzo
Arroz de cilantro = 700 2 tazas de arrozy 275 (arroz de
con tamales, con 3 tamales cilantro)
una guarnicion 855 (tamales)
de verduras 2 tazas de
(tomates, judias verduras 44
v<_ard_es, pepino, (acompariamiento
pimientos de verduras)
morrones)
Manzana 80 Manzana mediana 50
Té helado con 150 (azucar)
azucar
Subtotal 780 Subtotal 1374 +594
Refrigerios
Galleta dulce 170
Café con 1 50 (leche y
cucharada de azucar)
leche enteray 2
cucharaditas de
azucar
Subtotal 0 Subtotal 220 +220
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Beneficios de llevar un registro

de sus alimentos

Al Dia 1: Calorias Dia 2: Lo que comi6é Dia 2: Calorias que . .
Dia1: Lo que o . , - . . Diferencia de
. . que Maria adiviné = Maria cuando midié6 = Maria comié cuando .
Maria comié , . - . calorias
que comia la porcion midio la porcién
Cena
Ensalada Ensalada con 4 50 (ensalada)
cucharadas de
salsa cremosa gge?n(g:?)a
de queso azul
Puré de papas 200 1 taza de puré 200 (papas)
de papas hecho 100
con 1/4 taza de (mantequilla)
leche entera y g
1 cucharadade = 40 (leche entera)
mantequilla
Tortillas 70 3 tortillas 186
Presa de pollo 165 3 onzas de pollo = 200
8 onzas de té 100 (azucar)
helado con 2
cucharadas de
azucar
Subtotal 535 Subtotal 1176 +641
Postre
Taz6n pequefio 175 1Y, tazas de 480
de helado helado
Subtotal 175 Subtotal 480 +305

Diferencia total de calorias: +1910
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Beneficios de llevar un registro

de sus alimentos

Beneficios de llevar un registro de alimentos

« Mejora su conocimiento de los alimentos que come y las bebidas que toma.

« Lo ayuda a llevar un registro del total de calorias.

« Le permite ver que comer porciones mas pequerias de los alimentos que son sus
favoritos significa menos calorias.

« Tiene mas conciencia del tamaro de las porciones, especialmente cuando mide
los alimentos.

« Lo ayuda a saber qué alimentos tienen un alto contenido de calorias que provienen de
grasas y azucares, y cuanto debe limitar o evitar.

+ Lo ayuda a tomar mejores decisiones cuando come alimentos de muchas calorias.

« Muestra las calorias “ocultas” que come o bebe sin darse cuenta o sin pensar en ello.

» Le recuerda comer alimentos de alta calidad y seguir una dieta equilibrada.

« Lo ayuda a conocer sus habitos alimenticios y a determinar donde puede necesitar
hacer cambios.

» Lo ayuda a estar alerta y a mantenerse al dia con su progreso.

Llevar el registro de lo que come y bebe tiene dos partes: medir y llevar un registro

« Cuando mide, conoce las cantidades.
« Cuando lleva el registro, escribe las cantidades.
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Beneficios de llevar un registro
de sus alimentos

LY T T el
‘ -

i

Ejemplos de comidas saludables

» Aguacate

+ Avena o cereal integral

 Frutas enteras (con moderacion) y sus jugos
+ Ensaladas verdes

+ Ensalada de frutas sin aztcar

« Ensalada con granos

 Pasta de trigo integral o arroz integral
 Pan de trigo integral

 Pollo o carne a la parrilla

« Palomitas de maiz sin sal ni mantequilla
« Sopa de verduras

« \Verduras al vapor

* Nueces y almendras
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Beneficios de llevar un registro
de sus alimentos

Ejemplos de comidas no saludables

Alimentos fritos

Alcohol
- Salsas cremosas para ensaladas con alto contenido de grasa o azucar
+ Refresco

Aceite vegetal (en exceso)

Bebidas preparadas con azucar

Dulces

Cereales azucarados en caja para el desayuno
« Chocolates
« Helado
« Mantequilla 0 margarina

Papas fritas

Pasteles o donas
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Como medir su comida

Manos y tamaio de la porcion

| / ‘¥
Aproximadamente 3 onzas Aproximadamente 1 cucharada Aproximadamente 1
cucharadita

o —' J ﬂ”
Fa .

Aproximadamente 1 taza 1 porcion de fruta Aproximadamente " taza
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Como llevar un registro de sus alimentos

De llevar un registro de alimentos a tomar accion

Si se da cuenta de esto... Pruebe esto...

Mi refrigerio de la tarde tiene mas de 300 Sustituya una caminata rapida de 5 a
calorias, pero creo que me da energia para 10 minutos por un refrigerio de media
pasar la tarde. tarde: en realidad, la actividad aumenta su

energia. Llene constantemente sus botellas
de agua durante el dia: estar hidratado
ayuda a mantener el cuerpo en movimiento.
Busque refrigerios saludables y que llenen
con 100 calorias 0 menos y note si lo
ayudan a pasar la tarde.

Bebo mas soda y bebidas de café de lo Sustituya una o dos sodas por agua con gas.

que pensaba. Mida cualquier azucar o leche que afiada a su
café. Elija un tamafo mas pequefio de taza o
vaso de café que el habitual.

Ahora agregue lo suyo...

Formas de llevar un registro de qué, cuando y cuanto come:

« Computadora portatil

+ Enviese un mensaje de texto a si mismo

 Aplicaciones para teléfonos inteligentes, como una aplicacion para tomar notas o una
aplicacion para llevar un registro de alimentos

» Aplicaciones de computadoras

+ Grabacion de voz

* Foto de sus alimentos

« Sitios web o herramientas en la Internet
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Como llevar un registro de sus alimentos

Métodos para llevar un registro

Lleve el registro de su
alimentacion de 1 dia
completo.

Lleve el registro de 1 dia
de trabajo y 1 dia libre.

Lleve el registro de 1
comida a la vez por
algunos dias.

Lleve un registro entre 3y 4
dias completos.

Lleve un registro solo por
un fin de semana, dias de
vacaciones u otros dias no
laborables.

Lleve un registro de todo
lo que come y bebe entre
comidas.

Lleve un registro de sus
bebidas.

Averiglie de donde provienen sus calorias y sus patrones de
alimentacion en un solo dia.

Dado que los patrones de alimentacion pueden cambiar entre
los dias que trabaja y los dias que no, lleve el registro de 1
dia laborable y 1 dia no laborable para que tenga una idea de
como come en el trabajo y en casa.

Tenga una mejor idea de la variedad de alimentos que
consume en comidas especificas y los puntos en los que
puede hacer cambios o ajustes faciles. Después de regular esa
comida, lleve el registro de otra comida.

iAprenda rapido y con ganas! Use una aplicacion, tome fotos
con su teléfono o haga apuntes en una libreta.

Cuando nuestras rutinas cambian, nuestros patrones de
alimentacién cambian. Concéntrese en su fin de semana,
los dias que no trabaja o los dias de vacaciones para que
se mantenga segun lo planeado con sus objetivos de
alimentacion saludable.

A veces no son las comidas, sino lo que come entre ellas.
Tener en cuenta las porciones y los refrigerios o bocadillos,
y cuando y donde los come, puede ayudarlo a planificar con
antelacion.

Las bebidas pueden ser una fuente de calorias “ocultas”.
Concéntrese en llevar el registro de las bebidas que toma con
sus comidas o entre comidas. Mida cuanta azucar, leche o
crema afnade a su té o café. Mida las onzas de sus vasos en
casa para confirmar cuantas calorias ha estado bebiendo. Y
revise el menu de su cafeteria para descubrir lo que contiene
sus bebidas.
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Entender las etiquetas de los alimentos

Etiqueta de muestra para lasana congelada

Nutrition Facts

1T A0 | . 4 servings per container
./ 1amano la porcion Serving size 1 cup (227g)
|

, Amount per serving
@ Calorias + Calories 28

% Daily Value* *. Gwa rapida del porcentaje
Total Fat 9g 12% del valor diario (%VD)
Saturated Fat 4.5g 23% 5o
rrans Fat Og « 5% o menos es bajo
Cholesterol 35mg 12% « 20% o menos es alto
Sodium 850mg 37%
Total Carbohydrate 34g 12%
Dietary Fiber 4g 14%
3. )Nutrientes Total Sugars 6g I
includes Og Added Sugars 0%
Protein 15g S
I
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 320mg - 25s;
Iron 1.6mg 8%
Potassium 510mg 10%

* Thee % Dally Value (DV) tels you how much a nutdent in
a serving of food contibutes to a dally dist. 2,000 calonss
a day | used for genaral nuiiflon advice.

Fuente: www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm274593.
htm#see3
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Entender las etiquetas de los alimentos

1. Tamafio de la porcion

Empiece observando el tamafio de las porciones. Ese es el tamafio de una porcion. Toda la
informacidn que aparece en la etiqueta se basa en esta cantidad. También lea la cantidad

de porciones que aparece en el paquete. Este paquete contiene 4 porciones. Entonces, si se
come todo el paquete, debera multiplicar por 4 todos los demas datos que aparecen en la
etiqueta. Si desea comer una media porcion, debe dividir la cantidad de galletas saladas por
2. Si prefiere, use una calculadora o su teléfono.

2. Calorias

Conocer la cantidad de calorias puede ayudarlo a alcanzar o0 mantener un peso saludable.
Las calorias son la cantidad de energia que obtiene de una porcion de este alimento.
Muchos estadounidenses obtienen mas calorias de las que necesitan. Consulte con un
profesional de la salud si tiene preguntas sobre cuantas calorias debe ingerir.

3. Limite la grasa, el colesterol, los aztcares afiadidos y el sodio (sal)

La mayoria de los estadounidenses obtienen suficiente, o hasta demasiado, de estos
nutrientes. Comer demasiada grasa, especialmente grasas saturadas o grasas trans,
colesterol, azucares afnadidos o sodio (sal), puede aumentar el riesgo de presentar ciertos
problemas de salud. Entre estas enfermedades se incluyen las enfermedades cardiacas,
algunos tipos de cancer y la presion arterial alta. Trate de que menos de un 30 % de sus
calorias provenga de las grasas.

4. Obtenga suficiente fibra, vitaminas y minerales

La mayoria de los estadounidenses no obtienen suficiente fibra, vitamina A, vitamina C,
calcio o hierro. Consumir una cantidad suficiente de estos nutrientes puede mejorar su salud
y reducir el riesgo de presentar ciertos problemas de salud. Por ejemplo, consumir suficiente
calcio puede ayudar a fortalecer los huesos y los dientes. Comer mucha fibra puede ayudarlo
a bajar de peso y reducir su colesterol.

Otras formas de aprender sobre datos nutricionales:

+ Aplicaciones de computadoras
 Aplicaciones de teléfonos inteligentes
+ Sitios web
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La etiqueta de informacion nutricional:

iBusquela y usela!

Etigueta de informacion nutricional

Informacion
que necesita
para tomar
decisiones
saludables
durante

el dia

Aa-‘_

L=~

N

Verifique el tamaiio de la porcién y

la cantidad de porciones por envase.
La informacian nutricional incluida en

la etiqueta de Informacién Nutricional
generalmente se basa en una porcion
del alimento.

Tamaiio
de las
porciones

iLos envases pueden contener
{lo cual ocurre a menudo) mas de una porcién!
Si come multiples porciones, tambien ingerira
“multiples” cantidades de calorias y nutrientes.

2PORCIONES=CALORIASYNUTRIENTESX2

Las calorias de los alimentos aportan la
energia que su cuerpo necesita para

iBasquela y usela!

Nutrition Facts

4 servings per container
Sa g size 1 1/2 cup

iUsela para

comparar ?

. — T

y
elegir los
allmentos!

El % de valor diario (%VD) es el porcentaje del valor diario
[cantidades de referencia de los nutrientes a consumir o que

no se deben superar por dia para adultos y nifios mayores de 4
anos) y muestra la cantidad que cada nutriente en una porcion
del alimento aporta a su alimentacion total. Utilice el % VD
para determinar la acumulacién de nutrientes y elegir los
alimentos con mayor cantidad de nutrientes que necesita
y reducir los nutrientes que no necesita.

CONSEJO: 5% de VD o menos por
porcion es bajo v 20% de VD o mas

funcionar y crecer. Equilibre la
cantidad de calorias que come
y bebe con la cantidad de calorias

Considerar

calorias

que consume durante la actividad
fisica. ;Siente curiosidad por sus
necesidades de calorfas? Consulte
www.choosemyplate gov/MyPlatePlan,

o
4

Nutrition Facts
Read the Label

Revisade: Octubre de 2018

CONSEJO: 100 calorias por porcidn

de unacomida individual se consideran una

cantidad moderada y 400 calorias o mas

por porcion de una comida individual se
. consideran una cantidad alta.

Total Fat 49 par porcién es alto
Salurated Fat 1.59
Trans Fat 0g - :
ch 5mg Nutrientes que Nutrientes que debe
::"I": . debe ingerir mas ingerir menos
D:ela .Fmrf" i Compansyjsilaosalimentos Compare y elija los alimentos para obtener
y 9 para obtener el 100% de del 100% de VD de estos di
Total Sugars 4g VD s et aatHaatas Ta menos % de estos por dia:
Includes 2g Added Sugdrs

Protein 113

= \fitamina D
* Calcio

Vitamin D 2meg
Calclum 260mg
Iron 6mg

Polassium 240m,

* The % Dy Vaies (DV) tel3 you how much & nunent in
& senving of foad contribules o a daily dist. 2.000 calories

a day i used lor ganersl nutison Sdvice

» Granos integrales

= Productos lacteos

Fuente: www.fda.gov/media/89318/download
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mayoria de los dias:

+ Fibra dietética » Hiemro
* Potasio

* Grasas saturadas * Grasas trans (Nota: fas
s Sodio grasas trans no tienen

« Aziicar agregada e de VD, por lo tanto,
USE gramos como guia)

Coma alimentos variados para obtener los nutrientes que su cuerpo
ta, que incluyen:
* Frutas y vegetales

» Carnes magras y pollo  # Frijoles y arvejas

* Huevos * Productos a base de soja
* Pescado * Semillas y frutos secos sin sal
’,m%
{ FOA
%
wwwTda,govinutritioneducation
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Como superar los desafios

Muchos de los desafios a los que nos enfrentamos pueden parecer obstaculos insuperables
para lograr nuestras metas. Llevar un registro del consumo de sus alimentos es solo una
cosa mas encima de todo lo demas que tiene que hacer. Pero, si puede ponerse a si mismo
en primer lugar por lo menos unos minutos del dia para llevar el registro de sus alimentos,
aprendera mucho sobre sus patrones de alimentacion, jlo que hara que elegir la opcion

saludable sea mas facil!

Esta seccion muestra algunos desafios comunes y algunas formas de enfrentarlos. Escriba sus
propias ideas en la columna “Otras formas de salir adelante”. Finalmente, marque cada idea que

probara en el futuro.

Desafio

Estoy muy ocupado.

Tengo problemas para leer
y escribir.

Formas de superarlo

[] Encuentre tiempo para
llevar un registro. Solo
toma un par de minutos
después de cada comida o
refrigerio. jCon el tiempo
lo llegara a hacer mas
rapido!

[] Recuerde por qué esta
llevando un registro:
ipara reducir el riesgo de
presentar diabetes tipo 2!

] Grabe su voz usando un
teléfono inteligente u otro
dispositivo.

[1 Tome una foto de su
alimento.

[] Pidale a su instructor,
amigos, o familiares que
lo ayuden a anotar su
alimento en su registro de
alimentos.
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Como superar los desafios

Desafio Formas de superarlo Otras formas de superarlo
Siempre me olvido. [] Haga que llevar un registro
forme parte de su rutina
diaria.

[] Programe un recordatorio
en su teléfono o
computadora.

] Utilice un cronémetro.

[ Escriba recordatorios y
déjelos donde los pueda ver.

[] Pidale a sus amigos o
familiares que le recuerden
llevar el registro.

No me gusta llevar un [ Conviértalo en un juego o

registro. competencia y comparta
sus resultados con otras
personas.

[] Regalese una pequefa
recompensa (que no sea
alimentos) por alcanzar sus
objetivos de alimentos.

[ Pidale ayuda a sus amigos
o familiares para llevar
también el registro de los
alimentos de ellos.

[ Pruebe las aplicaciones
para teléfonos inteligentes y
computadoras.
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Como superar los desafios

Como desarrollar las fortalezas

Fortaleza

Hago muchas cosas con

mi teléfono inteligente, asi
que tal vez me tomaria unos
minutos llevar el registro

de mis alimentos en una
aplicacion.

Creo que como bastante
saludable, pero parece que
no puedo bajar de peso.

Estoy haciendo un esfuerzo
por estar mas activo, asi
que sé que estoy queman-
do muchas calorias, pero
no estoy tan seguro de lo
que estoy comiendo.

Formas de desarrollar
las fortalezas

Si le gustan las hojas
de calculo o el correo
electronico, uselos para
llevar un registro de sus
comidas.

Comience a llevar un
registro por tres a cuatro
dias cuando tenga
descansos cortos durante
el dia, o establezca

una rutina para llevar

el registro después de
comer.

Llevar un registro lo hara
mas consciente de todos
los alimentos que come

y descubrira las calorias
“ocultas”.

Si ya esta llevando un
registro de su actividad
en una aplicacion o una
lista en su teléfono, es
facil comenzar a llevar un
registro de sus comidas
de la misma manera.
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¢Por qué? ;Como me
ayudara esto?

Llevar un registro de lo
que coma lo ayudara a
aprender sobre las cosas
que esta haciendo bieny a
descubrir las cosas en las
que necesita trabajar.

Saber como se acumulan
sus selecciones de
alimentos lo ayudara a
hacer buenas selecciones
en el futuro.

Perder algunas libras
lo ayudara a prevenir la
diabetes tipo 2.

Al llevar un registro de las
calorias que consume y
las calorias que quema
durante la actividad, podra
comprender mejor el
balance de su energia.




PREVENGAT 2 ¢

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 6: Haga mas actividad fisica

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Ser mas activo puede ayudarle a prevenir o retrasar la diabetes de tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre:

* Los beneficios de hacer mas actividad fisica.

« Formas de aumentar la frecuencia, la intensidad y el
tiempo de su actividad fisica.

 Escoger el tipo correcto de actividad fisica.

« Como llevar un registro mas detallado de su actividad.

jUsted hara un nuevo plan de accién!

Consejos:
v" El dia tiene 1440 minutos. Dedique 30 minutos para
hacer actividad fisica.
v" Para asegurarse que esta haciendo ejercicio a un ritmo moderado o medio, haga la prueba
de hablar. Esto quiere decir que puede hablar durante la actividad, pero no puede cantar.
v" Trate de hacer un poco mas de actividad cada semana.
v" Anote su actividad en un calendario.
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Formas de hacer mas actividad fisica

La historia de Olga. Parte 1

El médico de Olga le dijo que ella estaba en riesgo de
presentar la diabetes tipo 2 y le pidid que hiciera mas
actividad fisica, asi que ella esta tratando de estar un
poco mas activa cada semana. Cuando Olga comenzo a
caminar alrededor de la cuadra, se quedo sin aliento y el
corazon empezo a latirle muy rapido. Llamo a su médico
y le pregunto si tenia algun problema en su corazon o

en sus pulmones. Pero su médico le asegurd que su
corazon y pulmones estaban bien, solo que ella no estaba
acostumbrada a hacer actividad fisica. Su médico le explico
que por eso ella necesita esforzarse mas para mandar
suficiente sangre a sus musculos. EI médico le dijo a Olga
que si sequia intentandolo y salia a caminar, su corazony
sus pulmones funcionarian mejor.

Olga prepard un plan para aumentar su actividad fisica. Su
meta era estar activa fisicamente al menos 150 minutos a la
semana a un ritmo moderado.

Semana 1: Olga da un paseo tranquilo alrededor de la cuadra. Le toma alrededor de 10
minutos. Ella hace lo mismo tres dias esa semana.

Semana 2: Olga da dos vueltas a la cuadra. Le toma 17 minutos. Ella hace lo mismo cinco dias
esa semana.

Semana 3: Olga camina alrededor de la cuadra tres veces (cada vez) el lunes, martes y
miércoles. Le toma 21 minutos. Casi al terminar la semana, esta muy ocupada con su trabajo
y termina quedandose hasta tarde un par de dias. Ya esta oscuro cuando llega a casa y no
quiere hacer actividad fisica. El sdbado se siente desanimada y tiene ganas de darse por
vencida. No hace ningun tipo de actividad fisica ese fin de semana.
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Formas de hacer mas actividad fisica

La historia de Olga. Parte 2

Semana 4: Olga decide seguir el mismo horario de caminata que hizo en la semana 3y trata
de caminar 3 dias esta semana. El lunes es dificil porque perdio varios dias, pero el martes es
mejor y para el jueves ya puede dar tres vueltas a la cuadra en 21 minutos otra vez. El viernes
se siente muy bien y agrega algunas subidas a su ruta. Esta semana hace ejercicio todos los
dias. A partir del sabado, pasa 15 minutos bailando sus canciones favoritas. Se da cuenta de
que hacer ejercicio puede ser divertido.

Semana 5: Olga camina alrededor de la cuadra tres dias esta semana. Por dos dias esta
semana, ella agrega 3 series de 10 repeticiones de saltos de tijera a su rutina. Olga se ha
dado cuenta de que ahora puede hacer ejercicio por un periodo de tiempo mas largo en
comparacion con la primera semana.

Estos dias, ella esta cumpliendo sus metas de actividad fisica. Ha bajado de peso. Y su nivel
de azucar en la sangre es mas bajo de lo que era antes de comenzar a ser mas activa.
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Formas de hacer mas actividad fisica

Para aumentar su capacidad aerdbica, recuerde “FITT":

Frecuencia = Cuantas veces
« Aumente la frecuencia de su actividad

- Aumente la intensidad de su actividad Intensidad = Qué tan fuerte
« Aumente el periodo de tiempo de su actividad estn trabajando el corazon y los
- Elija el tipo correcto de actividad pulmones

Tiempo = Cudntos minutos se
Haga actividad fisica con una intensidad suficiente mantiene haciendo el ejercicio
que le permita hablar, pero que le haga dificil cantar.
Evite demasiada intensidad para evitar problemas Tipo = Actividades que hacen que

respiratorios. Es una buena idea aumentar la intensidad respire con mds fuerza y que el
lentamente corazon lata mas rapido
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iHagamos ejercicios aerobicos! Ideas

de actividad aerobica

Dentro

Bailar al ritmo de su musica favorita.
Barrer, usar la aspiradora y trapear el piso.
Hacer un circuito de actividades.

Mirar y seguir videos de ejercicios.

Probar ejercicios de flexion.

Jugar baloncesto.

Caminar en el lugar o por el pasillo.
Limpiar las ventanas.

Limpiar el bafio.

Practicar kick boxing o boxeo.

Hacer saltos de tijera, si puede.

Elevar las rodillas lo mas alto que pueda.
Probar escalar una pared.

Subir y bajar las escaleras.

Usar maquinas para hacer ejercicio (pista de correr, eliptica, escaladora).

N N N N N T N N N N N N NN
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iHagamos ejercicios aerdbicos! Ideas

de actividad aerobica

Exterior

Barrer las hojas.

Caminar mas rapido por mas tiempo y una distancia mas larga, subir una cuesta o cargar
una bolsa.

Correr.

Cortar el césped.

Escalar.

Estacionar su auto mas lejos de su destino.

Empujar un cochecito mientras camina.

Jugar al futbol, kickball o softbol.

Levantar pesas.

Nadar.

Andar en bicicleta o patinar.

Remar.

Inscribirse en una clase de baile, como Zumba, bachata o salsa, con un amigo o familiar.

<<
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Hoja de Trabajo FITT

¢, Como puede aumentar la frecuencia de su actividad fisica?

Semana 1:

Semana 2:

Semana 3:

¢ Como puede aumentar la intensidad de su actividad fisica?

Semana 1:

Semana 2:

Semana 3:

¢ Como puede aumentar el tiempo que pasa haciendo actividad fisica?

Semana 1:

Semana 2:
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¢ Cuales son algunas de las actividades aerdbicas que probara en las siguientes semanas?

Semana 1:

Semana 2:

Semana 3:

Semana 4:
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO2 |

Modulo 7: Energia que entra, energia
que sale

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Perder peso puede ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre |o siguiente:

La relacion entre la pérdida de peso y la energia que entra y la energia que sale.
Como el tipo y la cantidad de alimentos que come afectan la energia que entra y la
energia que sale.

Como la cantidad de actividad afecta la energia que entra y la energia que sale.
Como crear el equilibrio adecuado entre la energia que entra y la energia que sale.

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Puntos clave para recordar:

Para saber cuantas calorias quema, usted necesitan saber:

v Cuanto pesa

v" Su actividad fisica

v’ Cuanto tiempo hace actividad fisica

v" Su ritmo (o su velocidad de movimiento: bajo, moderado o alto)
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Calorias y peso

Equilibrar las calorias que entran y las calorias que salen

[El enlace del video sera proporcionado por su entrenador.]

La historia de Paula, parte 1

Paula tiene 49 afos y pesa 240 libras

0 108.9 kilos. Ella esta en riesgo de
presentar diabetes tipo 2. Su médico le
ha dicho que, para reducir ese riesgo, ella
puede perder el 5 por ciento de su peso
con el programa de cambios de estilo de
vida del Programa Nacional de Prevencion
de la Diabetes (National DPP por sus
siglas en inglés) de los CDC. Eso es
alrededor de 12 libras en total. Pero Paula
se pregunta por qué su médico le sugiere
un programa de un afo en lugar de una
dieta que la ayudaria a bajar de peso mas
rapido. Su médico le explica que bajar de
peso en forma lenta y constante es mas
segura y eficaz.

La pérdida gradual de peso es la mejor
manera de conseguir cambios duraderos.
Las investigaciones indican que cada
persona pierde peso a diferentes ritmos,
pero segun la mayoria de los expertos,
perder un promedio aproximado de 1 a 2
libras por semana puede ser una meta segura.

Si quiere perder 1 libra 0 0.45 kilos a la semana, Paula necesita ajustar la cantidad de calorias
que consume y la cantidad de calorias que quema. Ella puede lograrlo comiendo menos
calorias y aumentando su actividad fisica. Paula estaba nerviosa de hacer estos cambios y se
preguntaba como afectaria sus comidas y su rutina diaria. Con la ayuda de su instructor y sus
seres queridos, ahora tiene varias buenas ideas de lo que puede hacer.
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Calorias y peso

Pequenos cambios para Paula

Lo que esta haciendo Paula
Estos son algunos de los pequefios cambios que Paula ha hecho:

« Cambid su desayuno regular de tres
huevos a claras de huevo con verduras
y sin rebanadas de tostadas, lo que le
permitio ahorrar alrededor de 200 calorias.
Cuando tenia ganas de comer pan, comia
pan integral con una rebanada de queso
mozzarella bajo en grasas (245 calorias).

« Después de desayunar caminaba por 30
minutos antes de ir a trabajar y quemaba
120 calorias. Caminaba tan rapido como
podia sin dejar de pasar la prueba de hablar,
que es una forma sencilla de medir la
intensidad relativa. En general, si se esta
haciendo actividad de intensidad moderada
se puede hablar pero no cantar durante la
actividad.

« A media mafiana, comia un refrigerio (90
calorias).

« En el almuerzo, comia algunas rodajas de
manzana con su emparedado y tomaba agua
con gas en lugar de su botella habitual de
refresco. Esto redujo 345 calorias.

 Paula recibia a su familia para cenar, asi que
aprovechaba el tiempo que tenia libre antes
de que ellos llegaran y tomaba una clase de
baile en linea para no perderse su actividad del dia. Esto redujo 210 calorias.

 Parala cena, su mama preparaba la receta familiar “ropa vieja”. En lugar de repetir, Paula
comia una porcion mas pequefia con una ensalada y aderezo bajo en calorias. Esto
redujo alrededor de 360 calorias.

» Después de la cena, jugaba a las escondidas con su sobrina por 30 minutos.

En estos dias, Paula baja alrededor de 1 libra por semana con una combinacion de cambios en
su alimentacién y su actividad fisica. Y ya esta a mitad de camino de lograr su meta de peso!
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Calorias y peso

Maneras de comer menos calorias

ildeas para cada comida!
Estas son algunas formas de reducir la cantidad de calorias. Pruebe estos cambios saludables.

Desayuno
en lugar de y
1 taza de cereal de salvado
y pasas
Y
en lugar de
2 huevos cocidos con 1 2 huevos cocidos con 1
cucharadita de aceite vegetal cucharadita de mantequilla
"':i".‘_;fl:-" G i
R B
en lugar de
2 tostadas de pan integral con 1 bagel con 2 cucharaditas
2 cucharaditas de mantequilla de queso crema
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Calorias y peso

Almuerzo
en lugar de
Un emparedado y 1 bolsa de
papitas tamano refrigerio
en lugar de
2 cucharadas de aderezo 2 cucharadas de
de vinagreta aderezo ranchero
en lugar de

1 taza de sopa de pollo a

1 taza de sopa de verduras
base de crema
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Calorias y peso

en lugar de

' taza de brocoli en salsa
de queso

en lugar de

1 wrap de pollo a la parilla y
verduras

en lugar de

2.5'tazas de pasta con salsa |
de tomate y 1/4 de taza de
queso parmesano

1 taza de pasta con salsa de
tomate

Fuente: jldeas para cada comida! Departamento de Salud y Servicios Humanos. Centros
para el Control y la Prevencion de Enfermedades.

www.cdc.gov/healthyweight/spanish/healthyeating/cuttingcalories.html
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Calorias y peso

iReconsidere las bebidas que toma!

Una manera de reducir las calorias es pensar en lo que bebe. Las bebidas no lo llenan como
lo hace la comida. Y, como puede ver a continuacion, jlas calorias de las bebidas realmente
pueden aumentar! Pero estas son las buenas noticias: si remplaza las bebidas que son altas
en calorias con bebidas que tienen pocas calorias o ninguna, justed puede ahorrar muchas

calorias!
en lugar de
12 onzas de café late con leche 16 onzas de café late con
descremada y la mitad de cantidades regulares de jarabe
jarabe y saborizante de vainilla y saborizante de vainilla
190 calorias 290 calorias
H\ -
E {'
E |
o en lugar de
1 botella de 1 botella de 20
agua o agua con gas onzas de cola regular
0 calorias 240 calorias
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Calorias y peso

R
t j en lugar de
Agua con limén 16 onzas de té frio azucarado
0 calorias 140 calorias

en lugar de

Agua con gas con un chorrito
de 100 % jugo de fruta
25 calorias

12 onzas de Ginger ale regular
130 calorias
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Calorias y peso

Los pequenos cambios en sus bebidas hacen una
gran diferencia

Use las etiquetas de informacion nutricional con inteligencia

Cuando elija sus bebidas, es posible que las calorias en algunas de sus bebidas favoritas lo
sorprendan. Use la etiqueta de informacién nutricional, que enumera las calorias que tiene

una porcion. También puede consultar el sitio web del producto, o pedir que le muestren la
informacion nutricional cuando esté en un restaurante. Otra manera de reducir las calorias es
pensar en cuanto bebe. En el caso de las bebidas altas en calorias, jel tamario realmente importal!

Esta es la etiqueta de informacién nutricional

en una botella de refresco de 20 onzas. Dice ETIQUETA DE INFORMACION NUTRICIONAL
que una porcion es de 8 onzas. Esto quiere Tamafrio de porcion: 8 0z.
decir que la botella tiene 2% porciones. Porci ent @ ED
También incluye las calorias en una porcion Orciones por recipiente :
(100). Cantidad de porciones

Para calcular las calorias en toda la botella, Calorias (@)

multiplique las calorias de una porcion por el
numero de porciones en la botella (100 x 2%). Si bebiera toda la botella, tomaria 250 calorias.

En la cafeteria

Las bebidas de café saben bien y pueden ser una parte regular de su dia: una rutina de la
mafana, un cafesito por la tarde o una recompensa especial. Pero las calorias en algunas de
sus bebidas favoritas pueden sorprenderlo. Cuando sienta el antojo de tomar un café, intente
estos consejos.

O Pida que le preparen su bebida con leche descremada o al 2 % en lugar de leche entera.

[0 Pida el tamafio mas pequefio disponible.

0 No pida sabores, pida la mitad de la porcion de jarabe o pida jarabe sin azucar. Los
jarabes con sabor contienen azucar y afiaden calorias.

O Olvidese de la crema. La crema batida encima de las bebidas de café agrega calorias y
grasa.
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Calorias y peso

O Pruebe las bebidas con menos calorias que aun le gusten. Cambie su café late por una
infusion fria. Pruebe una bebida expreso con solo un poco de leche o crema con poca
grasa. Consulte el menu en linea o pida recomendaciones en su cafeteria.

O Pida una taza de café regular y calcule su propia cantidad de leche, crema y azucar. Es
posible que descubra que puede reducir la cantidad de lacteos o endulzantes cuando
es usted quien esta a cargo de ellos. O trate de beber su café solo. Recuerde que el café
simple tiene muy pocas calorias. jEs el saborizante lo que agrega las calorias!

O Prepare su café en casa y deje las bebidas de café especiales para algun antojo de vez en
cuando.

Mejores opciones de bebidas

Estas son algunas ideas de bebidas saludables:

O Escoja una botella de agua o agua con gas.

O Lleve consigo una botella de agua. Vuelva a llenarla durante todo el dia.

O Dele sabor a su agua con una mezcla de bebidas sin calorias, o agregue rodajas de limon,
lima, pepino o sandia. O agregue un chorrito de jugo de fruta pura al agua con gas. Beba
té o café sin azucar. Disfrutelas calientes o frias.

Tenga siempre una jarra de agua en la nevera.

Ponga su jarra de agua sobre la mesa durante las comidas.

Si ordena un batido, pida el que tenga menos calorias y que se haga sin azucar afiadida.
La fruta es dulce de forma natural.

Si elige bebidas que contienen azucar, pida el tamafio mas pequefio que pueda. Si es
posible, pida el tamafio para nifos.

La leche contiene vitaminas, minerales y proteinas. Pero también contiene calorias. Elegir
leche con poca grasa o sin grasa es una buena manera de reducir las calorias y aun asi
obtener los nutrientes que su cuerpo necesita.

O O O00

10 | Energia que entra, energia que sale | Guia del participante




Como llevar un registro de las calorias

que consume

La historia de Paula, parte 2

Paula necesita alrededor de 2200 calorias al dia para mantener el mismo peso. Si reduce
alrededor de 500 calorias al dia, le quedan alrededor de 1700 calorias.

Es dificil, pero vale la pena. Dar pequefios pasos y enfocarse en una cosa a la vez ayudo a Paula
a seguir por el buen camino. Pero no olvide que Paula también puede acercarse a su meta
aumentando su actividad fisica.

¢ Qué son las necesidades caldricas diarias? ¢ Qué son las calorias?

Las necesidades caldricas diarias son las calorias Las calorias miden la cantidad de
que usted necesita para mantener su peso. Esta energia en una cantidad especifica
cantidad se basa en su edad, sexo, altura, complexion de alimentos. Las calorias

y peso. No se toma en cuenta su grado de actividad. son como el combustible que

Es una estimacion general. necesitamos para llevar a cabo

Veamos como le fue a Paula el domingo. nuestras actividades diarias.

Cada alimento y bebida que
consumimos tiene diferentes
cantidades de calorias.

* Ella comid tres comidas y dos refrigerios, lo
que dio un total de aproximadamente 2000

calorias.

 Hizo un esfuerzo por aumentar su actividad Cuando hacemos actividad fisica,
fisica y salio a caminar después de desayunar nuestro cuerpo quema esas calorias
y después de cenar. También limpio el de la misma manera que un
patio trasero y barrio las hojas. Con estas automavil quema combustible.

actividades quemo alrededor de 310 calorias.

Para calcular las calorias reales de Paula, comenzaremos con las calorias que consume. Luego
restaremos las calorias que quema:
2000 -310=1690

iPaula se encuentra en el punto exacto!

Estos dias, Paula baja alrededor de 1 libra por semana con una combinacion de alimentacion y
actividad fisica. Y esta a mitad de camino de llegar a su meta de peso.
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Como llevar un registro de las calorias
que quema

¢Cudantas calorias guema la actividad fisica?

Segun su edad, sexo, nivel de actividad fisica y peso, usted quema diferentes cantidades de
calorias.

Si un nifio de 14 afos, su madre y su abuela de 80 afios trabajaran juntos en el jardin, cada uno
quemaria diferentes cantidades de calorias, incluso si pesaran o mismo.

Esta tabla muestra cuantas calorias quemaria una persona que pesa 154 libras 0 69.8 kilos a un

ritmo moderado, pero, tal y como dicen en el concesionario de automaviles, su recorrido puede
variar.
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Como llevar un registro de las calorias

que quema

Calorias quemadas a un ritmo moderado

Actividades En 1 hora En 30 minutos

Eej](;gigios aerobicos como nadar o caminar 480 240
Hacer excursiones 370 185
;;a’:i[)cﬂ?:sz?opoco esfuerzo en el jardin o el 330 165
Bailar 330 165
Andar en bicicleta 290 145
Caminar 280 140
Levantar pesas (entrenamiento ligero general) 220 110
Hacer estiramientos 180 90

Ver television™® 70 35

Dormir* 62 31

Fuente (sin incluir “Ver television” y “Dormir”): Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos. Mi plato.

*Fuente: www.calories-calculator.net/Calories Burned Calculator.html (en inglés)
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Tarea individual (opcional)

Sin cambiar su rutina, use esta tabla durante 2 dias esta semana para llevar un registro del
numero de calorias que quema haciendo actividad fisica. Después, vea donde puede hacer
cambios en sus habitos de alimentacion y de ejercicios para que constantemente consuma
alrededor de 500 calorias menos de las que queme. No se trata de una medida exacta de
cuantas calorias quema. Es para darle una manera facil de pensar en como equilibrar lo que
come y bebe con su actividad fisica. Recuerde que el ejercicio no tendra el mismo impacto que
lo que coma, pero aumentara el impacto de reducir calorias.

1. Lleve un registro de sus calorias por comida y ejercicio durante 2 dias.
2. Revise los resultados de la energia que entra y la energia que sale.

a. Usted es el que mejor se conoce a si mismo.

b. Primero haga cambios faciles.

3. Haga un nuevo registro por 2 o 3 dias una vez que haya establecido una buena rutina.
4. Repitalo cuando su progreso disminuya.
5. Aprenda de sus registros.
Calorias consumidas Calorias quemadas
Dia Alimento Cantidad = Calorias Actividad Minutos Calorias
quemadas

Dia 1

Totales
del dia 1

Dia 2

Totales
del dia 2
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T2

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO2 |

Modulo 8: La alimentacion para lograr sus
metas de salud
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Enfoque de la sesion

Tener un enfoque positivo y saludable sobre la alimentacion puede
ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre:

« Cbémo tener un enfoque positivo sobre la alimentacion

« Como comer porciones que apoyen sus metas

» (Como disfrutar de una variedad de alimentos de
maneras saludables

jUsted hara un nuevo plan de accién!

Consejos:

v Comer la cantidad adecuada.

v~ Cuando tenga hambre, comience con algunas verduras
que no contengan almidon, como zanahorias 0 una sopa a base de caldo.

v~ Sea consciente de las sefiales fisicas para empezar a comer y dejar de hacerlo.

v~ Trate de cambiar sus platos favoritos para hacerlos mas saludables, sin dejar de ser
deliciosos.
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Tener un enfoque positivo sobre la

alimentacion

La historia de Antonio, parte 1

Recientemente, cuando Antonio acepto un nuevo puesto
en su trabajo, comenz¢ a trabajar durante su hora de
almuerzo y a ignorar su hambre. Los dias que se saltaba
el almuerzo se sentia muy muy hambriento, cansado y
tembloroso después del trabajo. Asi que solia parar en
una tienda y comprar una bolsa de papitas para comerlas
durante los 45 minutos que le tomaba llegar a casa. A
pesar de que Antonio no tenia tanta hambre cuando
llegaba a su casa, se calentaba la comida de la

noche anterior.

Estos nuevos habitos de alimentacion hicieron que Antonio
subiera un poco de peso, y cuando fue a ver a su médico,
este le dijo que estaba en riesgo de presentar diabetes

tipo 2. Al principio, Antonio penso que los nuevos cambios de alimentacion lo afectarian
negativamente. El dependia de ese refrigerio que tomaba después del trabajo cada vez que se
saltaba el almuerzo. No podia dejarlo. Antonio también pensoé en el tiempo y el esfuerzo que le
tomaria preparar refrigerios saludables para llevarlos al trabajo.

Sin embargo, Antonio sabia que estar en riesgo de presentar diabetes tipo 2 era grave y

que tendria que hacer cambios por él y por su familia. Antonio comenzé a hacer pequefios
cambios para frenar algunos de sus habitos de alimentacion mas recientes. Ahora escucha a
su cuerpo Yy hace un esfuerzo por comer solo cuando tiene hambre. Para los dias de mucho
trabajo en los que no puede hacer una pausa para almorzar, Antonio lleva al trabajo verduras
como zanahoria, brocoli y manzana, para que pueda comer un refrigerio cuando tenga
hambre. Cuando no puede traer algo de casa, busca la opcion de un refrigerio o comida mas
saludable en el lugar de comidas mas cercano. De esa manera, nunca tiene mucha hambre
después del trabajo y mantiene un apetito saludable para la cena.

Antonio también ha adoptado un enfoque positivo sobre sus cambios. Ahora Antonio se
enfoca en los resultados positivos que lo esperan en el futuro: mantenerse sano para él y su
familia, sentirse mejor y tener mas energia cada dia. El quiere ser un ejemplo que sus hijos
sigan para que ellos también puedan estar sanos.
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Tener un enfoque positivo sobre la

alimentacion

Enfoques positivos sobre la alimentacidn

Un habito de alimentacién que me gustaria mejorar o cambiar es

Comer la cantidad adecuada
Comer la cantidad adecuada es parte de un enfoque saludable sobre la alimentacion.
Pruebe los siguientes consejos:

« Coma solo cuando tenga hambre.
Preste atencion a sus seriales de
hambre. Trate de no comer por otras
razones, como cuando se siente
aburrido, triste o estresado. Encuentre
otras maneras de reconocer y
controlar esos sentimientos.

» No espere a tener mucha hambre. Si lo
hace, es probable que coma alimentos
de baja calidad, como papitas, o que
coma demasiado.

« No coma directamente de una bolsa o
tazon grande. En vez de eso, divida su
comida en porciones. Esto lo ayudara
a controlar cuanto come.

« Use platos pequefios y paquetes de
comida que sean de una sola porcion.
Lo ayudan a controlar el tamario de su
porcion.

« Conceéntrese en su comida: su sabor,
su olor, su aspecto y su sonido. Trate
de no leer, conducir o ver la television mientras come. Disfrutara mas de su comida.

« Coma despacio. Esto le da a su cerebro la oportunidad de recibir el mensaje de que
esta lleno.
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Tener un enfoque positivo sobre la

alimentacion

Comer conscientemente

Comer conscientemente significa comer con responsabilidad. Se trata de elegir y experimentar
con conciencia los alimentos y saber reconocer las pistas que da el cuerpo para empezar a
comer y dejar de hacerlo. Practique la alimentacion consciente como un enfoque permanente
para una alimentacion saludable.

Pruebe los siguientes consejos:

e Coma cuando su cuerpo se lo pida
(por ejemplo, cuando su estdmago
grufie o tiene poca energia).

e Escuche a su cuerpo. Trate de comer
solo hasta el punto de sentirse
satisfecho en lugar de sentirse lleno
o atiborrado.

e Coma con otras personas, y en
momentos y lugares determinados.

e Para un dia ajetreado de trabajo
fuera de la casa, planifique con
anticipacion y empaque refrigerios
saludables, o su bolsa de almuerzo,
para que asi pueda controlar lo
que come.

e Considere la calidad de los alimentos
que esta comiendo.

e Coma alimentos que sean nutritivos
(por ejemplo, verduras y fuentes de
grasas saludables, como nueces
y aguacates).

e Cuando coma, enfoquese en el acto de comer y mastique su comida lentamente.

Un enfoque positivo que puedo intentar implementar hoy es
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Disfrutar los alimentos de varias

formas saludables

La historia de Antonio, parte 2

Desde que el médico le dijo que estaba en riesgo “ -
de presentar diabetes tipo 2, Antonio empezd
a tomar decisiones mas saludables. Ahora, ( _
Antonio hace lo siguiente: ~ ‘(

Antonio elige productos que son ricos en fibra y
agua para sentirse lleno sin afiadir calorias. La
fibra es un tipo de carbohidrato que pasa por su
cuerpo sin ser digerido. Los alimentos con alto
contenido de fibra tardan mas en digerirse. Por

Escoge alimentos que contienen fibra,
vitaminas y minerales que se encuentran en
verduras, granos enteros y frutas.

Hace pequeifios cambios para reducir la
cantidad de alimentos procesados

que consume.

Intenta incorporar mas nutrientes y menos
calorias en los alimentos que come.

eso, se siente lleno durante mas tiempo.

Opciones saludables para que prevenga la diabetes
tipo 2

Tomar decisiones saludables es parte de un enfoque saludable sobre la alimentacion. Elija
alimentos que sean:

Ricos en fibra, vitaminas y minerales, los cuales se encuentran en las verduras, los granos
integrales y la fruta

Menos procesados

Ricos en nutrientes

Bajos en calorias
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Disfrutar los alimentos de varias

formas saludables

En lugar de...

3 churros con salsa de azucar y
chocolate (450 calorias)

1 bolsa de papitas clasicas (460
calorias)

1 porciéon mediana de papas
fritas (378 calorias)

3 tacos de carnitas de cerdo
en tortilla de maiz amarillo con
aguacate, cebolla, cilantro y
repollo (900 calorias)

', taza de salsa con queso
(179 calorias)

1 vaso de refresco (140 calorias)
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Elegir...

Y, taza de yogur natural sin grasa
con 1 cucharadita de mermelada
(85 calorias)

3 tazas de palomita de maiz
hechas al aire (93 calorias)

1 taza de patatas caseras
horneadas (243 calorias)

3 tacos de pollo a la parrilla en
una tortilla de trigo integral con
champifones, tomates y arugula
(600 calorias)

Y, taza de salsa simple (38
calorias)

1 naranja mediana (69 calorias)




ldeas de opciones saludables para

que prevenga la diabetes tipo 2

Instrucciones: trabaje con un compariero para escribir ideas sobre opciones de alimentos
saludables. En la columna de la izquierda del grafico escriba el nombre de un alimento que
desee remplazar. En la columna de la derecha escriba un intercambio saludable para este

alimento.
En lugar de... Elegir...
1 1.
2 2
3 3.
4 4,
5 5.
6. 6
7 7.
8 8.
9 9.
10. 10.
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ldeas de opciones saludables para

que prevenga la diabetes tipo 2

Transformacion de receta

Estas son algunas formas de hacer que las
opciones saludables sean agradables.

e (Cambie sus comidas favoritas para hacerlas
mas saludables.

 Elija quesos que sean de sabor fuerte y
bastante bajos en grasa, como el parmesano
y el feta.

e Elija productos de buena calidad.

 Elija productos que tengan una variedad de
sabores, texturas, aromas y colores.

e Cocine ligeramente las verduras, como las
habichuelas verdes y el brocoli, para que se
mantengan crujientes y llenas de color.

e Aderece sus alimentos con hierbas, especias,
aderezos para ensaladas bajos en grasa, jugo
de limon, vinagre, salsa picante, yogur natural
sin grasa, y salsa.

e Ase o rostice verduras y carne en una parrilla
para resaltar sus sabores.

e Aprenda nuevas técnicas de cocina y recetas de libros, articulos y videos. O inscribase en
una clase de cocina saludable.

e Comparta ideas y recetas con amigos, su familia y su grupo de Prevenga el T2.

e Pruebe comidas e ingredientes saludables nuevos.

e Piense en formas creativas de probar versiones mas saludables de sus platos favoritos e
incluya a sus seres queridos. Desafie a los miembros de su familia para que preparen una
version mas sana de una receta familiar tradicional y convierta la actividad en un evento
donde pueda reunir a sus seres queridos para que prueben las distintas versiones y asigne
jueces para que elijan su plato favorito. El ganador es el que decide qué haran para su
proxima reunion familiar.
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ldeas de opciones saludables para

que prevenga la diabetes tipo 2

Transformacion de la receta de Antonio

iA Antonio le encanta cocinar! Una de las comidas favoritas de Antonio es el arroz con pollo
de su abuela. La receta de Antonio tiene arroz amarillo, muslos de pollo con piel y alverjitas.
Pudo encontrar algunas formas de preparar la receta de arroz con pollo de su abuela de forma
mas saludable, jsin dejar de ser sabrosa!

Receta original del arroz con pollo Transformacion de la receta de arroz
con pollo

Pollo Pollo

e 1 pollo para asar, 3 libras de muslo de pollo ¢ 3 libras de pechuga de pollo deshuesado
con piel, 3 cucharadas de aceite de oliva « cortado en trozos pequefios, sin piel

extra virgen _ .
e 1% cucharadita de sal (opcional)

e 1/2 taza de harina para rebozar
e Sal

e Pimienta negra recién molida

e 2 cucharadas de aceite de oliva
e 6 dientes de ajo picado

e Paprika
Arroz
Arroz
e 2 tazas de arroz de grano integral crudo
e 1 cebolla mediana picada e 2 cebollas medianas picadas
* 1diente de ajo molido e 2 tallos de apio cortados en cubitos
. é;[ggas de arroz blanco de grano medio o e 2 tazas de pimientos rojos y verdes

cortados en tiras
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ldeas de opciones saludables para

que prevenga la diabetes tipo 2

Receta original del arroz con pollo Transformacion de la receta de arroz
con pollo

e 3 tazas de caldo de pollo » 1 taza de champifiones picados

e 1 cucharada colmada de pasta de tomate e 2 tazas de arroz de grano integral crudo

o0 1 taza de tomates frescos o cocidos en e 2Y tazas de caldo de pollo bajo en grasa
cubitos, colados

: e Azafran o SazonTM para color
e Una pizca de oregano

. e 3 tomates medianos picados
e 1 cucharadita de sal -
e 1 taza de alverjitas congeladas

e 1 taza de maiz congelado

e 1 taza de habichuelas verdes congeladas

e Aceitunas o alcaparras para decorar
(opcional)
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Actividad de transformacion

de recetas

Instrucciones: trabaje con su grupo para transformar una receta. Use cualquiera de las ideas
de transformacion de recetas que estan en la pagina anterior, o use sus propias ideas para
crear una version mas saludable de este plato. Anote sus ideas en la columna 2.

Ropa Vieja: Nombre de la receta Transformacion

e 3libras de corte de carne

e 2 cucharadas (0 mas si usa bistec de falda)
de aceite de oliva extra virgen

e 2 cebollas medianas picadas
e 2 pimientos rojos picados

e 2 cucharadas de Diamond Crystal o 3% de
cucharaditas de sal kosher Morton

e 8 dientes de ajo finamente rallados
e > taza de vino blanco seco
e 4 cucharaditas de paprika

e 1 cucharada de orégano seco mexicano o
italiano

e 2 cucharaditas de comino molido

e 1 cucharadita de pimienta negra recién
molida

e Y cucharadita de pimienta de cayena

e 1 lata de 28 onzas de tomates pelados
enteros

e 2 hojas de laurel

e ¥ de taza de aceitunas espafiolas rellenas
con pimiento, cortadas a la mitad en sentido
transversal

e 2 cucharaditas de vinagre blanco destilado

 Cilantro picado, arroz blanco, platanos
guineos y frijoles negros (para servir)
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Enfoque de la sesion
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Manejar el estrés puede ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre o siguiente:

* Algunas causas del estrés

» Larelacion entre el estrés y la diabetes tipo 2

» Algunas maneras de reducir el estrés

 Algunas maneras saludables de manejar el estrés

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v Sepa qué situaciones lo estresan. Planee como manejarlas.

v Aprenda a decir “no” a las cosas que realmente no quiere o no necesita hacer. Para la
proxima sesion, escoja algo cada dia a lo que normalmente no le diria que no y, en vez
de decir que “si”, tan solo diga “no”.

v Resuelva sus problemas lo mas pronto posible. De esa manera no se convertira en una
fuente de estrés en su vida.
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Causas del estreés

La historia de Barbara, parte 1

Barbara es una madre soltera que siente que la estan
jalando en todas direcciones. Sus hijos todavia estan
en la escuela y su padre tiene problemas de salud.
Ademas, Barbara trabaja todo el dia.

El médico de Barbara le ha dicho que esta en riesgo
de presentar diabetes tipo 2. Le ha dicho que tiene
que bajar de peso comiendo bien y haciendo actividad
fisica.

Barbara siente que esto agrega algo mas a la lista de
cosas que debe hacer. La preocupa no tener suficiente
tiempo para hacerse cargo de ella mismay de su
familia.

La historia de Carlos, parte 1

A Carlos le cuesta sentir que puede controlar todo lo
que tiene que hacer, como pagar las facturas, terminar
los trabajos a tiempo y dedicar tiempo a su familia.
Cuando llega a casa después del trabajo, se siente
cansado y sin energia.

La esposa de Carlos le repite que él deberia comer
mejor y hacer algo de ejercicio, cosa que él sabe
que es cierta desde que supo que esta en riesgo de
presentar diabetes tipo 2. Solo la idea de intentar
hacer cambios le parece ilogica a Carlos con las

' demas cosas que le pasan.

Enumere dos cosas que le provocan estrés:

1.
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El estrés y la diabetes tipo 2

Existe una relacion entre el estrés y la diabetes tipo 2.

1. El estrés puede cambiar los niveles de azticar en la sangre, lo que aumenta el riesgo de
presentar diabetes tipo 2.
2. El estrés puede hacer que las personas actliien en maneras poco saludables.

Las historias de Barbara y Carlos, parte 2
Después de todo un dia en el trabajo, 3
que tiene su propio estrés, Barbara
tiene que sentarse y ayudar a sus hijos
con las tareas. No es facil y se necesita
mucha paciencia y atencion. Ademas,
Barbara todavia debe preparar la cena
y asegurarse de que su padre tome

su medicina diariamente. Después de
lavar las cosas de la cena, de atender
a su padre y de que los nifios estén en
la cama, Barbara se sienta en el sofa y
come helado, o se toma una segunda

copa de vino. “

Carlos esta tan cansado después del
dia de trabajo que simplemente se sienta en el sofa después de cenar y mira television. Acaba
quedandose despierto hasta muy tarde y se salta de nuevo su rutina de ejercicios.
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El estrés y la diabetes tipo 2

Cuando esta estresado, se puede sentir:

* Irritado

* Molesto

* Ansioso

« Confundido
* Hambriento
+ Impaciente
« Triste

« Preocupado

Usted también puede sentir que:

« Tiene dolor de cabeza, de espalda o en la nuca
» El corazon le late muy rapido

« Siente tension en los musculos

 Siente malestar en el estbmago

Cuando se siente estresado, usted puede:

« Comer demasiado

« Beber demasiado alcohol

 Olvidarse de cosas

« Posponer las cosas que tiene que hacer

« Andar inquieto de un lado a otro sin lograr hacer mucho
« Dormir muy poco, demasiado o las dos cosas

* Fumar

« Tomar demasiados medicamentos

 Trabajar demasiado

También puede:

« Tomar decisiones poco saludables para comer o beber
« No sentirse con animo para estar fisicamente activo
« Pasar demasiado tiempo viendo television o videos, o usando la computadora
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Maneras de reducir el estrés

f

No hay manera de evitar completamente el estrés. Pero hay maneras de reducir el estrés en su vida.
Pruebe los siguientes consejos.

» Pida ayuda. Siéntase libre de pedir ayuda a sus amigos y familiares. Ellos se preocupan y
quieren lo mejor para usted. Y usted puede ayudarlos en otro momento.

» Sea organizado. Mantenga sus cosas en orden. Asuma el control de su tiempo y su dinero.
Ser desordenado puede contribuir al estrés.

* Duerma lo suficiente. Intente dormir ocho horas cada noche. Cuando pueda, duerma una
siesta.

+ Diviértase! Busque tiempo para hacer algo que le guste. Salga a caminar con un amigo, lea
un libro, baile, vea un video o visite a un ser querido; cualquier cosa que lo haga feliz.

+ Simplemente diga “no”. Aprenda a decir que no a las cosas que realmente no quiere o0 no
necesita hacer.

» Conbzcase a si mismo. Sepa qué situaciones lo estresan. Planee como manejarlas.

» Haga una lista de tareas. Ponga las cosas mas importantes en la parte superior de la lista.

» Hagase recordar a si mismo. Use notas, calendarios, cronémetros... o que sea que
funcione para usted.

+ Dé pequenos pasos. Comience nuevas rutinas de apoyo que lo ayude a evitar o reducir el
estrés. Fijese metas realistas y planee con anticipacion para que pueda andar con calma,
en lugar de sentirse apurado.

» Solucione sus problemas. Cuando tenga un problema, trate de solucionarlo pronto. De esa
manera no se convertira en una fuente de estrés en su vida.

» Cuide su cuerpo y su mente. De esta manera, estara mas preparado para controlar
situaciones estresantes.
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Maneras saludables de manejar el estrés

——

e e & 3 :l )
¢Se siente estresado? El estrés puede afectar la forma en que se siente y se comporta. Cuando se
sienta estresado, pruebe estas maneras saludables de manejar el estrés.

4

* Cuente mentalmente hasta 20. Esto le puede dar al cerebroun -~ .
descanso necesario. 2 i

» Relajese. Hagase un masaje, tome un bafio caliente, tome una
taza de té de hierbas o escuche musica relajante.

» Hable consigo mismo. Digase algo motivador, como _
“Tranquilo. No hay apuro. Puedo tomarme mi tiempo”. e, L

* Intente algunas maneras de relajarse. Mire el cuadro -
“Maneras de relajarse” para tener algunas ideas.

» Haga estiramientos. Practique yoga u otros ejercicios de
estiramiento.

» Haga una pausa. Si puede, aléjese de la situacion que lo hace sentir estresado.

» Hable sobre sus sentimientos. Cuéntele a un amigo o consejero como se siente.

 Disminuya el consumo de cafeina. La cafeina puede hacerlo sentir nervioso y ansioso.

» jMuévase! Haga alguna actividad fisica, aunque sea solo caminar alrededor de la cuadra,
0 incluso caminar en su mismo lugar.

» Haga algo divertido. Baile, haga una excursion, vaya de compras, socialice. Planee una
cita de cocina virtual con sus seres queridos que estén en el extranjero o fuera de su
area. Haga lo que le guste, siempre que sea saludable.

» Mire la situacion de una manera diferente. Puede que las cosas no sean tan malas como
parecen. Intente enfocarse en el vaso medio lleno en lugar del vaso medio vacio.

,..I
e

.
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Maneras de relajarse

Haga que su tiempo para relajarse se convierta en una rutina. Trate de dedicar al menos 10
minutos diarios a practicar estos ejercicios. Ver resultados puede tomar tiempo, asi que sea
paciente. Escuche musica relajante si lo desea.

Al principio, puede ser mas facil relajarse si se acuesta en una habitacion oscura y tranquila. Pero
con el tiempo, sera capaz de relajarse en cualquier momento y en cualquier lugar.

Relaje los musculos. Arrugue o tensione los musculos de la cara. Manténgala asi por 5 segundos.
Ahora suelte. Sienta cdmo se relajan los musculos de su cara. Haga lo mismo con los musculos
de la quijada, los hombros, los brazos, las piernas y los pies, uno por uno.

Medite. Concéntrese en algo sencillo que le parezca relajante. Podria ser una imagen o un sonido.
No se preocupe si piensa en alguna otra cosa. Solo regrese a su imagen o sonido.

Visualice. Imaginese un lugar que lo hace sentir tranquilo. Trate de imaginarse en ese lugar.

Respire profundamente. Relaje los musculos del estomago. Coloque una mano justo debajo de las
costillas. Respire lenta y profundamente por la nariz. Sienta que su mano sube.

Ahora bote lentamente el aire por la boca. Asegurese de botar todo el aire. Sienta que su mano sube.
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Modulo 10: Coma bien fuera de casa
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Enfoque de la sesion

Ser consciente de las decisiones que toma cuando come
fuera de casa puede ayudarlo a prevenir o retrasar la
diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre lo siguiente:

e Factores que influyen en los habitos de
alimentacion y las selecciones de comida cuando
come fuera de casa o0 compra comida para llevar

e Maneras de formar habitos que lo ayuden a comer
de manera saludable cuando esté fuera de casa

jUsted también hara un nuevo plan de accién!
Consejos:

v" Haga preguntas sobre los ingredientes, el tamafio
de las porciones y como se preparo la comida.

v" Coma un refrigerio saludable (por ejemplo, nueces
sin sal o frutas) en casa antes de salir a eventos
sociales. Esto lo ayudara a tomar decisiones
saludables cuando esté fuera de casa o cuando
compre comida para llevar.
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Factores que influyen en nuestras decisiones

cuando comemos fuera de casa

La historia de José, parte 1

El doctor de José le ha dicho que esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2. Le ha dicho
que cambiar las comidas que come y cuanto come puede ayudarlo a bajar de peso y reducir
Su riesgo. La esposa de José se asegura de
que todos los dias tome un desayuno saludable
y coma una cena saludable en casa. Pero los
almuerzos son otra historia.

José trabaja en la construccion. Durante el dia
siempre anda trabajando de un lugar a otro.
Compra su almuerzo usando el servicio por
ventanilla (drive-through) en un restaurante
de comida rapida. Por lo general come una
hamburguesa, papas fritas y un refresco.

A José le encanta reunirse con su familia. Pero le
resulta dificil comer bien en reuniones familiares
y eventos sociales. Se le complica mantener sus
rutinas saludables. Su madre siempre prepara
con mucho amor sus famosas empanadas, que son las favoritas de José, y ella insiste en
que todos coman varias porciones. José generalmente come tres o cuatro, pero ahora esta
tratando de tomar decisiones que sean mas saludables. El no quiere herir los sentimientos de
su madre. Sabe que a ella le encanta cocinar para su familia.

¢Por qué le resulta dificil tomar decisiones saludables cuando
come fuera de casa?
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Nuevas rutinas para comer bien fuera

de casa

Puede ser dificil establecer rutinas saludables para comer en restaurantes o comprar comida
para llevar. Pero todavia puede disfrutar cuando coma fuera de casa o compre comida para
llevar mientras tome decisiones saludables y establece rutinas nuevas.

Comer en restaurantes. Pasos cortos,

cambios grandes

Comida rapida de tamario grande
Calorias  Grasa

=il

Comida rapida de tamafio normal
Calorias Grasa

Hamburguesa doble de 520 cal 269 Hamburguesa de 300cal 13g
queso queso

Patatas fritas tamafio 490cal 20g Patatas fritas tamafio 220cal 10g
grande pequefo

Bebida negra tamafio 290 cal O0g Bebida negra tamanio 210 cal Og
grande pequefo

Total 1,300cal 46¢g Total 730 cal 23¢g

Pedro Natalia y Barbara Sofia

Cambia las papas fritas por
una ensalada con aderezo grande.

Deciden dividir la comida * Lo combina comprando

comida para llevar de algun

italiano. + Piden bebidas de tamafo restaurante nuevo.

Cambia su refresco regular para ninos; si es posible, * Pide una sopa pequefia de
por un refresco de dieta y piden la “opcion de dieta”, jo lentejas, pollo pequefio con
después pide que le vuelvan a simplemente agua! limon, especias y aguacate,

llenar el vaso con agua.

Total de calorias: 620 cal Total Calories: 655 cal
Total de grasas: 33 g Total de grasas: 22 g
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Coma bien en restaurantes
Planee con anticipacion:

* Revise todo el menu con anticipacion para evitar sorpresas. Puede encontrar
menus en Internet o en el restaurante. Puede pedir que le muestren un menu antes
de sentarse o puede llevarse uno a casa para la proxima vez.

e No vaya al restaurante con demasiada hambre. Coma una pequefia merienda, como
una fruta, antes de salir de su casa.

e Sifigura en la lista, compare las calorias de las comidas y bebidas del menu como
ayuda para decidir lo que va a pedir. Planee lo que comera con anticipacion y
manténgase firme al respecto.

e Siplanea comer postre, escoja un plato principal que sea mas pequefio o que tenga
menos calorias. O planee compartir el postre con una persona o mas.

e Planee hacer mas actividad fisica antes o después de una cena especial en un
restaurante.

Tome decisiones mas saludables en cualquier lugar que se encuentre

Busque estas palabras en los mendus:

e Horneado

e Hervido

e Opcidn saludable/mas ligera
e Grano integral o trigo integral
e Asado

e Aceite vegetal

e Bajo en calorias

e Bajo en grasa o sin grasa

e Alaparrilla

e Dieta/opcion saludable

Sea consciente de lo siguiente:

e Palabras como “salsa de crema” o “salteado en salsa de mantequilla” indican
que estos alimentos son mas altos en grasas saturadas.

e jAperitivos! Rara vez los aperitivos son la opcion mas saludable; la mayoria de
las veces tienen mas calorias, grasa y sodio que las entradas. Sin embargo,
muchos restaurantes tienen opciones “mas ligeras” que pueden ser un
buen comienzo.

Piense en lo siguiente:
e Qué senales y recompensas lo ayudaran con estas nuevas rutinas saludables?
e En qué momentos puede practicar y repetir estas rutinas?
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Comida 1

Comida 2

Comida 3

Comida 4

Pasos cortos, cambios grandes. Ejemplos de intercambios

Plato original

Intercambio 1

Intercambio 2

Hamburguesa doble con
queso, porcion grande
de papas fritas, refresco
grande

Tres rebanadas de pizza de
carnes con borde relleno
de queso

Ensalada de tacos en tor-
tillas con carne molida y

dos paquetes de aderezo,
crema agria y queso

Un plato de espaguetis
con salsa Alfredo y dos
panes de ajo

Hamburguesa simple

(o sin queso), porcion
pequefia de papas fritas, té
helado sin azucar, o agua

Una rebanada de pizza de
carnes de masa delgada
con borde relleno y una
ensalada (para la ensalada
escoja un aderezo bajo en
grasas y bajo en calorias)

Ensalada de tacos en
tortillas con pollo, con

un paquete de aderezo,
guarniciones a un costado
del plato

Un plato de pasta con
salsa de tomate y 1 pan

Sandwich de

pollo, ensalada de
acompanamiento, té
helado sin azucar, o agua

Dos rebanadas de piz-

za vegetariana de masa
delgada con una ensalada
(para la ensalada escoja
un aderezo bajo en grasas
y bajo en calorias)

Ensalada de tacos con
pollo, sin tortilla y sin ad-
erezo. Menos crema agria
y queso a un costado del
plato

Un tazdn de espaguetis
con brdcoli, aceite de oliva
y un poquito de queso
parmesano, una ensalada
mixta como guarnicién
(para la ensalada escoja
un aderezo bajo en grasas
y bajo en calorias)

Controle el tamaiio de las porciones

e Para asegurarse de que le serviran una cantidad saludable, diga:

o

o

e Hagase una idea del tamarfio de las raciones en los restaurantes mirando los platos que
han pedido otras personas, o preguntando al camarero. Esto lo ayudara a decidir como

“¢Me puede servir la mitad de la porcion de este plato o una porcién para nifios?”
“¢Me puede traer el acompariamiento de este plato (o el plato mas ligero) como mi

plato principal? ;Me puede traer mi entrada cuando traiga el plato principal de

mis amigos?”

“Mi amigo y yo vamos a compartir esta comida, ¢nos puede traer un plato

vacio extra? “

“¢ Puede traerme un envase para llevar cuando traiga mi comida, por favor?”
(jGuarde la mitad del plato antes de empezar a comer!)

le gustaria pedir su comida.
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Comer en casa/comer afuera

Como elegir del menu

Usando su menu y los consejos que han recibido, decida
qué cambios puede hacer cuando pide su comida. ;Qué
opciones le permitiran que todavia pueda disfrutar de su
comida y del tiempo que pasa con su familia 0 amigos?
Los miembros de su equipo pueden ayudarlo a buscar
opciones saludables. jAyudense a tener éxito entre ustedes
mismos!

Registre sus decisiones e intercambios a continuacion:

Usé este consejo... Para seleccionar este... _‘

¢ Cuales de las siguientes rutinas nuevas cree que usaria usted con frecuencia?

e Revisar todo el menu con anticipacion para evitar sorpresas.

e Comparar las calorias de lo que haya en el menu para decidir.

e Comer un refrigerio ligero (como una manzana pequefia) antes de ir al
restaurante para evitar comer demasiado.

e Comer un plato principal mas ligero o pequefio cuando planee pedir postre.

e Planear hacer mas actividad fisica antes o después de una cena especial en un
restaurante.

e Buscar palabras en el menu que puedan ayudarlo a tomar una mejor decision,
como al horno, al vapor o una opcion saludable/mas ligera.

e Decir: “Traigame el acompafiamiento de este plato como mi plato principal”,
“Mi amigo y yo compartiremos este plato y nos gustaria un plato vacio extra”
0 “ ¢ Podria traerme un envase para llevar cuando traiga mi comida?”

e Pensar en el tamafio de las porciones mirando los platos que han pedido otras
personas, o preguntarle al camarero.

¢ Qué otra rutina podria probar?
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Coma bien en eventos sociales. Hoja de consejos

To prepare for social events:

e Planee con anticipacion en caso de que sea una
comida grande, y coma porciones mas ligeras y
mas pequenas en casa ese dia.

e Desayune o coma sus meriendas mas temprano
en el dia y no se haga la idea de consumir menos
calorias y carbohidratos para esa comida especial
que tendra después.

e Sugiera algunas opciones saludables.

e Traiga un plato saludable para compartir.

e Pregunte si puede llevar alguna
comida saludable.

v‘ i*‘

Comer bien durante los eventos sociales:

e Trate de comer una merienda saludable antes de salir de su casa.

e Sirvase porciones pequefas.

e Dese un pequefio antojo.

e Limite la cantidad de porciones de alimentos con almiddn en su plato, como papas, arroz blanco y
pan. Trate de servirse solo un trozo, o unas cuantas cucharadas o bocados pequefios.

e Pregunte sobre los ingredientes y como se preparo la comida.

e Coma el plato saludable que llevo.

¢ Analice todas las opciones de comida y piense en lo que va a comer antes de poner algo en su plato.

e Solo tome bebidas sin calorias, como agua, té, agua Seltzer o refrescos dietéticos en lugar de ponche
0 mezclas de bebidas.

e Siempre tenga un vaso de agua en la mano.

e Limite el consumo de alcohol.

e Diga: “No, gracias”.

e Enlugar de quedarse en la mesa o el buffet, siéntese en otra habitacion, dé un paseo, ponga algo de
musica o disfrute de conectarse con amigos y familiares.

e Digales a los demas que estén en el evento que usted trata de comer de esta manera para prevenir la
diabetes tipo 2; pidales que apoyen sus esfuerzos.

Después del evento social:

e Dé un paseo con familiares y amigos. La actividad lo ayudara a mantenerse enfocado en sus metas y
le dara un merecido descanso luego de estar rodeado de cosas tentadoras. La actividad también es
una excelente manera de bajar los niveles de azucar en la sangre.

e Si se excede, jno se castigue! Si come mas calorias o alimentos de los que habia planeado, no piense
que fallo, simplemente haga un plan para volver a sus rutinas saludables.
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Reunion de vecinos (opcional)

Sirvase el plato de comida mas saludable con
las opciones de comida del evento.

En primer lugar, piense en todas las comidas
deliciosas que podria haber en el evento.

A continuacion, su grupo preparara los platos
mas saludables usando las opciones de
alimentos del evento.

Asegurese de hacer una lista de todas las
comidas del evento, jy de las comidas que
escogio para su plato!

Después de haber preparado su comida, piense en sefales y recompensas que puedan ayudarlo
a convertir en habitos estas rutinas de seleccion de comidas saludables.

Aperitivos/meriendas Verduras/

guarniciones

iPrepare su plato!
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Actividad individual/grupal: iLuces, camara, accion!

Comer bien cuando esta fuera de casa o comprar comida para llevar requiere practica.
Simular posibles situaciones puede ayudarlo a practicar como pedir opciones de comida mas
saludables en un restaurante, o como responder a determinadas situaciones cuando come
fuera de casa o cuando compra comida para llevar. jActuar también puede ser divertido!

Pidale a uno de los miembros de su grupo, a un amigo cercano o a un pariente que haga

el papel de camarero de un restaurante o de alguien que lo anime a comer porciones mas
grandes u opciones de comida poco saludables en una reunion familiar o en un evento social.
Si practica al menos un par de veces, se sentira comodo cuando llegue el momento de hacerlo
en la realidad.

 Estos son algunas situaciones que usted puede actuar:

- Pidale al camarero del restaurante informacion sobre los ingredientes que se usaron en
una comida y como se preparo el plato.

« Haga un pedido especial o pida intercambios en un restaurante.

+ Diga: “No, gracias” a sus amigos y familiares en una reunion cuando ellos insistan en
gque coma mas.

 Digales a sus amigos y familiares por qué quiere comer mas sano, y lo importante que
es prevenir la diabetes.

Después de actuar segun distintos escenarios, pidale a su amigo o familiar que les brinde sus
comentarios o sugerencias.
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La historia de José, parte 2

José decide esforzarse en desarrollar mejores habitos para comer fuera de casa. Trata

de preparar un almuerzo saludable la noche anterior. Si compra su almuerzo, pide una
hamburguesa con una ensalada de acompafamiento. En lugar de refrescos regulares,
ahora pide bebidas de dieta y que le vuelvan a llenar el vaso con agua helada. También esta
probando otros restaurantes de su area donde pueda encontrar mas opciones saludables.

José también ha mejorado su forma de disfrutar una de las empanadas de su madre, mientras
llena el resto de su plato con la deliciosa ensalada de frijoles y maiz que ella prepara, o
verduras asadas.

Para recordar su nueva rutina de almuerzo, José deja su bolsa de almuerzo en el centro de la
mesa de la cocina, para asi verla antes de limpiar e irse a la cama. José intenta reforzar esta
nueva rutina dandose una recompensa saludable a si mismo si prepara su almuerzo cinco
veces seguidas. También invita a su madre los domingos por la tarde para que preparen juntos
una comida sana y deliciosa. José quiere seguir conectandose con su madre en la cocina a la
vez que la ayuda a comer de forma mas saludable.
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 11: Maneje los desencadenantes

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Identificar y cambiar comportamientos asociados con desencadenantes puede ayudarlo a

AV

prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre o siguiente:

Qué es un desencadenante y como creamos y recreamos patrones que se conectan con
comida, ir de compras, comer y estar sentado sin moverse.

Desencadenantes frecuentes relacionados con comprar comestibles, comer y estar
sentado sin moverse, y formas de cambiar los patrones poco saludables asociados con
estos desencadenantes.

Sus propios desencadenantes que hacen que coma en exceso 0 tome decisiones poco
saludables.

Como las emociones y las sefiales conducen a decisiones de comidas y patrones de
alimentacion.

jUsted también hara un nuevo plan de accién!
Consejos:

v" Decida qué es lo mejor para su salud y actue.
v" Trate de no comer meriendas mientras mira la television. Evite comer directamente de

recipientes o bolsas grandes. Sirvase una sola porcion.

v" Reduzca el tiempo que permanece sentado. Levantese y muévase durante los

comerciales de television o cada 15 minutos, suba un tramo de las escaleras o
camine por la casa cada 30 minutos aproximadamente.
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Acerca de los desencadenantes

La historia de Marta. Parte 1

Marta se acaba de enterar de que esta en riesgo de

presentar diabetes tipo 2. Ella sabe que dar pequefios ,
pasos para cambiar sus patrones de alimentacion y '
agregar mas movimiento a su dia puede hacer una
gran diferencia para reducir su riesgo.

En un dia tipico de trabajo, Marta se levanta a

las 5:30 de la mafiana. Apenas entra a la cocina,
comienza a preparar café. El simple olor del café la
ayuda a despertarse. Después, calienta un pastel
para remojarlo en su café.

Alrededor de las 3 de la tarde empieza a sentirse
somnolienta. Asi que se detiene frente a la maquina
de café del comedor de empleados. Por lo general,
su amiga Ana también suele estar en el comedor a esa hora, asi que se queda un momento
charlando con ella. En la maquina expendedora se compra otro pastel para remojarlo en su café.

Mas tarde esa noche, Marta necesita relajarse después de un dia estresante. Asi que se
acurruca en el sofa con su pareja y mira la television. En una de las pausas comerciales, ella
agarra una bolsa de papitas y un par de cervezas. Pasar tiempo con su pareja, reir juntos y
tomar una cerveza es uno de los momentos favoritos del dia para Marta. A veces esta tan
cansada que se queda dormida frente al televisor, lo que hace que, a la mafana siguiente, sea
aun mas dificil levantarse.
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Acerca de los desencadenantes

Patrones diarios que Marta ha desarrollado

Tiempo Lugar
5:30 a.m. Lacocina
de Marta
3:00 p.m. Comedor de
empleados
Noche La sala
de Marta

Quién
esta cerca?

Sola

Ana

Su pareja

¢ Qué es positivo?

Tomar una taza
de café para
despertarse

Tener tiempo para
Si misma antes de
comenzar el dia

Alejarse de su
escritorio

Ir a dar un paseo
al comedor

Conversar con su
amiga Ana

Comprar una
merienda

Relajarse

Disfrutar el
tiempo con su
pareja

Levantarse
durante el
programa de
television
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¢Qué debe
cambiar?

Lo que Marta
podria hacer

Pastel muy
procesado (300
calorias)

Pastel muy
procesado (300
calorias)

Bebidas y
refrigerios muy
procesados (500
calorias)

Quedarse
dormida frente al
televisor




Acerca de los desencadenantes

La historia de Marta, parte 2

Marta toma medidas para controlar sus
desencadenantes y ayudarse a adoptar
comportamientos mas saludables. Por
ejemplo, en vez de quedarse dormida
frente al televisor, se acuesta a una

hora regular cada noche, para asi tener
mas energia cuando se despierta. Aun

le encanta el sabor y el olor de su café
matutino, y también tener algo de tiempo
para ordenar sus pensamientos antes de
comenzar el dia. Pero en lugar de comer
en el desayuno un pastel muy procesado,
toma yogur natural sin grasa con fruta.

A Marta le sigue gustando ver a su amiga
Ana en el comedor de empleados. Ellas
han comenzado a caminar por 10 minutos alrededor de la cuadra cuando hay buen tiempo.

De esa manera, pueden salir de la oficina al menos una vez al dia y también pueden contarse
historias divertidas sobre sus comparieros de trabajo. Marta ya no va a la maquina expendedora
en el trabajo. En lugar de eso, trae verduras picadas, una pequefia fruta, o un trozo de queso sin
grasa y galletas integrales para su refrigerio de la tarde.

Marta sigue mirando la television para relajarse después de un dia estresante, y realmente
disfruta mucho este momento con su pareja. Pero antes de sentarse a ver la television, ellos
ahora salen a caminar de 20 a 30 minutos o, cuando hay mal tiempo, levantan pesas después
de cenar. Ahora que llevan haciendo esto por unas cuantas semanas, ambos esperan este
momento para conversar sobre su dia y reir juntos. Marta también ha remplazado la cerveza y
las papitas por una taza de verduras picadas y un refresco de dieta.

Marta pudo mantener las partes saludables de sus habitos mientras hacia pequefios cambios.
Conforme practica esos pequerios cambios, ella comenzara a sentirse cada vez mas comoda
con ellos.
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Desencadenantes frecuentes

Ir de compras, comer y estar sentado sin moverse

Desencadenantes frecuentes relacionados con ir de
compras:

“Cuando hago mis compras de comestibles, veo
caramelos en el mostrador de la linea de pago y
pongo algunos en mi carrito de compras”.

“Mi familia consume comida tipica de nuestro pais
todos los viernes por la noche”.

“Cuando vamos al cine, siempre compramos un gran recipiente de palomitas de maiz para
compartir y un refresco”.

“No puedo pasar por el camion de comidas en mi hora de almuerzo sin detenerme y
comprar algo”.

“Siempre tengo dulces a mano cuando mis nietos me visitan”.
“Cuando estoy deprimido, compro una porcion de helado”.

“No puedo rechazar una buena ganga cuando recibo correos electronicos de tiendas con
cupones y ofertas”. Como y compro lo que sea que esté en oferta”.

| Desencadenantes frecuentes relacionados con comer:

“La Navidad o el Dia de Accion de Gracias no seria lo mismo sin el flan
de mi tia”.

“Siempre tengo que comer algo dulce después de cenar”.

“Mis amigos y yo siempre comemos tacos de cerdo, cervezay
guacamole con papitas mientras miramos el gran partido”.

“Después de misa, mi grupo de mujeres toma café y donas”.
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Desencadenantes frecuentes

Desencadenantes frecuentes relacionados con estar sentado sin moverse:

“Mis amigos y yo nos sentamos juntos en la cafeteria todos los dias a la hora del almuerzo”.
“Siempre juego algunos juegos en mi teléfono después del trabajo”.

“Mi familia juega juegos de mesa todo el dia los sabados por la tarde”.

“Cuando termina la cena, es hora de ver la television”.
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Desencadenantes frecuentes

Cambiar comportamientos relacionados con ir de
compras, comer y estar sentado sin moverse

Instrucciones: trabaje con su grupo para identificar otros desencadenantes asociados con
comprar comestibles, comer y estar sentado sin moverse. Registre desencadenantes adicionales
en la columna de la izquierda, debajo de “Agregue el suyo”. Luego, piense junto con su grupo
sobre maneras de formar nuevos comportamientos para cada desencadenante. Registre sus
ideas en la columna llamada “Maneras de formar nuevos comportamientos”.

Mis desencadenantes Maneras de formar nuevos comportamientos
relacionados con ir de compras

*  Enlugar de eso, encuentre formas de ahorrar

Esta en oferta o tengo un cupdn para eso. dinero en cosas saludables.

Parece tentador.

Siempre compro esto.

Veo el camion de comidas cuando regreso
a casa del trabajo y me detengo.

AGREGUE LOS SUYOS:

AGREGUE LOS SUYOS:
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Desencadenantes frecuentes

Mis desencadenantes relacionados
con comer

Maneras de formar nuevos comportamientos

Me qusta bicar babitas o aalletas *  Evite comer directamente de recipientes o
°9 picar papttas 0 g bolsas grandes. Sirvase una sola porcion, y
mientras miro television. nada mas.

Me siento triste, solo, ansioso y
estresado.

Estoy aburrido.

Estoy pasandola bien con mis amigos
o familiares, jme lo merezco!

Tengo mucha hambre y es mas facil abrir un
paquete que preparar algo de comer.

Se ve o huele tentador.

No quiero desperdiciar comida.

Veo comerciales de television o anuncios en
las redes sociales de alimentos tentadores.

Es para mi pareja/hijos/nietos.

No tengo tiempo para preparar un almuerzo
saludable para el dia siguiente.

AGREGUE LOS SUYOS:

AGREGUE LOS SUYOS:
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Desencadenantes frecuentes

Desencadenantes relacionados con estar

: Maneras de formar nuevos comportamientos
sentado sin moverse

Mirar la television o eventos «  Estar activo durante las pausas comerciales o
deportivos. los descansos.

Hablar por teléfono.

Jugar juegos en el teléfono.

Pasar el tiempo con familiares y amigos.

Esperar en el auto a que los nifnos terminen
la escuela/la practica deportiva.

Mirar el teléfono inteligente, aplicaciones,
redes sociales.

AGREGUE LOS SUYOS:

AGREGUE LOS SUYOS:
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Mis desencadenantes

Instrucciones: a continuacion hay algunos
ejemplos de patrones para cambiar y las
formas de cambiarlos. Complete la tabla segun
lo que se aplique a usted en el espacio provisto.
¢ Qué patrones en su vida quiere cambiar?

¢ Qué desencadena esos patrones? Por ultimo,
piense en lo que puede hacer en lugar de eso
para evitar repetir los mismos patrones.

Patron que quiero cambiar

iSiempre pongo barras
de dulces en mi carrito
cuando termino de hacer
las compras!

Todo va muy bien hasta que
llego a la linea de la caja
para pagar.

Siempre me muero de
hambre justo antes de

la cena. Mientras estoy
preparando una cena
saludable, me encuentro
picando papitas. El otro
dia, me comi toda la bolsa
mientras preparaba pollo
asado con brécoli.

Desencadenante

iLas tiendas ponen alimentos
dulces y salados en la linea
de la caja a proposito! Ellos
saben que usted esta cansado
de tomar decisiones y que es
facil dejar que algunas barras
de dulce, papitas o refrescos
terminen en su carrito. Si va
de compras con nifios, ellos
también pueden rogarle que
compre esos articulos.

Es normal tener hambre antes
de la cena. Muchas personas
preparan la cena después

de un largo dia y nos gusta
recompensarnos. El hambre
también se puede confundir
muchas veces con la sed,

en especial cuando vamos
envejeciendo.
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¢ Qué hacer en lugar de eso?

No puede dejar de pagar en la
tienda de comestibles, asi que
haga un plan antes de llegar a la
linea de la caja. Elija un gusto que
sea saludable. Si tiene hijos, haga
que elijan una fruta, una bebida
especial de agua con gas baja en
azucar o un bocadillo saludable
antes de llegar a las barras de
dulces. Planee con anticipacion.

Planee comer un bocadillo
saludable para evitar las punzadas
de hambre mientras cocina.

Encuentre una nueva recompensa.
Después de un largo dia, incluso 5
a 10 minutos de tranquilidad para
uno mismo se pueden sentir como
una gran recompensa.

Beba agua con un chorrito de jugo
de fruta para rehidratarse.




Mis desencadenantes

Patron que quiero cambiar

Cuando visito a mi familia,
nos sentamos en la cocina

y conversamos y comemos
todo el dia. Siempre como en
exceso cuando estoy alli.

AGREGUE LOS SUYOS:

AGREGUE LOS SUYOS:

AGREGUE LOS SUYOS:

AGREGUE LOS SUYOS:

Desencadenante

Las reuniones familiares
presentan muchos desafios,
como por ejemplo lidiar con
las dinamicas familiares y
comer ciertos alimentos y
platos que traen recuerdos y
sentimientos.
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¢ Qué hacer en lugar de eso?

Haga un plan. Compartalo con
su familia y seres queridos.

Trate de evitar comer entre
comidas, pero disfrute comer
con la familia.

Traiga o prepare una bandeja
de verduras para comer un
bocadillo bajo en calorias

y para agregar vitaminas,
minerales y fibra para
mantenerse saludable.

Planifique una caminata
familiar u otra actividad que
implique movimiento.




Las emociones vy las sehales conducen

a decisiones

Instrucciones: estas son algunas sefales y sentimientos mas comunes que con frecuencia
conducen a decisiones de alimentos poco saludables. Tome un momento para pensar en un
habito o decision de alimentacion que quiere cambiar, por qué le gustaria hacer ese cambio y
qué va a hacer para lograrlo.

Senal fisica o = Habito/decision de | Por qué quiero cambiarlo Lo que voy a hacer
mental alimentacion que
quiero cambiar

Ejemplo: Cuando tengo Como tarde en la noche, Estoy tratando de ir a dormir

Me siento que permanecer aunque no tenga mucha mas temprano, pero puedo

cansado. despierto y hambre y las calorias se beber un vaso de agua o
estoy cansado, acumulan. masticar goma de mascar
lo que me ayuda sin azucar cuando tengo
a mantenerme que quedarme despierto
despierto es comer. hasta tarde para terminar mi

trabajo.

Me siento

cansado.

Me siento

estresado.

Me siento

enojado.
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Las emociones vy las sehales conducen

a decisiones

Senal fisica o = Habito/decision de | Por qué quiero cambiarlo Lo que voy a hacer
mental alimentacion que
quiero cambiar

Me siento
nervioso.

Me siento
feliz.

Me siento
aburrido.

Me siento
solo.
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 12: Siga activo para prevenir la dia-
betes tipo 2

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Mantenerse activo a largo plazo puede ayudarlo a prevenir o retrasar la
diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre
lo siguiente:

+ Algunos beneficios de mantenerse activo
+ Algunos desafios para mantenerse activo y
como superarlos
+ Cuanto ha logrado desde que comenzo este programa

jUsted hara un nuevo plan de accién!

Consejos:

v Conozca su “por qué”. Todos los dias recuérdese a si mismo por qué quiere mantenerse
activo. Pidales a sus amigos y familiares que también se lo recuerden.

v~ Prémiese. Premie sus esfuerzos por alcanzar sus metas de actividad fisica con pequefas
recompensas que no sean comida.

v~ Pidales a su familia y a sus amigos que lo animen.
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Manténgase activo para prevenir el T2

La historia de Teo, parte 1

Teo tiene 45 afos y esta en riesgo de presentar diabetes
tipo 2. Su médico le ha dicho que tiene que perder 20 libras
(unos 9 kilos) y que intente hacer al menos 150 minutos
de actividad fisica a la semana. Teo traté de alcanzar su
meta caminando durante 30 minutos 5 dias a la semana.
Con mucho esfuerzo, Teo ha alcanzado sus metas de peso
y actividad fisica. Sus niveles de azucar en la sangre estan
ahora en el rango normal. Y su médico le ha dicho que ha
reducido su riesgo de presentar diabetes tipo 2. Ahora, Teo
disfruta de estar mas activo porque tiene mas energia y
duerme mejor.

Estos son algunos beneficios de mantenerse activo:

Mejor descanso y estado de animo

Mejor equilibrio y flexibilidad

Reduccion de la presion arterial y el colesterol

Menor riesgo de ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares (derrames
cerebrales)

e Niveles mas bajos de estrés

e Mas energia

e Musculos mas fuertes
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Como superar los desafios

TLa historia de Teo, parte 2

Pero a medida que pasa el tiempo, Teo esta cada vez mas ocupado. Su esposa ha
comenzado a ir a clases de noche. Por eso, ademas de preparar la cena en sus dias
programados para la familia, tiene que encargarse de preparar la cena dos dias mas a
la semana.

Ahora Teo va a la tienda de comestibles durante su hora de almuerzo. Como consecuencia,
ya no tiene tiempo para caminar a esa hora.

Es dificil que Teo pueda encontrar tiempo para hacer actividad fisica porque esta muy
ocupado. Ademas, ha cumplido su meta de bajar de peso, por lo que se siente menos
motivado. Su rutina de actividad fisica se esta viniendo abajo.

Teo ha decidido tomar medidas al respecto. El es activo con sus hijos. Se da pequefias
recompensas, que no son comidas, por alcanzar sus metas de movimiento, como ir de
paseo a un lugar que ha querido visitar desde hace tiempo, visitar a un amigo o comprar
ese articulo en oferta que siempre quiso. También les pide a sus hijos que colaboren con
las tareas diarias para que él tenga mas tiempo para hacer actividad fisica. Ademas, busca
formas de mantenerse activo con sus hijos para poder pasar tiempo de calidad con ellos,
mientras hace su entrenamiento.

Hoy en dia, Teo ha recuperado su rutina de actividad fisica. Y planea mantenerse activo a

largo plazo. Teo quiere estar saludable. Ademas, le gusta como se siente cuando
esta activo.
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Como superar los desafios

Superar los desafios

Mantenerse activo a largo plazo puede ser un desafio. Estos son algunos desafios comunes y
estrategias para transformarlos en un éxito. Escriba sus propias ideas en la columna que dice
“Otras formas de tener éxito”. Marque todas las ideas que pruebe.

Desafios Formas de tener éxito Otras formas de tener éxito
Me siento U Conozcan su “por qué”. Todos los
menos motivado. dias recuérdese a si mismo por qué

quiere mantenerse activo. Pidales
a su familia y a sus amigos que
también se lo recuerden.

U Planee con anticipacion. Haga que la
actividad fisica sea una parte habitual
de su vida. Pongala en

su calendario.

U Comprométase a estar en forma.
Haga ejercicios con un familiar o un
amigo. Inscribase en una clase de
ejercicios o de Zumba. Unase a un
grupo de caminatas o a un grupo de
ejercicio en linea.

U Hagalo divertido. Siga probando
nuevas formas de estar activo hasta
que encuentre alguna que le guste.
Mire una pelicula o escuche musica
mientras hace actividad fisica. Pruebe
una aplicacion de ejercicios.

U Hagase un reto a si mismo.
Establezca nuevas metas de actividad
fisica para si mismo. O compita con
un amigo.

U Prémiese. Premie sus esfuerzos por
alcanzar sus metas de actividad fisica
con pequefias recompensas que no
sean comida. Pidales a sus familiares
y a sus amigos que lo animen.
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Como superar los desafios

Desafios Formas de tener éxito Otras formas de tener éxito

Tengo menos tiempo W Haga actividad fisica mientras

debido a cambios en hace sus tareas de la casa.

mi vida. Muévase con energia mientras
barre, corta el césped o hace
compras.

O Haga que el tiempo frente a
la pantalla sea tiempo activo.
Levante pesas, pedalee una
bicicleta fija 0 camine en el
lugar mientras mira la television
0 videos.

L Manténgase en contacto.
Camine con un amigo. O
converse por teléfono con un
amigo mientras camina.

O Camine o use una bicicleta para
llegar a algun lugar. Vaya al
trabajo en bicicleta. Estacionese
lejos. Suba por las escaleras en
lugar de usar el elevador. Bajese
del autobus una parada antes.

U Divida y vencera. Divida sus
150 minutos de actividad fisica
en periodos mas cortos de
10 minutos. También puede
dividirlos hasta en 30 minutos
de actividad fisica, 5 veces a la
semana.

O Pida ayuda. Pidales a los
miembros de su familia que
colaboren con las tareas diarias,
0 haganlas juntos, para que
usted tenga mas tiempo para
hacer actividad fisica.
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Como superar los desafios

Desafios Formas de tener éxito Otras formas de tener éxito

Tengo menos O Haga actividades gratuitas como caminar,

dinero debido a bailar y marchar en el lugar.

cambios en mi . _

vida. Q Cforr;pre ropay articulos deportivos en
oferta.

O Busque clases de ejercicios gratuitas en
el centro comunitario.

O Busque videos de ejercicios en lineay en
la biblioteca.

O Pregunte si el gimnasio ofrece
descuentos basados en necesidades
economicas, o revise si su seguro
médico lo cubre. Descargue aplicaciones
de ejercicios gratuitos.

L Muévase mas cuando haga las tareas
del hogar o use articulos del hogar para
mantenerse activo.

El clima hace O Vistase para el clima.
que sea dificil . )
caminar afuera. I Camine por un centro comercial.

O Camine, marche, trote o salte en el lugar.

O Subay baje las escaleras varias veces
seguidas.

O Pruebe otras formas de estar activo,
como la natacion.

O Levante pesas o articulos domésticos
mas pesados, como latas de comida o
botellas de agua.

O Juegue con sus hijos, nietos 0 mascotas
a un juego que le acelere el corazon.
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Como superar los desafios

Desafios

Estoy lesionado.

Formas de tener éxito

O Preguntele a su proveedor de
atencion médica como tratar
la lesion. Por ejemplo, puede
necesitar descansar y poner
hielo en la zona lesionada.

O Encuentre otra forma de estar
activo. Por ejemplo, es posible
que pueda nadar aun si el pie le
duele.

O Use férulas y apoyos seguin sea
necesario.

L Sea mas activo a lo largo
del tiempo para evitar
lesiones. Empiece haciendo
estiramientos, flexiones o
ejercicios de fuerza y equilibrio.

O Converse con su médico sobre
otras actividades que sean
buenas para usted.

O Use equipo de seguridad para
protegerse y evitar lesiones.

Otras formas de tener éxito
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iMire cuanto ha logrado!

En pequefios grupos, sea en persona o
en forma virtual, conversara sobre los
siguientes temas:

e ;Qué tipo de actividades
hacia cuando comenzo este
programa? ¢Qué tipo de
actividades hace ahora?

e ;Cuantos minutos al dia estaba
activo cuando comenzo este
programa? s Cuantos minutos al
dia esta activo ahora?

e ;COmo se sentia acerca de estar
activo cuando comenzo este
programa? ;Como se siente acerca
de estar activo ahora?

En el espacio provisto, escriba las
reflexiones a las que ha llegado a partir de su conversacion en grupo. Después de esta actividad,
un voluntario usara estas reflexiones para compartir con todo el grupo.

Reflexiones:

Reflexiones de todo el grupo:
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cCoOmo me mantendré activo?

¢ Por qué planea mantenerse activo a largo plazo?

¢ Cuales son los desafios que podria enfrentar para mantenerse activo a largo plazo?

¢ Como superara estos desafios?
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Consejos para mantenerse activo
todos los dias

Dar pequerios pasos puede ayudarlo a mantenerse activo todos los dias. Marque todas las ideas
que quiera probar. jIntente hacerlas! Vea como le va.

Camine cada vez que pueda

Q En el trabajo, estirese y muévase cada 30 minutos.

O Bajese del autobus o el tren una parada antes y camine.

U Haga una caminata de media hora en lugar de mirar television.
L Camine cuesta arriba en vez de evitar las colinas.

O Haga que la caminata del sabado por la mafiana sea un habito.
O Estacidnese lejos de la tienda y camine.

O Sustituya el paseo en auto de los domingos por una caminata.
O Salga a caminar después de cenar.

O Salga a caminar durante sus descansos en el trabajo.

O Suba por las escaleras en lugar de usar el elevador o las escaleras eléctricas.
Q1 Lleve a su perro a dar paseos mas largos.

O Camine enérgicamente en el centro comercial.

L Camine a la tienda.

O Lleve a sus hijos a la escuela caminando.
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Consejos para mantenerse activo

todos los dias

Muévase mas en casa

QO Arregle cosas en su casa.

QO Corte el césped con una podadora de empuije.

U Pinte su casa.

U Limpie el césped con un rastrillo.

O Quite la nieve.

O Barra, pase un trapeador o la aspiradora.

U Lave su carro a mano.

O Guarde la ropa lavada de a un articulo a la vez, caminando desde la secadora hasta el
armario cada vez.

Viva activamente

Q1 Evite los dispositivos que hagan el trabajo por usted, como las batidoras eléctricas.

O Escoja actividades que le guste y que se adapten a su vida diaria, como ir de
campamento o ir de excursion con la familia el fin de semana.

O Baile, solo o con otra persona.

O Premie sus esfuerzos por alcanzar sus metas de actividad fisica con pequefias

recompensas que no sean comida, como visitar un lugar nuevo o ir a un evento deportivo

local con amigos.

Si asiste a eventos deportivos de sus hijos, camine alrededor en lugar de estar sentado

sin moverse.

Unase a un grupo de caminata o excursionismo.

Levante pesas o use bandas de resistencia mientras mira la television o videos.

Marche en el lugar mientras mira la television.

Juegue a las traes (corre que te alcanzo), al disco volador o al futbol con sus hijos o

nietos.

Pruebe nuevas actividades fisicas.

Use una aplicacion de ejercicios en su teléfono o computadora.

Use un video de ejercicios.

o000 O0oddod O
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PREVENGAT2

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 13: Hagase cargo de sus pensamientos
Guia del participante




Enfoque de la sesion

Hacerse cargo de sus pensamientos lo puede ayudar a llevar un estilo de vida saludable y pre-
venir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre o siguiente:

- La diferencia entre pensamientos negativos y pensamientos utiles o positivos.
« Como remplazar pensamientos negativos con pensamientos utiles o positivos.

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Puntos clave para recordar:

v" ldentifique sus pensamientos negativos.

v" Pongales un freno a esos pensamientos.

v" En vez de eso, tenga pensamientos Utiles o positivos.

v" Tenga en mente por qué quiere prevenir la diabetes.

v Manténgase alrededor de personas que tengan pensamientos Utiles y positivos.
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Pensamientos negativos vs. pensamientos

utiles o positivos

La historia de Ana

Ana esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2, por lo que esta tratando de comer bien y
mantenerse activa. Ella sabe que los pensamientos utiles o positivos la pueden ayudar a
mantener un estilo de vida saludable.

La mayoria de los dias, Ana camina alrededor del parque con su prima Cristina. Pero el martes
esta lloviendo. Ana piensa, “Uf, hay mal tiempo. No haré mi caminata hoy”.

Ella se siente desanimada al pensar en cuanto peso tiene que perder para alcanzar sus metas de
peso. En vez de salir a caminar con su prima, ella agarra algo para comer y no hace su actividad
fisica del dia.

Pero después se da cuenta de que necesita remplazar esos pensamientos negativos con
pensamientos utiles o positivos. Ana recuerda que bien le iba manteniéndose activa. jCaminar
cada dia con su prima Cristina se ha convertido en parte de su rutina y ella esta tan orgullosa de
si misma! Ultimamente se ha sentido mas llena de energia y también ha pasado mas

tiempo con su prima Cristina y sus sobrinos. Ella recuerda lo mucho que la ha ayudado
mantenerse activa.

Ana decide que de ahora en adelante va a remplazar su pensamiento negativo con uno util o
positivo: “Esta lloviendo, por lo que en vez de salir a caminar, voy a hacer ejercicios de silla en
la casa.”

Ella también decidio que en vez de preocuparse por la cantidad de peso que tiene que perder,
se va a enfocar en dar un paso a la vez, enfocandose en perder 5 libras o0 2.27 kilos primero, en
vez de 15 libras 0 6.80 kilos. Una vez que alcance su nueva meta, ella se fijara una nueva meta.
Ana decidio concentrarse en ver todas las cosas buenas que han ocurrido como resultado de
mantenerse mas activa, principalmente pasar mas tiempo de calidad divirtiéndose con

su familia.
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Pensamientos negativos vs. pensamientos

utiles o positivos

Consejos para manejar los pensamientos negativos

Practique reconocer los pensamientos negativos.

+ Asegurese que su plan de accion sea realista, alcanzable, especifico y flexible.

+ Tenga sentido del humor.
Cuidese usted mismo: maneje el estrés, duerma lo suficiente, coma bien y
manténgase activo.
Ponga las cosas en perspectiva y no olvide la razon por la que esta haciendo cambios
de estilo de vida.

« Manténgase alrededor de personas que practiquen pensamientos utiles o positivos.

+ Celebre su progreso y dese una recompensa.
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Remplace pensamientos negativos con

pensamientos utiles o positivos

Tres pasos para remplazar los pensamientos
negativos con pensamientos utiles o positivos

1. Identifique los pensamientos negativos. ;Qué pensamientos
se oponen a sus metas de alimentacion y actividad fisica?

2. Pongales un freno. Algunas personas se imaginan un
simbolo rojo y grande de PARE o a un arbitro silbando y
gritando “jTiempo fuera!” ;Como puede ponerles un freno a
los pensamientos negativos?

3. En su lugar, piense pensamientos utiles o positivos. ;Qué le
dicen esos pensamientos negativos? ;Qué pensamientos utiles
0 positivos pueden remplazar esos pensamientos negativos?
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Remplace pensamientos negativos con

pensamientos utiles o positivos

Cambiar los pensamientos negativos

Reconocer el tipo de pensamiento negativo puede ayudar a convertirlo en un pensamiento util
0 positivo.

Tipos de pensamientos negativos

« Todo o nada; cuando solo ve los extremos de una situacion. No ve nada en el medio.

* Inventar excusas: cuando culpa a las situaciones, las cosas u otras personas por
sus elecciones.

« Filtrar: cuando ignora lo bueno y se enfoca en lo malo. Por ejemplo, “Deberia estar
perdiendo mas peso cada mes”.

« Etiquetarse: cuando se describe o se refiere a si mismo de manera negativa.

« Comparar: cuando se compara a si mismo con otras personas y se encuentra faltas o
siente que otros son mejores.

 Pesimista: cuando asume lo peor.
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Remplace pensamientos negativos con

pensamientos utiles o positivos

Ejemplos de pensamientos negativos

* Yo solo sé que me va a dar diabetes tipo 2 debido a que mis padres la tenian.

» No puedo comer helado nunca mas.

+ Nadie mas apoya mi estilo de vida saludable.

« Soy tan débil.

» No puedo lograr mis metas de alimentacion porque mi mama sigue haciendo sus
famosas empanadas.

« Comer saludable significa que ya no puedo disfrutar de la comida de mi familia.

* No puedo hacer actividad fisica porque me duelen las coyunturas (articulaciones).

 (César ha perdido mucho mas peso que yo.

 Hace mucho frio (o calor) afuera para salir a caminar.

« No he mantenido mi plan de alimentacion saludable para nada esta semana.

« Mariela es mucho mas fuerte que yo.

 El ejercicio es aburrido.

Yo solo sé que me voy a lastimar. Después no voy a poder hacer ejercicio.

 Soy el peor cocinero del mundo.

« No hablo bien el inglés por lo que no podré encontrar servicios de salud ni los recursos
que necesito.

» No puedo comprar alimentos saludables porque comer saludable es mas caro y tengo
un presupuesto limitado.

 Naci en otro pais y se me hace dificil entender como funciona el sistema de salud aqui.
Prefiero quedarme como estoy

Cuando piense en los pensamientos negativos y como
cambiarlos, considere estas preguntas:

+ ¢Cuando soy mas negativo?

+ ¢Qué hay alrededor mio que me hace ser negativo
o tener pensamientos negativos?

¢ Qué rutina nueva me puede ayudar a hacer una
pausa cuando tenga pensamientos negativos?

¢ Qué rutinas nuevas me pueden guiar hacia
pensamientos utiles o positivos?
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Modulo 14: Retome el camino
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Enfoque de la sesion

Retomar el camino para lograr sus metas de alimentacion y actividad fisica luego de un desvio
es una parte importante de crear habitos que pueda mantener.

En esta sesion hablaremos sobre
lo siguiente:

Como retomar el camino para lograr sus metas de
alimentacion y actividad fisica, y como prevenir desvios
similares en el futuro al realizar lo siguiente:

e Mantenerse positivo

e Seguir los cinco pasos para resolver problemas

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v~ Es posible que enfrente momentos cuando no llegue a su meta durante una semana o dos.
Esto se llama un desvio y es algo muy normal.

v" Recuerde: un desvio no tiene gran importancia, a menos de que usted se la dé. jHaga lo
que haga, no se rinda!
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Todos se desvian del camino

La historia de Pepe, parte 1

Pepe esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2, por lo

que esta tratando de llevar un estilo de vida saludable.
Durante 2 meses, a Pepe le va muy bien con sus metas de
alimentacion y actividad fisica. Como resultado baja 9 libras
(cerca de 4 kilos).

Pero el viernes, la suegra de Pepe se cayo y se rompio el
tobillo. Ahora, la esposa de Pepe esta cuidando de su mama
y él ha tomado mas responsabilidades en la casa y con los
nifios. Al mismo tiempo, su horario del trabajo ha cambiado
y ahora entra a trabajar mas temprano en la mafana.

El lunes, Pepe entra a trabajar temprano. Eso significa que
no tiene tiempo de preparar en la mafiana un almuerzo
saludable; en su lugar, se lleva una bolsa de papitas, una
soda y un dulce de la maquina expendedora. Después del trabajo esta semana, mientras

Su esposa cuida a sumama, él sale a recoger a los nifios a la escuela y no tiene tiempo de
comprar o preparar una comida saludable, por lo que termina pasando por un restaurante de
comida rapida varias veces durante la semana.

Con el nuevo horario de trabajo y la situacion familiar, el no realiza suficiente actividad fisica
esa semana.

Para el fin de semana, Pepe le dice a su hermano que esta molesto consigo mismo por
desviarse de sus metas de alimentacion y actividad fisica. Ha aumentado 2 libras (casi 1 kilo).
Siente que se ha desviado tanto de su meta que no sabe como volver a empezar. Siente que
quiere darse por vencido.
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Mantenerse positivo y resolver los

problemas

La historia de Pepe, parte 2

Pepe decide hacer algo para retomar el camino
y evitar desvios similares en el futuro. El sabe
que es natural desviarse a veces, especialmente
cuando hay una emergencia familiar, pero
también sabe que es importante mantenerse
positivo. El se dice a si mismo que ha logrado
avanzar tanto y que aunque se haya desviado
varias veces la semana pasada, puede reponer
el tiempo y retomar el camino. Su hermano
también le da palabras de aliento y lo ayuda a
darse cuenta de que aunque ha sido una semana
dificil, él puede hacerlo mejor la

proxima semana.

Pepe también usa los cinco pasos para resolver
problemas para ayudarse a si mismo a retomar
el camino. Con esto y con el apoyo de su familia,
Pepe esta listo para comenzar una nueva semana
y seguir los pasos para implementar estilos de
vida saludables.
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Mantenerse positivo y resolver los

problemas

Cinco pasos para la solucion de problemas

Q,

Describir su
problema.

#

Escoger la
mejor opcion.

Q@

Probar el plan.

@

Encontrar ( Diseiiar )
soluciones. \, un plan de /
N L4 vi*"y
\\ accion. /
‘ﬂ\tﬁy ,s—"wj
N
‘Q"%‘:ﬂ i@ﬁf#

Paso 1: Describir su problema

Primero, Pepe describe claramente sus problemas. El se da cuenta de que esta haciendo dos
cosas que lo han desviado:

¢ Problema 1:

¢ Problema 2:

El también piensa sobre qué causé estos desvios y se da cuenta de que ambos problemas
tienen el mismo origen:

4 | Retome el camino | Guia del participante



Mantenerse positivo y resolver los

problemas

Paso 2: Encontrar soluciones

¢Cuales son algunas maneras en las que Pepe puede manejar la situacion con la familia y los
cambios en el trabajo?

Luego, Pepe piensa en ideas sobre como puede cambiar lo que ha estado haciendo y asegurarse
de comer un almuerzo saludable cada dia:

El hace lo mismo para averiguar como puede asegurarse de realizar suficiente actividad fisica
cada dia:

Paso 3: Escoger la mejor opcion
Después de que Pepe escoge las mejores opciones, él decide que quiere intentar estas dos la

proxima semana:
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Mantenerse positivo y resolver los

problemas

Paso 4: Diseiiar un plan de accioén

Pepe usa este Diario de plan de accion para escribir lo que va a hacer antes de su proxima
sesion de “Prevenga el T2".

Entre ahora y la proxima sesion, mi meta es:
Accion 1: Lo que haré ¢Completado? O

Dénde lo haré

Por cuanto tiempo lo haré

Retos que podria enfrentar

Formas de vencer
estos retos

Accion 2: Lo que haré ¢Completado? O

Dénde lo haré

Por cuanto tiempo lo haré

Retos que podria enfrentar

Formas de vencer
estos retos

Paso 5: Probar el plan

Paso 5: Probar el plan - La historia
de Pepe, parte 3

iPepe prueba su plan de accion y funciona! Ahora él ha logrado
comer un almuerzo saludable y hace suficiente actividad fisica
cada dia, aun con el nuevo horario de trabajo y ayudando a

su familia. Al usar los cinco pasos para resolver problemas,

él pudo identificar qué salié mal y como podia resolverlo.
También pudo identificar el origen de sus problemas y recordarse a si mismo que aunque las
circunstancias no sean buenas, todavia podra tomar decisiones saludables. El esté orgulloso
de si mismo por retomar el camino para lograr sus metas de alimentacion y actividad fisica.
Pepe incluso inspird a su esposa a realizar actividad fisica durante el dia y ahora ella separa 15
minutos cada mafana para caminar antes de comenzar su rutina diaria.
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Retome el camino

Piense en los problemas que le provocaron, o

que podrian provocar, que se desvie del camino
hacia sus metas de alimentacion y actividad
fisica. Escoja uno de estos problemas. Luego
manténgase positivo y use uno de los cinco pasos
para resolver problemas.

Cinco pasos para resolver problemas

1. Describa claramente el problema. ;Qué cree que lo provoco?

2. Encuentre soluciones. ;Cuales son algunas maneras de resolver su problema?

3. Escoja la mejor opcion. ¢Cudl de esas opciones funcionara mejor para resolver
su problema?

4. Haga un plan de accion (use un plan de accion en blanco de su Diario de plan de accion).
¢ Como pondra en practica lo que escogio?

5. Pruebe el plan. jMire como sale todo!
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Retome el camino

Recuerde: la meta de actividad fisica es hacer al menos 150 minutos de actividad fisica de
intensidad moderada cada semana, o 30 minutos de actividad fisica cinco veces a la semana.
Aunque esto pueda parecer mucho tiempo, es aproximadamente la misma cantidad de

tiempo que usted pasa viendo una pelicula. La buena noticia es que puede dividir y organizar
su actividad durante la semana como usted desee, por lo que puede planificar dividirla en
intervalos de 10 minutos a través del dia para lograr los 30 minutos diarios. También puede ser
creativo y buscar nuevas y divertidas maneras de moverse.
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PREVENGAT 2 ¢

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Mdédulo 15: Busque apoyo

Guia del participante




Enfoque de la sesion

-~ LTy '_v' 4”".""’
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En esta sesion, hablaremos de:

« Como buscar apoyo de las siguientes personas y organizaciones:
o Familia, amigos y comparieros de trabajo
o Grupos, clases y clubes
o Organizaciones comunitarias y religiosas
o Profesionales del cuidado de la salud

jUsted hara un nuevo plan de accioén!

Consejos:

v" Digales a su familia, a sus amigos y a sus compaiieros de trabajo lo que esta
haciendo y por qué lo esta haciendo. Y digales qué tipo de apoyo le resultaria util.

v" Pregunte en su biblioteca local, centro de recreacion, centro comunitario,
organizaciones religiosas, centro para personas mayores sobre grupos, clases,
recursos en linea y clubes que apoyen su estilo de vida saludable.
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Como obtener apoyo

La historia de Jaime

Jaime corre el riesgo de tener diabetes
tipo 2. Ha realizado cambios saludables
en sus habitos alimentarios y de actividad
fisica. Pero no siempre recibe el apoyo
que necesita de su familia, amigos y
comparieros de trabajo.

En casa, sus hijos se quejan de que extrafian
sus comidas favoritas, como la pizza y el
helado. A su esposa le molesta el tiempo
que Jaime pasa haciendo ejercicio, en lugar
de estar con la familia. Su mama sigue
haciendo sus postres favoritos. Le gusta
caminar durante la hora del almuerzo, pero
su jefe solo le permite tener un descanso de
30 minutos y eso no es suficiente.

Jaime les pide a su familia, a sus amigos y a sus comparieros de trabajo que apoyen su estilo de
vida saludable.

Jaime comienza con su familia en casa y les explica cuanto necesita su apoyo. Les explica las
razones por las que esta haciendo estos cambios en su estilo de vida y les habla abiertamente
de sus dificultades. También es especifico sobre el tipo de apoyo que necesita, como probar
nuevas recetas saludables. También paso6 tiempo con su familia, conversando sobre como lo
apoyan de manera que puedan disfrutar del tiempo juntos como familia.

Hoy, la esposa de Jaime lo ayudo a preparar una nueva comida saludable. Aunque sus hijos no
estan muy contentos con los alimentos saludables, estan cooperando mucho mas. Y su esposa
también es mas comprensiva acerca de que Jaime pase tiempo lejos de la familia para hacer
ejercicio. De hecho, ahora los dos salen a bailar a veces. Y toda la familia juega al futbol o sale a
pasear después de la cena. Los hijos de Jaime han ideado juegos que pueden jugar mientras se
mueven juntos después de la cena.
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Como obtener apoyo

Jaime también tiene una conversacion con su mama. Aunque no estaba muy entusiasmada al
principio, ahora lo elogia por cambiar su estilo de vida. Ella también esta pensando en cambiar
el suyo.

Jaime también le explico a su jefe cdmo esta cambiando sus habitos alimentarios y de actividad
fisica para prevenir la diabetes tipo 2. Jamie le pregunté si podia extender su hora de almuerzo
si llegaba a trabajar mas temprano cada manana. El jefe de Jamie entendid sus objetivos de
salud y ahora le permite tomarse un descanso mas largo para almorzar para que tenga tiempo
suficiente para comer y caminar.

Para obtener apoyo adicional, Jaime también se ha unido a una comunidad de salud en linea. El
y los otros miembros comparten consejos y se animan mutuamente. En este momento, estan
compitiendo para ver quién puede caminar mas pasos cada semana.
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Como obtener apoyo

_ 4
el iy § 0 S - SANNERTEY
Obtener apoyo de familiares, amigos y companeros
de trabajo

Su familia, amigos y comparieros de trabajo se preocupan por usted y quieren que esté bien.
Pero es posible que no entiendan lo que esta haciendo o por qué lo esta haciendo. O puede que
no sepan como apoyar sus esfuerzos. Depende de usted decirselo.

Formas de conseguir que la familia, los amigos y los compaiieros de trabajo apoyen su estilo
de vida saludable
« Comparta datos sobre la diabetes tipo 2 y cdmo prevenirla
 Digales por qué esta tratando de llevar un estilo de vida saludable
- Pidales que apoyen sus esfuerzos
 Brindeles actualizaciones periodicas sobre su progreso
« Fije reglas familiares
« Pidales que lo ayuden a planificar comidas saludables
+ Invitelos cuando vaya a comprar sus comidas saludables
 Invitelos a compartir una comida saludable con usted
* Invitelos a ser mas activos
« Manténgalos informados de su progreso
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Como obtener apoyo

También puede invitarlos a:

« Ser activos junto a usted
+ Planificar y comprar comidas saludables con usted
 Cocinar y comer comida saludable con usted

Formas de iniciar una conversacion
Para iniciar una conversacion, puede decir:

«  “Me preocupo por mi salud y quiero vivir una vida larga. Estoy trabajando para mejorar
mi salud”.
 “Estoy trabajando duro para llevar un estilo de vida saludable y necesito ayuda con

Escriba algunos de sus propios temas de conversacion aqui:
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Como obtener apoyo

Practique como obtener apoyo

Instrucciones: trabaje con un compariero para hacer un juego de roles pidiéndole a un familiar,
amigo o compariero de trabajo que apoye su estilo de vida saludable. Piense en lo que diria.
Luego, actue con su compafiero. Escriba algunas ideas y consejos que le hayan resultado utiles
en sus conversaciones.

Ideas/consejos utiles para obtener apoyo
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Como obtener apoyo

Superando desafios

Es posible que su familia, amigos y comparieros de trabajo no siempre apoyen su estilo de
vida saludable.
« Enla columna de la izquierda, escriba algunos desafios que enfrenta o podria enfrentar.
« Enla columna de la derecha, escriba ideas sobre como puede superar cada desafio.

Desafio Formas de superarlo

Ejemplo: mi marido compra patatas fritas. Ejemplo: le recordaré que estoy tratando de
comer sano para prevenir la diabetes tipo 2. Le
pediré que deje de comprar las patatas fritas o
que las deje en el trabajo.
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Como obtener apoyo

Obtener apoyo de grupos, clases y clubes

Estos son algunos grupos, clases y clubes que podrian apoyar su estilo de vida saludable y

formas de encontrarlos.

Grupos, clases y clubes

Grupos

« Comunidad de salud en linea

 Grupo de apoyo

« Centros comunitarios u
organizaciones religiosas

Clases y clubes

Comer saludable

« Cocinar saludable
* Planificar comidas saludables

Ejercicio
« Futbol
* Andar en bicicleta
« Bailar
« \oleibol
« Senderismo
» Acampar
« Jardineria
« Softbol o béisbol
« Caminar
* Yoga
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Formas de encontrarlos

Preguntele a su proveedor de atencion médica.
Consulte en su biblioteca local, centro de
recreacion, centro comunitario o centro para
personas mayores.

Comuniquese con la Asociacion Americana de
la Diabetes: 800-DIABETES (800-342-2383).
Consulte la informacion y los recursos de la
Academia de Nutricion y Dietética en:
www.eatright.org/ (en inglés)

Pdngase en contacto con grupos comunitarios
que proporcionen enlaces a otros grupos (por
ejemplo, centros de recursos comunitarios).
Comuniquese con su departamento de

salud local.

Busque publicaciones en su gimnasio.

Busque en el periddico de su comunidad.
Busque en linea o en su directorio telefonico.
iComience uno propio!




Como obtener apoyo

Obtener apoyo de
profesionales

Estos son algunos profesionales que podrian
apoyar su estilo de vida saludable.

« Los asesores de estilo de vida pueden
ayudarlo a adoptar y mantener habitos
saludables.

* Los nutricionistas y dietistas pueden
ayudarlo con alimentos saludables,
habitos e inquietudes alimentarias.

 Los farmacéuticos pueden hablar
con usted sobre los efectos de los
medicamentos.

» Es probable que su proveedor de
atencion primaria sea la persona que le
informa sobre el riesgo de tener diabetes
tipo 2. El o ella pueden ayudarlo a
aprender como prevenir esta enfermedad
y derivarlo a otros profesionales.

+ Los psicélogos y psicoterapeutas
pueden ayudarlo a manejar y superar
pensamientos, sentimientos y
comportamientos.

 Los terapeutas recreativos pueden
ayudarlo a administrar la vida diaria y
participar en su comunidad.

 Los trabajadores sociales o de salud
comunitarios pueden brindarle
asesoramiento y conectarlo con los
servicios de apoyo.

 Los entrenadores y fisiélogos del
ejercicio pueden ayudarlo a aprender

cOmo mover su cuerpo para

estar saludable.
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

)/

Modulo 16: Manténgase motivado para
prevenir la diabetes tipo 2

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Mantenerse motivado durante los proximos 6 meses puede ayudarlo a conservar sus habitos
saludables para prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre lo
siguiente:

e Laimportancia de la motivacion

e Los desafios de mantenerse motivado y las maneras
de superarlos

e Cuanto ha progresado desde que comenzo
este programa

e Los proximos pasos de nuestro grupo

e Metas individuales para los proximos 6 meses

jUsted hara un nuevo plan de accién!

Consejos:

v" Intente nuevas y divertidas formas de comer bien y estar activo.
v" Celebre sus éxitos.
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Sus metas para los préoximos

seis meses

La historia de Raquel

Raquel esta en riesgo de diabetes tipo 2 y comenzo el
programa de cambio de estilo de vida para hacer un cambio. Cinco pasos para

Decidié que la nueva version de si misma comeria bien y se resolver problemas
volveria mas activa.

1. Describa su problema.
Durante Io_s ultimos seis meses, Raquel ha estado trabajar)do 2 Encontrar soluciones.
duro para intentar algunas rutinas nuevas y progresar hacia 3 | _

sus metas. Como resultado, alcanzo sus metas de peso y - ESCOGerfa mejor

actividad fisica. Curiosamente, ahora que ha alcanzado sus opcion.
metas, Raquel no se siente tan motivada. Ella comienza a 4. Disefiar un plan de
volver a sus viejos habitos y esta aumentando de peso. accion.

5. Probar el plan.

Raquel decide actualizar esa nueva version de si misma
que sabe que es posible. Ella también quiere mostrarle a
su esposo lo que es posible y llevarlo junto a ella en este
camino. Su plan ahora es crear nuevas rutinas que puedan
disfrutar para tomar decisiones saludables juntos.

Ella implementa los cinco pasos para resolver problemas
y se recuerda a si misma los beneficios de comer sano y
mantenerse activa. Recordo lo bien que se sentia después
de hacer ejercicio y comer sano, y se da cuenta de que
necesita encontrar nuevas formas de motivarse y perder
el peso que aumentd. Ella nota que pensar positivamente,
revisar sus metas y enfocarse en los beneficios a largo
plazo la ayudan a mantenerse motivada.
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Sus metas para los préoximos

sels meses

Metas individuales para los proximos 6 meses

Aqui estan mis metas personales nuevas y revisadas para los proximos 6 meses en el programa
“Prevenga el T2”:

Meta de actividad fisica

En los préoximos 6 meses, haré al menos 30 minutos de actividad 5 dias a la semana a un ritmo
moderado 0 mas intenso.

Meta de peso
Peso libras/kilos (marque lo que corresponda).

En los proximos seis meses, yo:
O Perderé peso. Pesaré libras/kilos (marque lo que corresponda).
O Mantendré mi peso. Pesaré libras/kilos (marque lo que corresponda).
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Celebre sus éxitos

Celebrar su éxito puede ayudarlo a mantenerse motivado. Aqui hay algunas maneras
saludables de celebrar. Escriba sus propias ideas en la columna “Otras formas de
celebrar”. Marque cada idea que pruebe.

Formas de celebrar Otras formas de celebrar
([

O Comparta su éxito con sus amigos a través de las
redes sociales.

O Dese una pequefia recompensa, que no sea comida,
por alcanzar cada meta.

O Cree su propio trofeo o cinta de premios.

O Guarde un registro de su progreso durante ese
tiempo (peso, pasos por dia, talla de la ropa).

O Publique fotos de “antes y ahora” de usted mismo.

O Comparta su éxito con sus amigos y seres queridos,
aquellos que lo apoyan.

Q Agradezca a sus amigos, familiares y comparieros
de trabajo que lo apoyan.

O Pruébese su ropa de “antes”.

O Apoye a alguien mas.

U Deles un descanso de un dia a sus metas.

O Escriba su éxito y pongalo donde pueda verlo todos
los dias.

L Animese usted mismo.

O Haga algo que disfrute pero que casi nunca tiene
tiempo para hacer.

O Escriba su historia de éxito para compartirla en un
boletin informativo o correo electronico con
clientes y colegas.

Q Disfrute de un dia de descanso y relajacion.

Ul OO0 OO0l o|0o| O Oojol o0 O

(]
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Como mantenerse motivado

Puede ser un reto mantenerse motivado. Estos son algunos
desafios comunes y formas de superarlos. Escriba sus
propias ideas en la columna “Otras formas de mantenerse
motivado”. Marque cada idea que pruebe.

Formas de mantenerse Otras formas de

Desafio ) )
motivado mantenerse motivado

Estoy aburrido. O Establezca metas nuevas usted.
QO Participe en una
competencia amistosa.

O Pruebe una aplicacién de
actividad fisica.

O Pruebe nuevas recetas y
actividades fisicas.

U Haga ejercicio mientras habla
por teléfono.

O Haga ejercicio mientras ve la
television o videos.

 Haga ejercicio con un amigo
o familiar.

o U 0o 0 0 0O o

U

Mis amigos y O Recuérdele a su familia y a sus
familiares han amigos que usted necesita el
perdido interés. apoyo de ellos. 0

0 Unase a un grupo de apoyo.
0 Unase a un grupo en linea. d
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Como mantenerse motivado

Formas de mantenerse Otras formas de

Reto . ,
motivado mantenerse motivado

He perdido mucho ' O Recuérdese a usted mismo los

peso o he alcanzado otros beneficios de comer bien'y

mi meta de peso. estar activo. Recuerde que esto
puede ayudarlo a llevar una vida
mas saludable y larga.

O Establezca una meta de peso.

L Establezca otras metas ademas de
perder peso.

o O 0O O

Me he desviado O Manténgase positivo.

del camino. Q Siga los cinco pasos para resolver
problemas:

O Describir su problema.

O Encontrar soluciones.

O Escoger la mejor opcion.
O Disefar un plan de accion.
O Probar el plan.

o 0o 0 o0 o0 o
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Como mantenerse motivado

Formas de mantenerse Otras formas de

Reto . )
motivado mantenerse motivado

Mi pérdida de peso O Desarrolle musculos.
ha aminorado. O Queme maés calorias.
L Consuma menos calorias.

O Haga un seguimiento de lo que
come y bebe.

O Haga un seguimiento de
su actividad fisica.

o O 0O O

He progresado Q Celebre sus éxitos.
g%g?:b%? lo que O Mire cuanto ha progresado.
O Actualice su plan de accion.

QO Identifique formas de hacer que
sus metas sean mas faciles de
alcanzar; por ejemplo, en lugar
de hacer una carrera de 3 millas,
pruebe una caminata de 2 millas.
Esté dispuesto a ajustar sus
metas a medida que avanza.

O Asegurese de que esta haciendo
seguimiento de la
manera correcta.

o 0o 0 o0 o0 o
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 17: Qué hacer cuando la pérdida de

peso se estanca
Guia del participante
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Enfoque de la sesidn -

Tomar medidas cuando la pérdida de peso se estanca puede ayudar a prevenir la diabetes tipo 2.

En esta sesion, hablaremos sobre o siguiente:

« Larelacion entre la pérdida de peso y las calorias
 Otras formas, aparte de la pérdida de peso, en las que su cuerpo le dice que esta
progresando en sus metas de salud

 El valor de mantener el peso y como comenzar a perder peso de nuevo

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Si fuera necesario, establezca nuevas metas segun su peso mas bajo
v" Mantenga la pérdida de peso como meta de largo plazo
v" Desarrolle los musculos

1 | Qué hacer cuando la pérdida de peso se estanca | Guia del participante



Por qué la pérdida de peso puede estancarse

La Historia de Rosana

Rosana esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2. Ahora pesa 168 libras (76 kilos) y su
meta es perder 18 libras (8 kilos) para llegar a 150 libras (68 kilos). Ella se ha comprometido
a aumentar su actividad fisica y hacer algunos cambios pequefios pero significativos en sus
habitos de alimentacion.

Durante las primeras seis semanas, Rosana bajo 12 libras (5.4 kilos). La primera semana bajo 3
libras (1.3 kilos) cuando comenzo a beber mas agua en lugar de otras bebidas. Después de eso,
estaba bajando entre 1y 2 libras (0.5 y 1 kilo) a la semana. Cuando Rosana traza su pérdida de
peso cada semana, le gusta ver que la linea se acerca cada vez mas a su meta.

Pero, en las ultimas semanas, a Rosana le preocupa que su pérdida de peso se ha estancado.
Ella baja solo media libra (un cuarto de kilo) durante la semana 7. En la semana 8, aumenta una
libra (medio kilo). Y no baja de peso durante la semana 9.
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Por qué la pérdida de peso puede estancarse

La Historia de Rosana

Aunqgue Rosana esta un poco frustrada al ver que su progreso se ha hecho mas lento, sabe que
su peso es solo una medida de los cambios positivos que esta haciendo en el programa. Se
recuerda a si misma que tiene mas energia. Ella mira cuanto mas se esta moviendo durante

la semana. Esta feliz de beber mas agua, crear nuevos habitos de alimentacion y establecer
habitos saludables como dar un paseo diario y llevar un registro de su comida. La mejor parte
para Rosana es que todavia puede disfrutar de las comidas tradicionales de su familia, pero con
pequefios ajustes y asegurandose de comer mas saludable durante toda la semana.

Rosana también se da cuenta de que el balance de energia es complicado. La pérdida de peso
puede verse afectada por el estrés o la ansiedad, el suefio, los cambios hormonales y los
habitos de alimentacion. Ella se compromete nuevamente a continuar con los habitos positivos
que ha adoptado. Sigue bebiendo agua, registrando sus comidas regularmente y caminando
todos los dias. Decide aumentar la intensidad de sus caminatas. Cuando comenzo, caminaba 1
milla. Ahora, jpuede caminar una milla y media en 30 minutos! Rosana agrega un poco mas de
verduras y fibra a sus comidas con ensaladas. También cambia algunos ingredientes por otros
mas saludables en sus comidas tradicionales. Rosana se da cuenta de que ha estado ansiosa
debido a algunos nuevos proyectos en el trabajo, y que su estrés del trabajo ha estado afectando
su suefio. Ella comienza una nueva rutina en las noches que incluye una taza de té de hierbas,
un poco de musica y leer un libro.

Estos pequefios cambios se van acumulando. Después de unas semanas de mantenimiento
exitoso del peso, Rosana comienza de nuevo a perder de 1 a 2 libras (0.5 a 1 kilo) cada semana.
Ahora sabe que podra mantener con éxito su peso y seguir progresando en sus metas de
pérdida de peso.
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Por qué la pérdida de peso puede estancarse

Razones por las que la pérdida de peso se estanca

La pérdida de peso puede estancarse por diferentes razones y pueden variar entre las
personas. Algunas razones incluyen:

« Su cuerpo se acostumbra a la pérdida de peso, lo que cambia la cantidad de calorias
que necesita.

« Su cuerpo se adapta a su rutina de actividad fisica.

« Es posible que usted esté comiendo un poco mas sin darse cuenta, especialmente si ha
dejado de medir sus comidas o de llevar un registro de ellas.

« Puede estar comiendo menos verduras o fibra.

» Es posible que esté comiendo o tomando mas comidas y bebidas con altas cantidades
de calorias.

+ Es posible que esté tomando menos agua que al comienzo del programa.

« Es posible que esté pasando por una temporada del afio con mas reuniones sociales, lo
que significa mas alimentos altamente procesados y menos oportunidades para estar
fisicamente activo.

« Su horario de suefio puede haber cambiado.

+ Es posible que esté sintiendo estrés, angustia o depresion.

« Es posible que haya comenzado a tomar un nuevo medicamento.

« Es posible que tenga cambios hormonales debido a la edad, el estrés, el ciclo menstrual
o la época del afio.

Recuerde:

« Concéntrese en sus fortalezas y vuelva a invertir en los comportamientos que lo
ayudaron a tener éxito.

« Concéntrese en mantener su peso cuando su rutina normal cambie.

» Recuerde que el mantenimiento de la pérdida de peso es su meta a largo plazo.
Balancear sus alimentos y la actividad fisica al mantener su peso también es importante.

- Trate de hacer pequefios cambios en su manera de comer, su actividad fisica, su
horario de suefio y cOmo maneja el estrés para mantenerse en el camino hacia sus
metas; a menudo no es una cosa, Sino varias cosas pequeias que pueden hacer una
gran diferencia.
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Como comenzar a perder peso de nuevo

La pérdida de peso de Rosana

170 r
¢ El peso de Rosana al
o | comienzo del programa El peso de Rosana
actualmente

160 | /
4
s %y momm-—Eo——-Stoo———-
i El peso de Rosana se estancé

150 F

La meta de peso de Rosana
145 F
Semanas
140 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ]
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Las necesidades caloricas diarias de Rosana

Antes de que Rosana perdiera peso: Ahora:
Peso: 168 libras Peso: 156 libras
Necesidades caloricas diarias: 1750 calorias Necesidades caloricas diarias: 1650 calorias

El cambio en las necesidades calodricas diarias: -100

5 | Qué hacer cuando la pérdida de peso se estanca | Guia del participante




Como comenzar a perder peso de nuevo

Maneras de consumir menos calorias

Aqui hay algunas maneras de consumir menos calorias. Considere los siguientes intercambios:

En lugar de escoger:
Mantequilla
Crema espesa

Leche entera

Crema

Mayonesa

Aderezo para ensalada a base de
crema

Tortilla de harina

Quesadillas de pollo

Carne de res, cerdo o salchicha
Frijoles refritos

Salsa a base de crema 0 queso

Escoja:
Aceite vegetal (oliva, canola, etc.) o espray para cocinar
Leche descremada evaporada

Leche descremada, leche con 2% de grasa o leche con
1% de grasa

Yogur griego, crema reducida en grasa, salsa, pico de
gallo, o guacamole

Mayonesa de menos calorias o yogur griego

Aderezo para ensalada a base de aceite

Tortilla de maiz

Fajitas de pollo asado

Pechuga de pollo asado, pescado asado o frijoles pintos
Frijoles sin freir

Salsa a base de tomate
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Como comenzar a perder peso de nuevo

Como consumir menos calorias

En lugar de escoger: Escoja:

Tacos o un burrito Ensalada de tacos o burritos

Aceite de vegetal o de canola Aceite de coco o aceite de oliva virgen extra
Arroz blanco Arroz integral

Refrescos Agua con sabor o agua mineral con gas

Y recuerde que aun puede tener sabor sin agregar demasiadas calorias adicionales. jTrate de
usar salsa, salsa picante, mostaza, vinagre, jugo de limon, hierbas y especias!
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Como comenzar a perder peso de nuevo

Escoja bebidas sin calorias

Agua mineral con gas o agua Seltzer
con un poco de jugo de fruta 100 %

Te o café sin crema y azucar

Agua con limén (verde o amarillo)
0 menta

Agua con fruta o citricos
Refrescos dietéticos

0 I N I B

[] No se salte las comidas.

[] Mida su comida regularmente para
tener una idea de lo que son los
tamanos de porcion.

Preste atencion a los tamarios
de porcion.

Planifique sus refrigerios y sus
comidas con anticipacion.

[J Empiece con vegetales sin
carbohidratos o una sopa a base
de caldo.

Use platos, tazones y platos de servir mas pequefios.

Coma mas despacio: mastique cada bocado por completo, regrese el utensilio a la mesa
entre cada bocado, tome agua y saboree su comida.

O

8 | Qué hacer cuando la pérdida de peso se estanca | Guia del participante




Como comenzar a perder peso de nuevo

Como consumir menos calorias (Continuacion)

Use menos grasa
Para evitar que la comida se pegue, use:

] Espray de cocinar
[0 Agua o caldo

[ Pequefias cantidades de aceite o
mantequilla al agregar al sartén

Para remplazar mantequilla o aceite en
pasteleria, use:

] Puré (finamente molido) de verduras
o fruta sin azucar agregada

] Yogur natural
1 Jugo de vegetal o de fruta sin azticar agregada

Remplace salsas grasosas con:

Salsa picante
Chimichurri

Pico de gallo

Salsa de ajo

Jugo de limoén

Salsa baja en grasa
Aderezo para ensalada bajo en grasa
Mostaza

Yogur natural sin grasa
Salsa

Vinagre

Dodoooooodd
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CAdmo comenzar a perder peso

de nuevo

Intercambios de ingredientes mas saludables

Instrucciones: jEs hora de sacar sus recetas! Comparta su receta con su grupo. Luego trabajen
juntos para encontrar formas de incluir intercambios de ingredientes mas saludables en su
receta. Finalmente, escriban las conclusiones de sus discusiones en grupo.

Intercambios de ingredientes mas saludables:

Conclusiones de grupos pequeiios:

Conclusiones del grupo completo:
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Como comenzar a perder peso de nuevo

Como quemar 100 calorias
Sepa lo que se necesita para quemar 100 calorias. Intente algo nuevo.
Tareas del hogar:

Trabajar en el jardin por 30 a 45 minutos
Rastrillar hojas por 30 minutos

Palear nieve por 15 minutos

Lavar y encerar su coche por

45 a 60 minutos

Lavar ventanas o pisos por 45 a 60 minutos
Aspirar por 60 minutos

Pintar una parte de la casa o por fuera de

la casa

0O

ooo ogd

Deportes:

Andar en bicicleta a 5 millas en 30 minutos (6 minutos/milla)
Bailar rapido, como hacer Zumba, por 30 minutos.

Hacer ejercicios acuaticos por 30 minutos
Saltar la cuerda por 15 minutos

Jugar futbol por 15 a 20 minutos

Jugar voleibol por 45 a 60 minutos
Empujar un coche de bebé 1.5 millas en 30
minutos (20 minutos/milla)

Correr 1.5 millas en 15 minutos (10
minutos/milla)

Jugar al baloncesto o basquetbol por

30 minutos

Nadar por 20 minutos

Caminar 1.75 millas en 35 minutos (20 minutos/milla)
Andar en silla de ruedas por 30 a 40 minutos

Usar las escaleras de su edificio (si corresponde) para subir y bajar
por 15 minutos.

oo O o ogoooodd

Fuente: Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre
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Como comenzar a perder peso de nuevo

Refrigerios y la pérdida de peso

Comer refrigerios puede ser una forma util de reducir el hambre cuando va a pasar mucho
tiempo entre las comidas, o si su comida se va a tardar. Sin embargo, los refrigerios tipicos a
menudo tienen muchas calorias. jMuchos refrigerios procesados contienen mas calorias que
una comida saludable completa! También tienden a contener una gran cantidad de azucar, sal
y grasa. Dado que es facil comer mas calorias de las deseadas cuando come refrigerios, es
importante que sea especialmente consciente de cudles refrigerios escoge.

 Escoja refrigerios que tengan nutrientes, como vitaminas y minerales, asi como fibra.

- Si tiene antojo de un refrigerio, piense en qué lo provoca. Cuando usted esta cansado,
un refrigerio puede parecer algo que lo estimule rapido. Cuando esta estresado, un
refrigerio puede distraerlo.

« Cuando esta aburrido, un refrigerio puede darle algo que hacer con las manos. Antes
de comer un refrigerio, preguntese a usted mismo si realmente tiene hambre o si esta
cansado, aburrido o ansioso.

+ Antes de comer un refrigerio, tome un vaso grande de agua. A medida que envejecemos,
puede ser facil confundir el hambre con la sed.

Cuando esté tratando de perder peso, mire primero sus refrigerios. Es posible que se dé cuenta
de que esta comiendo mucho mas durante el dia de lo que piensa. Piense en cdmo hacer que
su desayuno, almuerzo y cena sean mas satisfactorios a través de la planificacién de comidas
saludables. Si decide agregar un refrigerio a su dia, escoger el refrigerio y la porcion correcta
es importante.
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Como comenzar a perder peso de nuevo

Refrigerios de menos de 150 calorias que brindan vitaminas, minerales y fibra:
Fruta fresca, enlatada o congelada

 Una fruta entera como una manzana, pera, durazno, naranja, kiwi, platano, mango, papaya

+ Una taza de bayas como fresas, arandanos, cerezas, moras o frambuesas

+ Duraznos o peras enlatadas, mandarinas en su propio jugo (evite el jarabe pesado). Lea la
etiqueta para saber el tamafio de la porcidn

 Fruta congelada para una merienda. Descongele la fruta y lea la etiqueta para saber el
tamano de la porcion

Pequefio pufiado de nueces o semillas sin sal o bajas en sal (aproximadamente % de taza)

« Almendras

« Pistachos

* Nueces de nogal

* Pecanas

* Nueces de Brasil

* Mani o cacahuetes

« Semillas de girasol

« Semillas de calabaza
* Nueces mixtas

Refrigerios sabrosos

» Un pufado de tortilla chips al horno con salsa

+ Dos cucharadas de hummus con zanahorias

« Una barra de queso parcialmente descremado

« Cinco galletas de trigo integral con una barra de queso parcialmente descremado
« Tres tazas de palomitas (sin mantequilla agregada)
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PREVENGAT2

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 18: Haga pausas para moverse y
aumentar su actividad fisica

Guia del participante
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Enfoque de la sesion

En esta sesion, hablaremos sobre o siguiente:

e La relacion entre la inactividad y la diabetes tipo 2
e Algunos desafios de hacer pausas para moverse y
maneras de superarlos

jUsted hara un nuevo plan de accioén!

Consejos:

v" Lleve un registro de cuanto tiempo pasa sentado
cada dia

v’ Trate de hacer una pausa de dos minutos cada 30
minutos para moverse y aumentar su actividad fisica
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La inactividad y la diabetes tipo 2

La historia de Sara

Sara esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2.
Su médico le pide que esté activa por al menos
150 minutos a la semana, o por 30 minutos 5 dias
a la semana, a un ritmo moderado o mas. Con el
tiempo, ella alcanza esa meta.

El médico de Sara luego le pide que comience a
llevar un registro del tiempo que pasa sentada.
Esto es lo que encuentra.

Por la mafana, Sara se sienta mientras toma el
autobus al trabajo. Ella es la gerente de un local de
comida. A pesar de que caminade unladoaotroa |
lo largo del dia, pasa la mayor parte del dia sentada
en su escritorio, usando la computadora. A veces
habla por teléfono o tiene una reunion, también
sentada. Ella come su almuerzo en su escritorio mientras trabaja o mientras esta sentada en una
mesa en el restaurante. Después del trabajo, toma el autobus a casa. Mas tarde esa noche, ve la
television con su abuela mientras esta sentada en el sofa.

Cuando Sara suma todo ese tiempo, se sorprende de lo que aprende. Resulta que se queda
quieta durante la mayor parte del tiempo que esta despierta. Asi que a pesar de que esta
haciendo sus 150 minutos de actividad a la semana, Sara pasa una gran cantidad de tiempo
sentada.

Sara decide tomar medidas. Al principio, Sara se sintié abrumada por incorporar pausas para
moverse y aumentar su actividad fisica en su dia ademas de obtener sus 150 minutos de
actividad fisica cada semana. Entonces, comenzd a dar pequefios pasos para incluir sus pausas
de dos minutos para moverse. Para empezar, Sara decidio ponerse de pie durante sus viajes en
autobus. Después de que esto se convirtio en rutina, comenzo a hacer pausas para aumentar su
actividad fisica en el trabajo. Comenzd con una pausa de dos minutos cada dos horas y ahora
consigue hacer una pausa para moverse cada hora. Sara reclutdé a una companera de trabajo
para que hiciera con ella las pausas para moverse y la ayudara a mantenerse en el camino hacia
su meta. Sara se siente mejor que nunca y esta trabajando para lograr su meta de hacer una
pausa de dos minutos cada 30 minutos para moverse. Por la noche, en lugar de sentarse a ver
la television, ahora su abuela la anima a pararse y caminar en el lugar durante los descansos
comerciales. A Sara le gusta ver a su abuela tan comprometida con su propio camino hacia una
vida mas saludable.
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La inactividad y la diabetes tipo 2

Haga una pausa para moverse y aumentar su
actividad fisica

Para ideas sobre como hacer pausas para aumentar su actividad fisica, consulte el Kit de
herramientas El camino hacia la buena salud de los CDC en espafiol. [www.cdc.gov/diabetes/
professional-info/toolkits/camino-hacia-buena-salud.html]

Para ver ideas sobre como hacer pausas para moverse y aumentar su actividad fisica, consulte
esta guia de recursos de los CDC, “Pausas para moverse y aumentar su actividad fisica en el
lugar de trabajo” (en inglés).

[www.cdc.gov/workplacehealthpromotion/initiatives/resource-center/pdf/
Workplace-Physical-Activity-Break-Guide-508.pdf]
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Como superar los desafios

Puede ser dificil hacer pausas para moverse y aumentar su actividad fisica. Aqui hay algunos
desafios comunes y maneras de superarlos. Escriba sus propias ideas en la columna que dice
“Otras maneras de superarlo”. Marque cada idea que pruebe.

Desafio Maneras de superarlo Otras maneras de superarlo
No tengo tiempo Haga una rutina o un Haga una rutina o un habito que
para hacer una habito que incluya incluya movimiento:
pausa para movimiento:
moverme y
aumentar mi J Haga que el

movimiento sea
parte de su rutina
de almuerzo.

actividad fisica.

QO En lugar de sentarse
después de la cena,
haga una pausa
para moverse.

O Levantesey
muévase después
de largas reuniones
de trabajo.meetings.

: . Mientras viaja:
Mientras viaja:

O Bajese en la parada
de autobus anterior
y camine el resto
del camino, si
es posible.

O Si es pasajero,
manténgase activo
mientras viaja. Haga
levantamientos de
piernas, use una
banda de resistencia
0 apriete
los musculos.

O Pdngase de pie en el
autobus o en el tren.
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Como superar los desafios

Desafio Maneras de superarlo Otras maneras de superarlo
No tengo tiempo Mientras ve television o Mientras ve television o videos:
para hacer una videos:
pausa para
moverme y .
aumentar mi O Baile

L Haga abdominales,
levante pesas o
use bandas de
resistencia.

L Marche o trote en
el lugar.

L Monte una bicicleta
estatica.

L Camine durante los
comerciales.

O Haga flexiones de Mientras usa una computadora:
los biceps con dos
latas de comida.

Mientras usa una
computadora:

O Siéntese en una
pelota de ejercicio.

O Pongase de pie.
Asegurese de que la
computadora esté a
una altura comoda.
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Como superar los desafios

Desafio Maneras de superarlo Otras maneras de superarlo
No tengo tiempo Mientras habla por Mientras habla por teléfono:
para hacer una teléfono:
pausa para
moverme y

O Haga pasos

aumentar mi
laterales.

actividad fisica.
 Marche en su lugar.

O Camine.

En el trabajo (si trabaja En el trabajo (si trabaja en un escritorio):
en un escritorio):

O Anime a sus
comparieros de
trabajo a hacer
reuniones de pie.

O Suba las escaleras
en lugar de tomar
el ascensor.

L Hable con sus
compaiieros de
trabajo en
persona, en lugar
de enviarles un
correo electronico.

O Use una
fotocopiadora
al otro lado del
edificio.

L Camine durante su
almuerzo.
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Como superar los desafios

Desafio Maneras de superarlo Otras maneras de superarlo
No tengo tiempo O Pidale a sus amigos
para hacer una o familiares que se
pausa para lo recuerden.
moverme y
aumentar mi O Ponga una nota de
actividad fisica. recordatorio donde
la pueda ver.

O Ponga una alarma.

O Use una aplicacion
de teléfono o
computadora que se
lo recuerde.

ANADA EL
SUYO:

ANADA EL
SUYO:

ANADA EL
SUYO:
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PREVENGAT 2 &

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Mdédulo 19: Mantenga el corazdén sano
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Enfoque de la sesion

Dado que usted esta en riesgo de
presentar diabetes tipo 2, es mas probable
que tenga problemas en el corazon o las
arterias. Por lo tanto, es importante que
mantenga el corazon sano.

En esta sesion hablaremos sobre lo
siguiente:

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:
v" Cuando sea posible, remplace las

Por qué la salud del corazon es
importante

Como mantener el corazdn sano
Por qué debe limitar la cantidad de
sal que consume y como hacerlo
Como tomar decisiones mas
saludables sobre las grasas

grasas no saludables con grasas
mas saludables.

Recuerde que todas las grasas
son altas en calorias, uselas
moderadamente.

Elija carnes, aves de corral,
pescado y productos lacteos menos procesados con mas frecuencia. Los alimentos
procesados, como las carnes preparadas que estan empanizadas o en salsas, a
menudo contienen mas grasa, sal y azucar.

Elija cortes de carne con menos grasa, como cortes redondos y solomillo. Retire la
piel del pollo y el pavo y coma mas pescado.

Trate de usar hierbas y especias para dar sabor a los alimentos para reducir la
cantidad de sal que usa.
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La importancia del corazon

iEl corazdn es increible! Con cada latido, bombea sangre rica en oxigeno y nutrientes, como
glucosa, vitaminas y aminoacidos, a las células del cuerpo. La sangre viaja a través de tubos
llamados arterias. Cuando el corazon esta sano, bombea la cantidad justa de sangre a la
velocidad correcta a todas las partes del cuerpo.

Cuando algo no esta bien en el corazon o las arterias, afecta mucho su salud. Es posible que los
organos, como el cerebro, no reciban suficiente oxigeno o nutrientes, y que el corazén tenga que
trabajar mas duro para bombear sangre.

¢ Cuales son algunos de los problemas que podria tener en el corazén o las arterias?

Aprenda mas sobre la enfermedad cardiaca y como vivir un estilo de vida saludable para el
corazon en los siguientes sitios:

 Presion arterial saludable para corazones saludables: Pequefios pasos para tomar el
control www.nhlbi.nih.gov/health-topics/all-publications-and-resources/presion-arterial-
saludable-para-corazones-saludables

« La diabetes y su corazon www.cdc.gov/diabetes/spanish/resources/features/diabetes-and-
heart.htm|
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Maneras de mantener el corazdén sano

Fumar, la presion arterial alta y el colesterol alto
(10 minutos)

Los tres mayores riesgos para las enfermedades cardiacas son fumar, tener presion arterial
alta (hipertension) y tener colesterol alto en la sangre. Afortunadamente, jhay cosas que usted
puede hacer para mantener el corazon lo mas sano posible!

Deje de fumar por el corazén

Fumar dafa los vasos sanguineos al hacerlos mas gruesos
y estrechos, lo que hace que al corazon le sea mas dificil
bombear sangre alrededor del cuerpo. Fumar también hace
que la sangre sea “pegajosa” y espesa, por lo que forma
coagulos mas facilmente. Esto aumenta su riesgo de tener
un accidente cerebrovascular.

No es facil dejar de fumar, jpero usted lo puede hacer!
Para obtener mas informacion, descargue “En sus marcas,
listos... jfuera!” en www.cdc.gov/diabetes/prevention/pdf/
spanish/t2/Folletos-En sus marcas listos fuera.pdf

Controle la cantidad de sal que consume y la
presion arterial

La sal (sodio) es importante para mantener el equilibrio
correcto de liquido en su cuerpo. Sin embargo, demasiada
sal puede ser un problema para algunas personas. Cuando
hay demasiado sodio en la sangre, esto provoca que entre
agua a los vasos sanguineos, lo cual sube la presion
arterial. Consumir demasiada sal puede causar efectos
obvios, como hinchazon en los pies. Si sus zapatos estan
mas apretados de lo normal, podria ser el momento de
mirar su dieta.
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Maneras de mantener el corazdén sano

Consumir una gran cantidad de alimentos envasados y procesados también puede aumentar su
consumo de sal. Con el tiempo, la presion arterial alta no controlada puede hacer que sea mas
probable desarrollar enfermedades cardiacas o tener un accidente cerebrovascular.

Hable con su médico acerca de su presion arterial. Le dira qué debe ser y si necesita tomar
medicamentos para ayudar a controlarla.

Si su médico le dice que reduzca la cantidad de sal que consume, pruebe estas ideas:

Cuando sea posible, evite las comidas prenvasadas y congeladas, y los alimentos
preparados como la pizza y las carnes curadas, que tienden a ser altas en sodio.

Limite la comida de restaurantes. Los restaurantes tienden a tener alimentos ricos en
calorias, grasa y sodio.

Lea las etiquetas de los alimentos y busque ingredientes como sal, sodio, glutamato
monosaodico y fosfato disodico.

Enjuague las verduras y frijoles enlatados con agua para eliminar un poco de sal.
Cuando sea posible, cocine con ingredientes frescos en lugar de alimentos enlatados o
preparados.

Al elegir del menu, obtenga un plato saludable y no le agregue sal.

Trate de usar hierbas y especias para dar sabor a los alimentos, especialmente si debe
evitar la sal. jNo necesita sal para disfrutar de una comida deliciosa!

Si vive con su familia y los demas cocinan la mayoria de las veces, ayudelos a entender
cémo demasiada sal puede afectar su salud. Trabajen juntos para encontrar formas de
agregar sabor a la comida.

Otras formas en que puedo reducir la sal que consumo:
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Maneras de mantener el corazon sano

Controlar el colesterol

Para entender el colesterol en la sangre, piense en el motor de
un automovil y su aceite. El aceite lubrica las piezas importantes
del motor para mantener el rendimiento del automavil a un
alto nivel. Igual que el aceite de un automovil, la lipoproteina
de alta densidad o HDL, lubrica partes importantes del cuerpo,
incluidos los vasos sanguineos, absorbe otro colesterol y ayuda
a deshacerse de él. La HDL también evita que otro colesterol
se pegue. La lipoproteina de baja densidad, o LDL, es el
colesterol que se adhiere a las paredes de los vasos sanguineos,
bloqueando el flujo de la sangre. Desgasta su “motor” y hace que

. . . . (placa) se acumula en las
no funcione tan bien. Usted necesita la HDL para combatir los arterias, las arterias comienzan a
efectos negativos de la LDL. estrecharse,

lo que disminuye o bloquea el
flujo de sangre.

A medida que el colesterol

Si su colesterol en la sangre es demasiado alto, su médico puede
recetarle medicamentos o hacer recomendaciones para cambios
en su dieta y su nivel de actividad fisica regular. El colesterol alto www.cdc.gov/

- . cholesterol/about.htm
en la sangre puede hacer que la placa se acumule en el interior
de los vasos sanguineos, haciéndolos rigidos y estrechos, tan
estrechos que incluso podrian evitar que la sangre fluyera a través de ellos.

Si su nivel de colesterol en la sangre esta dentro de un rango saludable, puede ayudar a
mantenerlo saludable haciendo lo siguiente:

« Remplace las grasas no saludables con grasas saludables, en lugar de evitar todas las
grasas.

« Elija carnes, aves de corral, pescado y productos lacteos frescos con mas frecuencia. Los
alimentos procesados a menudo contienen mas grasa, sal y azucar.

» Elija cortes de carne con menos grasa y retire la piel del pollo y el pavo.

+ Incluya pescado en su dieta. Elija con mas frecuencia carnes, aves, pescado y productos
lacteos menos procesados.

Otros factores de riesgo

¢ Cuales son dos factores de riesgo adicionales para un corazén sano?
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Maneras de mantener el corazdén sano

Estrategias para un corazdén sano

iCuide bien su corazon!

Si fuma, puede dejar de fumary
proteger la salud de su corazon. Para
obtener apoyo para dejar de fumar,
incluyendo un entrenamiento, un

plan y materiales educativos gratuitos
para dejar de fumar, asi como
referencias a recursos locales, llame al
1-800-DEJELO-YA (1-800-335-3569).
Si le han recetado medicamentos para
la presion arterial, tomelos segun las indicaciones.

Si su médico se lo indica, reduzca la cantidad de sal que consume.

Si le han recetado medicamentos para controlar sus niveles de colesterol en la sangre,
tomelos segun las indicaciones.

Trate de comer grasas mas saludables.

Limite la cantidad de alcohol que bebe: una bebida al dia para las mujeres y no mas de
dos para los hombres.

Haga actividad fisica durante al menos 150 minutos a la semana, lo que podria dividirse
en 30 minutos cinco dias a la semana, a un ritmo moderado 0 mas.

Evite quedarse quieto durante largos periodos de tiempo. Cada 30 minutos, tome una
pausa de 2 minutos para moverse.

Maneje o reduzca el estrés.

Alcance y mantenga un peso saludable.

Elija carnes, aves de corral, pescado y productos lacteos frescos con mas frecuencia. Los
alimentos procesados a menudo contienen mas grasa, sal y azucar.

Elija cortes de carne con menos grasa y retire la piel del pollo y el pavo. Incluya pescado
en los alimentos que consuma.

Trate de usar hierbas y especias para dar sabor a los alimentos, especialmente si debe
evitar la sal.
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Maneras de mantener el corazdén sano

Pregtntele a su proveedor de atencién médica:

 Si necesita tomar medicamentos para mantener su corazon sano
« Si necesita algun examen para verificar la salud de su corazén. Por ejemplo:
o Un examen de presion arterial mide la fuerza de la sangre contra las paredes de
las arterias.

> Un examen de colesterol mide las grasas en la sangre.

Para obtener mas informacion sobre la salud del corazon, revise “4 PASOS ADELANTE”:
* millionhearts.hhs.qgov/files/4 Steps Forward.pdf

¢ Qué estrategia cree que puede probar esta semana?
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Tome decisiones saludables acerca
de las grasas

23 {
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Usted necesita grasas en su dieta para obtener energia y para ayudar a su cuerpo a absorber
ciertas vitaminas. Los acidos grasos esenciales ayudan al cuerpo a funcionar, pero no los
produce su cuerpo, usted los consume. Muchos alimentos contienen grasas; solo necesita
saber qué grasas son saludables para comer y cuales no.

Las grasas que se deben evitar se llaman grasas saturadas; son grasas no saludables. Las
grasas saturadas se encuentran en alimentos como la mantequilla, la grasa de res, las carnes
altas en grasa, los pasteles, las galletas, la pizza, las cazuelas, las hamburguesas y los tacos
tradicionales de carne molida.

Comer demasiada grasa no saludable puede subir el nivel de colesterol en la sangre y aumentar
su riesgo de presentar una enfermedad cardiaca.
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Tome decisiones saludables acerca

de las grasas

Grasas que se deben limitar o evitar
Algunas grasas pueden dafar el corazon.

Usted puede evitar comer demasiada grasa no saludable siguiendo estos consejos:

 Retire la piel del pollo y el pavo.
« Elija carnes con menos grasa, como cortes con “lomo” en el nombre.

« Cocine con aceites, como aceite de oliva o de canola, en lugar de manteca de cerdo o
mantequilla.

+ Use productos lacteos con poca grasa o sin grasa.

Recuerde, jno tiene que renunciar a sus comidas favoritas! Solo necesita pensar en formas de
hacerlas mas saludables para que pueda disfrutarlas mientras cuida de su salud al mismo tiempo.
Cuando una receta requiere un ingrediente con alto contenido de grasa no saludable, vea si puede
remplazarlo con verduras o granos enteros, o un producto lacteo con bajo contenido de grasa, un
tipo de carne con menos grasa, 0 una grasa saludable.

Alimentos con grasas que se deben evitar o limitar
" _ _

Piel de pollo o pavo Salsas hechas con Aceite de palmao  Tocino dorsal de cerdo
mantequilla o crema de grano

Productos lacteos altos en Carnes altas en grasa Manteca

grasa, como leche entera o la como carne molida,
de 2 %, crema, helado, queso = bolonia, perritos calientes,
de grasa entera salchichas, tocino, costillas
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Tome decisiones saludables acerca

de las grasas

Grasas saludables para usar en lugar de grasas
nho saludables

Las grasas saludables pueden ayudar a reducir los niveles de colesterol malo en la sangre y
reducir el riesgo de presentar enfermedad cardiaca.

Algunas grasas saludables contienen acidos grasos omega-3, que son buenos para el corazon.
Los acidos grasos omega-3 pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedad cardiaca y
accidente cerebrovascular.

Las grasas saludables son buenas para el corazon, pero también son altas en calorias. Use estas
grasas de manera moderada.

Alimentos con alto contenido de grasas saludables

Aguacate Acelte de canola Nueces como almendras,
anacardos, nueces pecan, y
cacahuates (mani)

Mantequilla de mani y acelte Semillas de sésamo
de mani

Aceite de maiz Aceite de semllla de algodon R Aderezos a base de aceite
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Tome decisiones saludables acerca
de las grasas
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Salmén Sardinas Linaza y aceite de linaza
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Tome decisiones saludables acerca

de las grasas

Cocinar con grasas saludables

Aqui hay algunas maneras de evitar las grasas no saludables y limitar las grasas saludables cuando
cocina. Escriba sus ideas en la columna que dice: “Otras ideas”. Marque cada idea que pruebe.

En lugar de... iCocine de manera Otras ideas
saludable!

Comer grasa y piel de O Retire la piel del pollo antes
animal de cocinarlo.
[0 Recorte la grasa de la carne
antes de cocinarla.

O O o o o

Freir en mantequilla o 0 Ase, hornee, saltee, hierva
manteca de cerdo o sofria con una pequefia
cantidad de aceite vegetal
como el aceite de oliva o de
canola.
0 Eche un poco de aceite de
oliva o de canola en el sartén.
O Cocine a fuego lento en agua
o caldo.
O Cocine al vapor o en el
microondas.

O O O o0oo0oo0od o
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Tome decisiones saludables acerca

de las grasas

En lugar de... iCocine de manera Otras ideas
saludable!

Hornear con mantequilla o Hornee con:

manteca de cerdo O Verduras o frutas molidas o

en puré sin azucar afnadido
O Yogur natural sin grasa

O Jugo de verduras o frutas
sin azucar afadido

O O 0O oo o d

Echar salsa a base de crema O Jugo de limdn o vinagre
o mantequilla a las comidas

O Hierbas y especias

[0 Salsa o salsa picante
O Yogur natural sin grasa
O Salsa de tomate

O Aderezo bajo en grasa y bajo
en sal, hecho con aceite de
oliva

O 0O 0O 0O 0000 0
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 20: Compre y cocine para prevenir
la diabetes tipo 2
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Enfoque de la sesion

Comprar y preparar alimentos saludables pueden ayudarlo a prevenir o a retrasar la
diabetes tipo 2.

En esta sesidon hablaremos sobre o siguiente:

e (Codmo identificar los alimentos que pueden apoyar sus objetivos de salud.
e Coémo comprar alimentos que puedan contribuir a sus objetivos de salud, sin importar

donde los compren.
e Cdmo cocinar los alimentos que le gustan de nuevas formas y descubrir nuevos
alimentos favoritos.

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Entérese de las rebajas en las tiendas de alimentos locales, en las farmacias o en
la tienda de descuento local. Consulte el periddico local o busque en Internet. Los
mercados de frutas y verduras también pueden ser una buena opcion.

v" Mida porciones individuales de refrigerios, como palomitas de maiz inflado, y corte
algunas frutas y verduras. Guardelos en bolsas o recipientes.

Puntos clave para recordar:

e Las opciones saludables se pueden encontrar en la mayoria de las tiendas; no es necesario
comprar en “tiendas de alimentos saludables” o en tiendas especializadas.

e Los alimentos congelados y enlatados pueden ser buenas opciones si el presupuesto
es un inconveniente.
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Como comprar alimentos saludables

La historia de Alberto

La madre de Alberto tiene diabetes tipo 2. El quiere evitar tenerla también. Por eso intenta
hacer pequeiios cambios en los alimentos que come y las bebidas que elige. Como cocina la
mayoria de sus comidas, Alberto decide pensar en lo que compra.

Cuando Alberto va a comprar al supermercado, se da
cuenta de que los precios de los alimentos “saludables”
son demasiado altos para su presupuesto. No esta
acostumbrado a comer comidas sanas, asi que le preocupa
que si compra un alimento sano, no le guste. También le
preocupa que las frutas o verduras frescas que compre

se dafien antes de comerlas. Y hay algunos alimentos

que le gustan pero que no sabe como preparar, como los
garbanzos y espagueti de calabaza. Le pregunta a su madre, Maritza, como compra alimentos
saludables dentro de su presupuesto.

Maritza le cuenta a Alberto que toma algunas medidas incluso antes de ir de compras. Para
prepararse para ir de compras, ella...

Reune cupones de articulos saludables que le gustan

Mira lo que esta en oferta en las tiendas locales

Planifica sus comidas y refrigerios para la semana

Revisa su cocina para ver lo que ya tiene en su nevera, congelador y armarios

Hace una lista de la compra de alimentos frescos, congelados y enlatados

Come un refrigerio saludable antes de hacer la compra

Planifica algunas comidas preparadas, sabiendo que puede afiadirles acompafiamientos
saludables cuando tenga prisa

8. Encuentra una nueva fruta, verdura, grano o habichuela que probar cada dos semanas
para que sus comidas sean interesantes

Noabkowhd =

El domingo siguiente, Alberto ayuda a su madre a prepararse para ir de compras. Luego va
a la tienda con ella. Esta sorprendido por la cantidad de comida saludable que consigue con
su presupuesto. Maritza compra frutas, verduras y carnes frescas. También compra judias
y sopas en lata junto con pescado, carnes, frutas y verduras congeladas. En el centro de

la tienda, encuentra cereales integrales, como avena y arroz integral. También compra una
calabaza para espaguetis para poder ensefiarle a cocinarla.
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Como comprar alimentos saludables

Alberto decide intentar comprar como lo hace su madre. Su madre se alegra de que por

fin acepte su consejo de comer mas sano. Encuentra algunas ofertas de frutas y verduras
congeladas en la tienda de dolar que hay cerca de su casa. Recorta cupones para pechugas de
pollo, hummus y espinacas, alimentos que come mucho. También encuentra algunas recetas
saludables en Internet, incluida una con garbanzos asados con chile y lima. Utiliza esa receta
para hacer un salteado saludable para su madre.

Desde que Alberto empezd a comprar alimentos mas sanos con su madre, cocina mucho
mas y prueba diferentes platos sanos y deliciosos. Decide con su madre organizar una fiesta
de cocina una vez al mes para sus familiares mas cercanos. Incluso han conseguido que
familiares que viven en el extranjero se unan a través de un video para aprender a preparar
algunos de sus platos favoritos.
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Como comprar alimentos saludables

Las comidas y refrigerios de Alberto

Alberto planea dos o tres opciones para el desayuno, algunos refrigerios de 100 calorias,
almuerzos y cenas para la mayor parte de la semana.

Desayuno Almuerzo Refrigerio Cena
Lunes Avena Pechuga de pollo %2 manzana |Burrito de judias negras
con tomate, queso
Arandanos Ensalada de tomate cheddar bajo en grasas y
congelados Café |y espinaca salsa
con leche sin
grasa Té con limén Agua con gas con una
rodaja de naranja
Martes Yogur natural sin [ Sandwich de pavo |Naranja Pimientos rellenos de
grasa con lechuga y carne sin grasay arroz
tomate integral
2 manzana
Pepinillo Ensalada con espinacas,
Café con leche tomate y pepino con 2
sin grasa Té con limoén cucharaditas de aderezo

italiano para ensaladas

Agua con gas con limon

Miércoles |2 huevos Ensalada de pollo | Pimientos | Salteado de garbanzos
revueltos con con salsa asados con chile y lima'y
verduras Chips de pan de de yogur sin | verduras congeladas

pita grasa
2 rebanadas Agua con gas y limon
de pan tostado | Té con limdn
integral

Café con leche
sin grasa
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Como comprar alimentos saludables

Desayuno Almuerzo Refrigerio Cena
Jueves Avena Ensalada de pollo |Palomitas [Lomo de cerdo al horno
con 2 rebanadas de [de maiz
Arandanos pan integral. infladas Brocoli congelado al
mixtos vapor
congelados Té con limén
Espaguetis de calabaza
Café con leche
sin grasa Agua con gas y limon
Viernes Pan 100 % Pechuga de pollo Chips de Ensalada de lechuga con
integral con tortilla pollo
mantequillade |Ensalada de horneados y
cacahuete espinaca y tomate |salsa Patatas al horno
Café con leche | Té con limon Fruta
sin grasa
Leche descremada
Sabado Sustituto del Un wrap de pavo Pudin de Hamburguesa de pavo a
huevo revuelto | con lechuga y chocolate la parrilla
con verduras tomate bajo en
grasas Con un pan 100 % de
Café con leche |Té con limén trigo integral
descremada
Ensalada
Agua con gas y limén
Domingo | Yogur natural sin | Lata de sopa de Un pufiado | Chili congelado con
grasa verduras en trozos |de frutos frijoles, maiz, salsa,
Secos queso cheddar bajo en
Fresas Chips de pan de mixtos sin | grasay tomate
pita sal
Café con leche Leche descremada
descremada Té con limon
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Como comprar alimentos saludables

Mis comidas y refrigerios

Planifique sus propias opciones para el desayuno, las meriendas, las comidas y las cenas.
Puede planear para unos pocos dias, una semana o un mes, lo que sea que funcione para su
forma de hacer las compras. Puede utilizar “Las comidas y refrigerios de Alberto” para
obtener ideas.

Desayuno Almuerzo Refrigerio Cena

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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Como comprar alimentos saludables

Lista de compras de Alberto
Lista de compras

Verduras sin almidon

O Bolsa de verduras para ensalada
O Lechuga romana (hojas del centro)
O Tomates

O Pimientos rojos frescos

O Espinacas

O Brdcoli congelado

O Pimientos

O Sopa de verduras en lata

O Verduras mixtas congeladas

Alimentos con proteinas

O Pechugas de pollo

O Pescado

O Judias y otras legumbres
O Huevos

O Sustituto del huevo

O Pavo en rodajas

O Lomo de cerdo

O Carne molida baja en grasa

Granos y alimentos con almidén

O Lata de avena

O Frijoles negros en lata

O Garbanzos en lata

O Pan 100 % integral

O Tortillas 100 % de harina de maiz
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Como comprar alimentos saludables

Otros articulos

O Salsa

O Ajo

O Hummus

O Mezcla de frutos secos sin sal

Lacteos

O Cheddar bajo en grasa
O Leche descremada
O Yogur natural sin grasa

Frutas

O Naranjas frescas

O Bolsa de manzanas

O Bayas mixtas congeladas
O Arandanos congelados
O Limones
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Como comprar alimentos saludables

Bebidas

O Té sin azucar

O Agua con gas (con sabor a limay
naranja)

O Café
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Como comprar alimentos saludables

Mi lista de compras
Después de planificar las comidas y los refrigerios, revise su cocina para ver lo que tiene.
Luego haga una lista de los articulos que necesita comprar. Puede utilizar la “Lista de compras
de Alberto” para obtener ideas.

Verduras sin almidon

OOO0OO0Ooooo

Comidas con proteinas

OOOO0O0oooao

Granos y alimentos con almidén

OOO0OO0OO0Oooo
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Como comprar alimentos saludables

Otros articulos

OoooOooooo

Lacteos

OoooOooooo

Fruta

OO0OO0OoOoooo
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Como comprar alimentos saludables

Bebidas

OoooOooooo
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Consejos para una compra saludable

Puede comprar alimentos saludables sin gastar mucho tiempo ni dinero. Pruebe estos consejos.

Antes de comprar Mientras compra

Compare los precios

de articulos similares o
busque las marcas de la
tienda, que suelen ser
mas baratas.

Busque las rebajas
en las tiendas
locales. No se olvide
de la tienda de
ddlar, la farmacia

o la tienda de la
esquina, donde
puede encontrar
frutas y verduras congeladas que son
mas bajas en sodio en comparacion

con los alimentos enlatados. Consulte el
periddico local para conocer las rebajas
de las tiendas de alimentos. Los puestos
de frutas y verduras o los mercados de
agricultores también pueden ser

buenas opciones.

Compare las etiquetas de
alimentos similares para
elegir opciones saludables
en caso de duda.

Si una tienda que le gusta ofrece una
tarjeta de descuento, obténgala. Si utiliza
el programa SNAP o WIC, averigiie qué
tiendas o mercados agricolas locales
aceptan los beneficios de SNAP o WIC.

Reuna cupones de Limitese a su lista. Aléjese de los pasillos
articulos saludables con muchos alimentos dulces, salados o
que le gusten o muy procesados. Concéntrese en las frutas,
que quiera probar. las verduras, los cereales, las proteinas y los
Busquelos en alimentos congelados y enlatados

Internet, en el correo que necesite.

y en su

periodico local.
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Consejos para una compra saludable

Puede comprar alimentos saludables sin gastar mucho tiempo ni dinero. Pruebe estos consejos..

Antes de comprar Mientras compra

Escoja zanahorias,
manzanas, platanos,
patatas, coles, judias, arroz
» yavena. Suelen costar

' menos. Tenga en cuenta
que algunos articulos de
bajo precio, como las judias

Busque recetas

en Internet, en
libros y en revistas.
Intercambie ideas
con sus amigos

y familiares. Si
utiliza el programa

SNAP o WIC, puede secas, tardan mucho mas
encontrar recetas, libros de cocina en cocinarse. Las frutas y verduras congeladas
y videos que lo ayuden a cocinar de se pueden encontrar en la tienda de ddlar si las
forma saludable en casa utilizando los opciones frescas no estan disponibles.

alimentos que puede comprar con
sus beneficios.

Referencias:

* Recipes, Cookbooks and Recipe Videos, WIC Works Resource System (usda.gov)
(wicworks.fns.usda.gov/resources/recipes-cookbooks-and-recipe-videos) (en inglés)

»  SNAP-Ed Recipes, SNAP-Ed (usda.gov) (snaped.fns.usda.gov/nutrition-education/
snap-ed-recipes) (en inglés)

Compre verduras y frutas
. de estacion o congeladas.
¢ Suelen costar menos y
tienen mejor sabor. Si
selecciona verduras y

los cupones para frutas enlatadas, evite las
articulos saludables que tienen sal o azucar

y en las recetas que anadidos. O

quiera probar. Tenga en cuenta cualquier enjuaguelas bien.

evento que pueda afectar el tiempo que

tiene para cocinar o comer.

Planifique las
. comidas principales

" - v los refrigerios de
- la semana. Piense

o en las rebajas, en

N \)".('\\
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Consejos para una compra saludable

Antes de comprar

Revise su nevera,
congelador y armarios
0 despensa para ver
qué tiene.

Haga una lista de los articulos que
necesita para las comidas y los refrigerios
que ha planeado.

Coma un refrigerio
saludable para no
tener demasiada
hambre. Esto lo
ayudara a tomar

decisiones saludables.

Mientras compra

Elija los paquetes familiares, las marcas de la
tienda y los articulos en oferta. Suelen
costar menos.

La comida que prepara
usted mismo suele ser mas
barata y mas sana. Si utiliza
una comida preparada,
coma una porcion mas
pequefa y agregue un
acompanamiento saludable,
como una verdura fresca.

En el caso de los productos que se consumen
regularmente, las cantidades mas grandes
pueden ser mas econdmicas.
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Consejos para una compra saludable

Otras ideas de compras saludables
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Consejos para cocinar saludable

Usted puede cocinar alimentos saludables sin gastar mucho tiempo. Pruebe estos consejos.

e Cocine grandes cantidades de cosas que se congelen bien, como salsas, guisos y
estofados. Guardelos en el congelador.

e Corte las verduras o la fruta con antelacion. Guardelas en la nevera o en el congelador.

e Prepare las comidas y los refrigerios que haya planificado para la semana (vea “Consejos
para una compra saludable”).

e Siempieza con una comida preparada, agregue acompafamientos saludables. Por ejemplo,
Si prepara una pizza para su familia, incluya una gran ensalada de acompariamiento con
aguacate, tomates y otras verduras.

e Mida las porciones individuales de refrigerios, como las palomitas de maiz infladas.
Pdngalas en bolsas o recipientes.

 Utilice una olla de coccion lenta o una olla instantanea para no tener que revolver tanto.

e Utilice las verduras y la carne sobrantes en una tortilla, un plato de pasta o arroz, un guiso,
una sopa, una ensalada o un burrito. Asi ahorrara dinero y tiempo.

Usted puede cocinar alimentos saludables que le gusten. Pruebe estos consejos.

e Elija articulos con variedad de sabores, texturas, olores y colores.

e Cocine ligeramente las verduras, como las judias verdes y el brocoli, para que se
mantengan crujientes y coloridas.

e Condimente los alimentos con hierbas, especias, aderezos para ensaladas y salsas bajas en
grasa, zumo de limon, vinagre, aceites saludables, salsa picante, yogur natural sin grasa
y salsa.

e Si su médico le dice que limite la sal, busque productos enlatados y envasados que sean
bajos en sodio. Elija para su cocina salsas con menos sodio o diluya las salsas, como la
salsa de pescado o la salsa de soya.

e Ase o cocine a la parrilla las verduras y la carne para realzar su sabor.

e Aprenda métodos de cocina saludables en Internet, en libros, en revistas y en programas de
television. Aprenda de sus amigos y familiares. O tome una clase de cocina saludable.

e Pruebe nuevos estilos de cocina e ingredientes.
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Consejos para cocinar saludable

Cocine con menos grasa

e Hornee, cocine a la parrilla, ase o saltee en una pequeria cantidad de aceite saludable.
e (Cubra las sartenes con un spray de cocina saludable.

e Cocine los alimentos en agua o caldo.

e Cocine las verduras y el pescado al vapor o en el microondas.

e Quitele la piel al pollo antes de cocinarlo.

e Recorte la grasa de la carne antes de cocinarla.

e Utilice utensilios de cocina antiadherentes.

Otras ideas para cocinar saludable
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Mdédulo 21: Encuentre tiempo para la

actividad fisica
Guia del participante

¥




Enfoque de la sesion

Encontrar tiempo para la actividad fisica
puede ayudarlo a prevenir o retrasar la
diabetes tipo 2, pero puede ser dificil.
Recuerde que debe realizar al menos 150
minutos de actividad cada semana.

En esta sesion, hablaremos sobre lo siguiente:
+ Algunos beneficios de mantenerse
activo
» Los desafios de incorporar a la actividad
fisica
« Cbémo encontrar tiempo para la
actividad fisica

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Cambie su horario. Por ejemplo,
levantese 30 minutos antes para
poder caminar por la mafiana o cene
30 minutos antes para poder caminar
después de comer.

v" Pidales a familiares y amigos que
contribuyan con las tareas del hogar
para que tenga mas tiempo para estar
activo.

v~ Si tiene una discapacidad, traiga a un amigo para que esté activo y que pueda ayudarlo

Si es necesario.

Salga a caminar durante la hora del almuerzo en el trabajo o después del trabajo.

Haga de la actividad fisica un evento familiar e incluya a los nifios en la actividad fisica.

AR
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El desafio de incorporar la actividad fisica

La historia de Marco

Marco esta en riesgo de tener diabetes tipo 2. Su médico le pide que haga al menos 150
minutos de actividad a la semana, a un ritmo moderado o mas, que se puede dividir en 30
minutos de actividad cinco dias a la semana. Pero Marco es una persona ocupada.

Los dias de semana, Marco cuida a sus nietos mientras los padres trabajan. El fin de semana
trabaja en la biblioteca. Por la noche, le gusta relajarse viendo la television.

A Marco se le hace dificil encontrar tiempo para alcanzar su meta de actividad fisica.
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Los desafios de incorporar la actividad fisica

Incorporar la actividad fisica

Intercambie ideas con su grupo. ;Cuales son algunas de las formas en que Marco puede incluir
la actividad fisica en su horario diario?

La historia de Marco, parte 2

Marco decide hacer algunos cambios. En estos dias, se levanta 30 minutos antes para poder
dar un paseo por la mafiana. Levanta pesas o marcha en su lugar mientras mira la television.
También juega al futbol con sus nietos. Es un gran ejercicio para todos. Ademas, es divertido.

Marco finalmente esta alcanzando su meta de actividad fisica.
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Los desafios de incorporar la actividad fisica

Problemas de tiempo

¢ Qué hace que sea un desafio incorporar sus 150 minutos de actividad fisica a la semana?
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Como encontrar tiempo para la
actividad fisica

-

Consejos para incorporar la actividad fisica

Puede ser un desafio encontrar tiempo en su vida diaria para alcanzar su meta de actividad
fisica. Piense en momentos especificos durante el dia en los que puede agregar actividad fisica
a su rutina. Comience con los siguientes consejos y marque cada consejo que intente. Tenga en
cuenta cuales le funcionaron, cuales no y por qué. También puede agregar sus propias ideas.
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Cédmo encontrar tiempo para la

actividad fisica

Incorpore actividad fisica en cualquier momento

[ Divida sus 150 minutos en periodos de 10 minutos como punto de partida.

O Programelo. Pongalo en su calendario y conviértalo en una prioridad.

O Cambie su horario. Por ejemplo, levantese 30 minutos antes para poder caminar antes
del trabajo. O cene 30 minutos antes para poder caminar después de comer.

[ Utilice una aplicacion de fitness o un rastreador, lo ayudaran a aprovechar al maximo
su tiempo.

O

Mientras va de compras

[ Estacione su automovil mas lejos.

O Lleve una canasta en lugar de empujar un carrito.
O

O

Mientras se dirige a distintos lugares

[0 Bajese del autobus o del tren una parada antes. Camine el resto del camino.
[ Estacione su automovil mas lejos de lo normal del lugar al que desea ir.

O Use las escaleras en lugar del ascensor.

O Camine rapido.

O Ande en su bicicleta.

O

Mientras mira la television

[0 Baile o dé pasos laterales.

O Levante pesas o articulos domésticos como latas o galones, use bandas de resistencia o
use su propio peso para hacer algunos ejercicios.

OO Marche o trote en el lugar.

[0 Pedalee en una bicicleta estatica.

O
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Cédmo encontrar tiempo para la

actividad fisica

Mientras realiza tareas o quehaceres domésticos

[ Pidales a sus familiares y amigos que contribuyan para que tenga mas tiempo para estar
activo.

[0 Corte el césped con una podadora.

O

O

Muévase rapido mientras hace lo siguiente:

[0 Rastrille su césped, quite las malas hierbas de su jardin o quite la nieve con una pala.

0 Vaya de compras.

[0 Barra o trapee el piso, lleve la ropa sucia a lavar o aspire las alfombras.

[0 Pasee a su perro.

O Lave su auto.

[0 Haga sus mandados semanales y estacionese mas lejos de la tienda.

O Si tiene una discapacidad, traiga a un amigo para que haga ejercicio y que pueda
ayudarlo si es necesario.

O

O

Mientras trabaja

O Pida a sus comparieros de trabajo que hagan reuniones de pie.

O Unase a un gimnasio cercano. Vaya antes o después del trabajo. O vaya durante la hora
de almuerzo.

O Siéntese en una pelota de ejercicios en lugar de una silla.

O Dé un paseo rapido durante el descanso para tomar café o almorzar.

O Participe en un programa de actividad fisica en el trabajo.

[0 Hable con sus comparieros de trabajo en persona en lugar de enviarles un correo
electronico.

[ Utilice una fotocopiadora en el otro lado del edificio.

O Camine o marche en el lugar mientras habla por teléfono.

[ Utilice las escaleras en lugar del ascensor, si es posible.

O

O

7 | Encuentre tiempo para la actividad fisica | Guia del participante




Cédmo encontrar tiempo para la

actividad fisica

En entornos inseguros

O Mantenga los entrenamientos simples y use articulos en su casa para hacer ejercicio.
Puede utilizar latas de alimentos o incluso una botella de un galén de agua o leche.
También puede utilizar su peso corporal para algunos ejercicios.

[0 Consulte en los centros comunitarios locales para conocer la oferta disponible de
actividad fisica.

O Busque clases de ejercicios gratuitas en gimnasios, parques y otros lugares de la
comunidad.

[0 Busque en linea videos gratuitos de ejercicios para principiantes. Visite YouTube para
obtener ideas sobre ejercicios.

O

O

Alcanzar su meta de actividad fisica

Su meta de actividad fisica es realizar al menos 150 minutos de actividad por semana, que
pueden dividirse en 30 minutos de actividad cinco dias a la semana, a un ritmo moderado
0 mas. ;Como encontrara tiempo para alcanzar esa meta? Haga una lista de algunas
actividades que le gustaron de la sesion de hoy que no estan incluidas en la lista anterior.
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 22: Duerma lo suficiente

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Dormir lo suficiente es bueno para la salud y también puede ayudarlo a prevenir o retrasar la
diabetes tipo 2.

En esta sesion, hablaremos de lo siguiente:

e Por qué es importante dormir
e Algunas estrategias para conseguir descansar
lo necesario

iTambién hara un nuevo plan de accién!

Consejos:

v' Siga una rutina a la hora de acostarse que lo ayude
a relajarse.

v Duerma en una habitacién oscura con una
temperatura mas fresca, si es posible.

v" Deje de usar cualquier dispositivo electronico al
menos 30 minutos antes de acostarse.
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Por qué es importante dormir

Los estudios demuestran que, si no duerme lo suficiente, la insulina no funciona tan bien. Su
cuerpo no procesa la grasay al cerebro le cuesta saber cuando ha comido lo suficiente.

La Academia Estadounidense de la Medicina del Suefio y la Sociedad de Investigacion del
Suefio recomiendan que los adultos duerman al menos 7 horas por noche.

Complicaciones por falta de sueio

Si regularmente duerme menos de 7 horas por noche, esto puede:

Aumentar la resistencia a la insulina.

Hacer que sienta mas hambre al dia siguiente y reducir la sensacion de saciedad
después de comer.

Hacerlo mas propenso a consumir alimentos chatarra, que tienen un alto contenido de
carbohidratos y azucar.

Hacer que sea mas dificil perder peso.

Elevar la presion arterial y aumentar seriamente el riesgo de un ataque cardiaco.

Hacer que su sistema inmunitario sea menos capaz de combatir infecciones.
Aumentar su riesgo de depresion y ansiedad.

Puede aprender mas en Duerma por una buena causa en el sitio web de los CDC.
[www.cdc.gov/diabetes/spanish/resources/features/diabetes-sleep.html]
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Como descansar bien por la hoche

La historia de Jenny

Jenny tiene riesgo de presentar diabetes tipo 2. En su ultimo chequeo, su médico le preguntd
si dormia al menos 7 horas cada noche.

Jenny se rio. “sHabla en serio?”, ella pregunto. “Tengo suerte si duermo 5 horas”. Entre
el trabajo, ayudar a los nifios con las tareas, asegurarme de que mi mama se tome los
medicamentos después de la cena y mantener la casa limpia, termino acostandome tarde.

Cuando Jenny finalmente se va a la cama, por lo general no tiene mucho problema para
dormirse. Pero a menudo tiene que ir al bafio temprano en la mafiana. Esto la hace pensar en
todas las cosas que necesita hacer ese dia. Ademas, la respiracion de su esposo es ruidosa.
Ambas cosas hacen que a Jenny le resulte dificil volver a dormirse. A menudo se queda
despierta durante unas horas.
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Como descansar bien por la hoche

¢ Como se siente cuando no duerme lo suficiente?

¢ Qué sugerencias cree que el médico le hara a Jenny?

La historia de Jenny. Parte 2

El médico de Jenny le sugiri6 varias cosas que podia hacer para dormir mejor. Explicé que
dormir lo suficiente podria ayudarla a controlar su peso.

Por estos dias, Jenny bebe menos agua cerca de la hora de acostarse y evita la cafeina por

la noche. Su esposo también la esta ayudando a limpiar después de la cena, mientras ella
ayuda a su mama con sus medicamentos y él se turna para ayudar a los nifios con las tareas.
Jenny ahora hace una lista de cosas para hacer al dia siguiente. Luego la deja a un lado.
Debido a que evita la cafeina, Jenny rara vez necesita levantarse para ir al bafio durante la
noche. Si se despierta, respira profundamente para volver a dormirse en lugar de pensar en
su lista de tareas pendientes. También tiene un ventilador encendido para tapar el sonido de la
respiracion de su esposo.

Jenny esta mas cerca de dormir 7 horas por noche.
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Como superar los desafios para

descansar bien por la nhoche

Puede resultar dificil dormir lo suficiente. A continuacion, presentamos algunos desafios y
sugerencias comunes para dormir bien por la noche. Escriba sus propias ideas en la columna
“Otras formas de dormir bien”. Marque cada idea que intente.

Desafios Formas de dormir bien Otras formas de dormir bien

Hay mucho ruido. O Use tapones para los oidos.

O Encienda un ventilador, una
maquina de ruido blanco
0 una radio sintonizada
con estatica para ahogar el
ruido. O use una aplicacion
de teléfono inteligente que
reproduzca ruido blanco o
sonidos de la naturaleza.

QO Cierre las puertas
y ventanas.

o 0o 0 0o 0 0o o

O Pidale a la gente que
guarde silencio.

Hay demasiada luz. ' O Instale persianas o
cortinas que oscurezcan
la habitacion.

O Use una mascara
para dormir. a

No puedo O Haga elongaciones. Q
ponerme comodo.
O Tome una ducha o un

bafo tibio.

O Sies posible, consigauna QO
cama, un colchon y una
almohada que le gusten.
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Como superar los desafios para

descansar bien por la nhoche

Desafios Formas de dormir bien Otras formas de dormir bien
Tengo sed. O Beba algo 2 horas antes de
dormir 0 mas.

O Si debe beber antes de irse | U4
a la cama, tan solo beba
un sorbo.

Me la paso O Evite la cafeina y el alcohol. O
levantandome para _
ir al bafio. Q Deje de beber al menos 2

horas antes de irse a
la cama.

Q

Me siento ansioso Durante el dia:

o alerta. , .
] Levantese a la misma hora

todos los dias. Esto ayuda a
que su cuerpo cumpla con
un horario y se

duerma mas facilmente por
la noche.

U Evite la cafeina.
O Si fuma, déjelo.

U Evite tomar siestas durante
el dia.

U Manténgase activo.

U Maneje el estrés.

(]

Preguntele a su proveedor
de atencion médica si

sus medicamentos lo
mantienen despierto y

si hay otros medicamentos
que puede tomar en

su lugar.

o 0o 0O 000 L0 o0 o0 o o

U Preguntele a su proveedor
de atencion médica sobre
las formas de controlar
la ansiedad.
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Como superar los desafios para

descansar bien por la nhoche

Desafios

Me siento ansioso
o alerta.

Formas de dormir bien

O Considere usar anteojos
con filtro de luz azul
cuando trabaje en una
computadora o use su
teléfono inteligente durante
largos periodos.

Un par de horas antes de
irse a la cama:

U Evite usar una
computadora, teléfono
celular o TV. La luz puede
hacer que su cerebro
piense que es hora
de despertarse.

U Evite trabajar o estar
muy activo.

U Siga una rutina para irse a
la cama que lo ayude
a relajarse.

A la hora de irse a la cama:

U Acuéstese a la misma hora
todos los dias. Esto ayuda a
Su cuerpo a seguir
un horario.

U No se presione para
dormirse. Mantenga los
relojes fuera de la vista
para no pensar en el paso
del tiempo.

O Si cree que no se quedara
dormido pronto, levantese
de la cama. Haga
algo relajante por un tiempo
hasta que se
sienta somnoliento.
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Como superar los desafios para

descansar bien por la nhoche

Desafios Formas de dormir bien Otras formas de dormir bien
AGREGUE UNA Q Q
IDEA PROPIA

Q a

Q a

Q a
AGREGUE UNA a Q
IDEA PROPIA

| |

a a

| Q
AGREGUE UNA a a
IDEA PROPIA

Q a

a Q

Q a
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Maneras de relajarse

/

! 3\‘ \\ - *_

Es una buena idea seguir una rutina a la hora de acostarse para que lo ayude a relajarse.
Intente comenzar un par de horas antes de acostarse, pero tomarse de 5 a 10 minutos antes
de acostarse para relajarse puede ayudar. A continuacion, se muestran algunas maneras

de relajarse.

e Respirar profundo por 5 minutos.

e Atenuar (bajar) las luces a una hora especifica cada noche.

e Tomar té de hierbas o leche tibia como parte de su rutina de irse a la cama.
 Evitar las pantallas (televisores, computadoras, teléfonos inteligentes).
e Qir musica relajante.

e Escribir una lista de las cosas para hacer al dia siguiente.

e Leer un libro relajante.

e Sentarse afuera de su hogar.

e Elongar suavemente.

e Tomar un bafio o ducha tibia.

e Escribir en un diario.

¢ Qué lo ayuda a relajarse al final del dia?
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Enfoque de la sesion

Mantenerse en forma fuera de casa puede ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2.

En esta sesion hablaremos sobre lo siguiente:
+ Algunos desafios de mantenerse en forma fuera de casa y formas de superarlos
« Elegir actividades para hacer fuera de casa

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Si es pasajero, haga levantamiento de pantorrillas o flexiones de triceps mientras viaja.
v Manténgase activo en maneras que no necesite equipo o un gimnasio (camine, marche
en el lugar, baile, haga flexiones en la pared, suba escaleras o use una aplicacion de

acondicionamiento fisico).
v Visite los lugares de interés mientras se mantiene activo (camine, ande en bicicleta,
nade o reme).
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Como superar los desafios

La historia de Lupe, parte 1

Lupe esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2. Para mantenerse activa, da un paseo de 30
minutos con su vecino cada marana. También usa su peso corporal para hacer ejercicios de
fuerza en casa después de la cena, cinco noches a la semana durante unos 30 minutos. Ella esta
alcanzando su meta de mantenerse activa a un ritmo moderado durante al menos 150 minutos

cada semana.

Lupe y su esposo planean visitar algunos amigos durante varios dias. Es un viaje de 6 horas,
lo que significa que debera estar mucho tiempo sentada. También significa que Lupe no podra
caminar con su vecino ni hacer sus ejercicios. Le preocupa no lograr su meta de actividad esa

Semana.

2 | Estar en forma lejos de casa | Guia del participante




Como superar los desafios

¢Qué hace que sea un desafio para usted mantenerse
activo cuando esta fuera de casa?

¢Como ha logrado mantenerse activo mientras esta
fuera de casa?
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Como superar los desafios

La historia de Lupe, parte 2

Lupe encuentra formas creativas de mantenerse en forma durante el viaje. Ella y su esposo
planean su viaje para que puedan tener pausas para hacer actividad de 10 a 15 minutos cada
dos horas. En cada parada salen del auto, hacen estiramientos y caminan. A Lupe le gusta hacer
algunas flexiones y sentadillas en estas paradas. También se turnan para conducir, por lo que
cada uno de ellos puede hacer algunos ejercicios cuando viaja de pasajero.

Cuando llegan, Lupe les dice a sus amigos que se esta manteniendo en forma para prevenir la
diabetes tipo 2 y los invita a unirse a ella. Lupe y su amiga Laura pasean todos los dias. Es una
excelente manera de explorar la zona.

Laura sugiere salir a bailar salsa. Lupe se da cuenta de que ha pasado un tiempo desde que
bailo salsa con su esposo y esta emocionada de pasar un buen rato al mismo tiempo que se
mantiene en forma. jIncluso a su esposo le encant6! Planean agregar el baile a sus actividades
semanales cuando regresen a casa para mantenerse activos juntos.

Lupe no tiene problema para lograr su meta de actividad fisica esa semana. Le alegra saber que
puede mantenerse activa fuera de casa.
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Como superar los desafios

Puede ser dificil mantenerse en forma fuera de casa. Aqui hay algunos desafios comunes y
formas de superarlos. Escriba sus propias ideas en la columna “Otras formas de superar los
desafios”. Marque cada idea que intente.

Desafios Maneras de superar Otras formas de superar
los desafios
Estoy demasiado O Vea lugares de interés O
ocupado viendo lugares mientras se mantiene activo B
de interés. (camine, ande en bicicleta,
nade o reme). L]
Estoy visitando amigos ' [ Digales que se est3
o familiares. manteniendo en forma para u
prevenir la diabetes tipo 2. O
O Busque actividades que
puedan hacer con usted. N
Invitelos a unirsele. Por O
ejemplo, puede tener tiempo 0

para jugar con sus sobrinos
0 nietos. O si no, podria
planear despertarse mas
temprano durante su estadia
para marchar en el lugar o
hacer ejercicios de fuerza
por su cuenta.
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Como superar los desafios

Desafios Maneras de superar Otras formas de superar
los desafios

Tengo que viajar largas [ Si es pasajero, haga
distancias, lo que levantamiento de piernas
significa estar mucho mientras viaja.
tiempo sentado. 0 Tome un tren. Podra caminar
un poco.
O Si viaja en automovil, saque
tiempo para hacer una pausa
de actividad de 10 a 15
minutos cada 2 horas

O 0O 0O 0O O

No me oriento bien, asi = [J Use caminar como una
que no sé por donde oportunidad para conocer el
andar. area.
O Compre un mapay explore.
O Preguntele a la gente local
donde caminar.
O Busque mapas e ideas de
rutas en su computadora.
O Obtenga una aplicacion de
mapeo para su teléfono
inteligente.
O Camine dentro de un centro
comercial local.

O 0O 0O 0O O
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Como superar los desafios

Desafios

No puedo usar mi
gimnasio o equipo para
el hogar.

Maneras de superar

O Averigie si hay un gimnasio
local que pueda usar.

O Averigle si hay una iglesia
local con instalaciones
abiertas a la comunidad
que pueda usar durante su
estadia en el area.

O Alojese en un hotel
que tenga un centro de
actividades o piscina, si es
posible.

O Empaque una banda de
resistencia.

O Rente una bicicleta.

O Manténgase activo en
maneras que no necesiten
equipo (camine, marche en
el lugar, baile, haga flexiones
en la pared, suba escaleras
0 use una aplicacion de
acondicionamiento fisico).
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Como superar los desafios

Desafios

Maneras de superar

No tengo mi companero ' [ Pidale a otra persona que

de entrenamiento.

Desafios personales

sea activa con usted.

O Manténgase activo por si
mismo.

O Unase a un grupo de
actividad fisica en linea.

O Vea en linea una clase
de actividad fisica que le
guste. Puede buscar nuevos
ejercicios en YouTube

O Pdngase en contacto
con su compaiiero de
entrenamiento para obtener
ayuda.

Otras formas de superar
los desafios

O 0O 0O 0O O

Formas de superar los desafios personales

O

I I
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UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 24: Mas acerca de la diabetes tipo 2
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Enfoque de la sesion

Usted ha trabajado duro para prevenir o retrasar la diabetes tipo 2 perdiendo peso y manteniéndose
activo. Usted va a aprender acerca de los problemas de salud causados por la diabetes tipo 2.

En esta sesidon hablaremos sobre lo siguiente:

e Lo basico de la diabetes tipo 2

e Los problemas de salud causados por la diabetes tipo 2
e (Cdmo se diagnostica la diabetes tipo 2

e Como se maneja la diabetes tipo 2

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v" Lleve un registro de su alimentacion y actividad fisica para
ayudar a prevenir la diabetes tipo 2.

v’ Consulte a su médico regularmente para detectar
la diabetes.

v" Si tiene diabetes tipo 2, asegurese de controlar su nivel de
azucar en la sangre diariamente.

v Sea un campeon del programa y comparta con su
comunidad lo que ha aprendido sobre la prevencion de la
diabetes tipo 2.
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Lo basico sobre la diabetes tipo 2

Lo basico de la diabetes tipo 2

Cuando come, su cuerpo descompone los
alimentos en glucosa, un tipo de azucar.

Una hormona llamada insulina ayuda a que
la glucosa salga de la sangre y entre en las
células. Esto le da energia a las células.

En las personas con diabetes tipo 2, el
cuerpo no usa la insulina correctamente. Por
lo tanto, el azucar se acumula en la sangre
en lugar de ir a las células. Y las células no
reciben suficiente energia.

La diabetes tipo 2 puede dafiar lo siguiente:

e El corazdny los vasos sanguineos, que puede provocar ataques cardiacos y accidentes
cerebrovasculares

e Los nervios

e El estomago

e Los rifiones, que puede provocar insuficiencia renal

e Los ojos, que puede conducir a la ceguera

e Los pies, que puede llevar a la amputacion

e Lasencias

e La piel

e Elequilibrio

e La salud sexual

Usted es mas propenso a tener diabetes tipo 2 si:

e Pesa demasiado (tiene sobrepeso o es obeso)

e Hace actividad fisica menos de 3 veces a la semana

e Su padre, madre o algun hermano tiene diabetes tipo 2

e Es afroamericano, hispano, indoamericano o nativo de Alaska (algunos islefios del
Pacifico y personas asiaticoamericanas también estan en mayor riesgo)

e Tiene 45 afios 0 mas

e Tuvo diabetes mientras estaba embarazada (diabetes gestacional)

e Tiene presion arterial alta o su nivel de colesterol es alto
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Como se controla la diabetes tipo 2

La historia de Miguel y Enrique

Miguel esta en alto riesgo de presentar
diabetes tipo 2. Su nivel de azucar en la
sangre no es lo suficientemente alto como
para que le diagnostiquen diabetes, pero esta
tratando de prevenirla o retrasarla viviendo un
estilo de vida saludable.

L

Enrique, el padre de Miguel, tiene diabetes
tipo 2. Su meta es mantener su propio nivel
de azucar en la sangre, asi como el de su
hijo, en un rango saludable para que puedan
prevenir o minimizar las complicaciones de
salud que pueden resultar de la diabetes.

A

Miguel y Enrique tienen metas de alimentacion y actividad fisica muy similares. Ambos
estan tratando de mantenerse activos para alcanzar y mantener un peso saludable. Y ambos
controlan su alimentacion y actividad.

Sin embargo, a diferencia de Miguel, Enrique se controla su propia azucar en la sangre todos
los dias. Y lleva un registro de los resultados. Enrique también toma pastillas para controlar su
azucar en la sangre.

Miguel y Enrique vigilan su salud. Pero Enrique visita a su proveedor de atencion médica con
mas frecuencia. También se hace mas pruebas de laboratorio. Ademas de controlar su nivel
de azucar en la sangre, necesita que le revisen la presion arterial, el colesterol, los rifiones, los
ojos y los pies en casi todas las citas. Es posible que Miguel solo se haga los examenes una
vez al afo.
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Como se controla la diabetes tipo 2

Después de 4 meses de hacer cambios en el estilo de vida para llevar una vida mas saludable,
Miguel ha bajado de peso. Y sus ultimos niveles de azucar en la sangre son normales. Su
proveedor dice que esta en camino de prevenir o retrasar la diabetes tipo 2

Los ultimos niveles de azucar en la sangre de Enrique también son normales. Su proveedor
dice que esta haciendo un buen trabajo manteniendo su nivel de azucar en la sangre en un
rango saludable.

e Miguel y su padre Enrique continuan animandose mutuamente para mantener sus niveles
de azucar en la sangre. Algunos de los beneficios de hacer esto y ayudarse mutuamente
para prevenir la diabetes tipo 2 es que mantendran sus cuerpos en mejor forma para
disfrutar de la vida.

e Pueden reducir sus posibilidades de presentar otras afecciones como enfermedades
del corazon.

e Tendran mas energia y una mejor actitud.

e Tendran una mejor vida sexual.
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Vivir con la diabetes tipo 2

¢De qué manera cambiaria su vida si tuviera diabetes tipo 27

¢ Qué habitos seguira desarrollando y qué nuevas rutinas afadira para prevenirla?

¢Conoce a alguien con diabetes tipo 27 Si es asi, preguntele a esa persona como cambio su
vida y qué hace para manejarla. Escriba sus descubrimientos a continuacion.

También puede compartir sus respuestas y discutir el tema con otros participantes en nuestro
grupo privado de redes sociales.
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PREVENGAT 2 ¢

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 25: Mas acerca de los carbohidratos
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Enfoque de la sesion

Entender mas sobre los carbohidratos puede ayudarlo a prevenir o retrasar la diabetes tipo 2 'y
mantener un estilo de vida saludable.

En esta sesion, hablaremos sobre lo siguiente:
+ Larelacion entre los carbohidratos y la diabetes tipo 2
* Los tipos de carbohidratos
» Los carbohidratos como opcion saludable

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v' Elija alimentos en formas menos procesadas que le puedan dar vitaminas, minerales
y fibra junto con energia. Por ejemplo, en lugar de elegir el pastel de manzana, pruebe
una manzana guisada con canela. O disfrute de rodajas de naranja en lugar de beber
jugo de naranja.
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Los carbohidratos y la diabetes tipo 2

¢ Sabia qué?
* Los carbohidratos brindan a su cuerpo vitaminas, minerales, fibra y energia.
 Todos los carbohidratos NO son creados iguales. La diferencia esta en el contenido de
fibra y nutrientes.

Una manzana tiene carbohidratos, pero Las gomitas son otra fuente de
también tiene vitaminas, minerales y fibra. carbohidratos, pero no tienen vitaminas,
minerales o fibra. Tienen mucha azucar.

Elija alimentos con menos carbohidratos procesados. El procesamiento puede hacer que los
carbohidratos se conviertan en azucar mas rapidamente en el cuerpo. Una batata (camote) al
horno es diferente al puré de batata con malvaviscos o batatas o camotes (sweet potato) fritas.

MENOS PROCESADO

MAS PROCESADO
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Tipos de carbohidratos

No todos los carbohidratos son iguales. Conocer los diferentes tipos de carbohidratos es
importante para que pueda elegirlos sabiamente al preparar sus comidas. Eso lo ayudara a
prepararse, elegir y comer mas saludable a largo plazo.

Hay tres tipos principales de carbohidratos:
1. Los almidones
2. Los azucares
3. Lafibra

Los almidones

Los alimentos con almidon incluyen:
+ Verduras con almidon
« Frijoles, chicharos o arvejas, y lentejas
 Alimentos de granos, como los cereales

Verduras con almidon

Las verduras con almidon
incluyen:

+ Maiz

« Chicharos (arvejas)
 Chirivias

» Platanos

« Papas

 (Calabaza de invierno
« Names
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Tipos de carbohidratos

Los frijoles, chicharos
(arvejas) y lentejas
incluyen:

Frijoles negros,
frijoles pintos, y
habichuelas

Frijol de cabecita
negra

Garbanzos
Lentejas rojas,
marrones y negras
Chicharos (arvejas)
partidos

Frijoles, chicharos y lentejas

Alimentos de granos

Los alimentos de granos incluyen:

Granos enteros
Granos refinados
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Tipos de carbohidratos

Elija granos enteros. Cereales integrales
Los granos enteros
tienen fibra, vitaminas y
minerales.

Alimentos de granos
enteros incluyen:

« Cebada

« Pany otros
pasteles hechos
con harina 100 %
integral

* Arroz integral
y arroz salvaje
(marron)

* Avena

« Cereal de 100 %
grano entero

« Pasta hecha con
harina 100 %
integral

 Palomitas
(sin aceite ni
mantequilla
afiadida)

« Tortillas hechas
con harina 100 %
integral o harina
100 % de maiz
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Tipos de carbohidratos

Los granos refinados Granos refinados
solamente tienen almidon.
Los granos refinados
incluyen:

« Pany otros pasteles
hechos con harina
blanca

» Pasta hecha con
harina blanca

 Arroz blanco Y .

Los azucares

El azucar puede encontrarse naturalmente en alimentos como frutas, leche, yogur, miel y jarabe
de arce. Los azucares simples se definen por su estructura quimica y se digieren rapidamente
en el cuerpo. Algunos alimentos tienen azucares y también otros nutrientes, como es el caso de
la fruta, la leche y el yogur. Otros azucares, como el azucar de mesa, el jarabe de arce y la miel,
contienen pocos nutrientes y agregan sabor, pero también calorias adicionales.
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Tipos de carbohidratos

Los azucares incluyen:

 Azucar de las frutas
(fructosa)

* Azucar de la leche
(lactosa)

* Azucar blanco,
azucar moreno y
azucar en polvo
(sacarosa)

« Jarabe (o syrup) de
maiz

« Jarabe de arce
(maple syrup)

*  Miel

+ Melaza

+ Agave
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Tipos de carbohidratos

Aztcar ANADIDO: el
azucar a menudo se agrega
durante la preparacion

de los alimentos. Es
importante limitar los
alimentos con muchos
azucares afadidos.

Los alimentos ricos en
azucar anadido incluyen:

« Pastel

« Pastelitos

« (Galletas

* Helado

« Confites

« Bebidas dulces con
azucar como sodas,
cafés con sabores, y
aguas frescas
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Tipos de carbohidratos

La fibra

« Es importante recibir suficiente fibra de su dieta. Puede reducir el azucar en la sangre y el
colesterol, y actua como un cepillo exfoliante natural para los vasos sanguineos, evitando
que la placa se acumule.

 Lafibra pasa por el cuerpo sin ser digerida. De manera que lo llena sin agregar calorias.

- Trate de consumir de 25 a 30 gramos de fibra cada dia. Revise la etiqueta de informacion
nutricional para ver cuanta fibra contiene un alimento.

« Muchos de nosotros no consumimos suficiente fibra. Si necesita aumentar su consumo
de fibra, auméntelo lentamente, con el tiempo. Y tome mucha agua. Esto ayudara a
prevenir un malestar en el estomago a medida que su cuerpo se adapta mas a la fibra,
especialmente si no ha estado comiendo alimentos con mucha fibra.

Los alimentos ricos en
fibra incluyen:

* Frijoles, chicharos o
arvejas, y lentejas

 Verduras y frutas,
especialmente las
que tienen cascara
o semillas que se
comen

» Nueces como
los cacahuates,
los nogales y las
almendras

* Alimentos de grano
entero
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Los carbohidratos como opcion saludable

iLos alimentos con carbohidratos aun pueden ser parte de su plan de alimentacion saludable! Los
tipos de carbohidratos que consumimos afectan el azticar en la sangre, jasi que el equilibrio es
|

clave!
Elija alimentos con carbohidratos que sean ricos en nutrientes

Los alimentos ricos en nutrientes, también conocidos como superalimentos, son alimentos llenos
de vitaminas, minerales y fibra; tienen poco o ningun azucar afadido; y no estan demasiado
alejados de la fuente del alimento (por ejemplo, papas en lugar de papas fritas). Los alimentos
ricos en nutrientes ayudan a garantizar que esté recibiendo los nutrientes y la energia que su

cuerpo necesita.

¢Cuales son algunos alimentos con carbohidratos que son ricos en nutrientes?

Avena
Frijoles

Remolacha
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Los carbohidratos como opcion saludable

Haga su plato

» Use el método del plato saludable y llene la mitad de su plato con verduras ricas en
nutrientes, una cuarta parte con alimentos con carbohidratos y el ultimo cuarto con carne
0 proteina de base vegetal.

« jTome pasos pequefios! Como meta, elija solamente un alimento rico en carbohidratos
por comida. Por ejemplo, si esta comiendo papas en su comida, no coma pan 0 coma
porciones mas pequefias de cada uno.

« Enfoquese en el equilibrio entre carbohidratos, proteinas y grasas en los alimentos que
elija.

Elija los carbohidratos sabiamente
Cuando coma carbohidratos, elija los que sean:

 Bajos en calorias, grasa y azucar

 Una buena fuente de fibra

 Ricos en vitaminas y minerales

« Menos procesados o no procesados del todo

Pruebe estas ideas:

En lugar de... Pruebe...
Una soda de 12 onzas Una naranja mediana
Una bolsa pequeiia de papas fritas Una bolsa pequeiia de zanahorias
Jugo Una fruta entera
Papas blancas Batata (camote)
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Los carbohidratos como opcion saludable

En lugar de...

Pan hecho con harina refinada
Arroz blanco

Cereal hecho con granos refinados
Yogur dulce hecho con leche entera
Pastel de manzana

Una barra de chocolate

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

Pruebe...

Pan hecho con harina 100 % integral
Arroz integral o cebada

Avena o cereal hecho con granos enteros
Yogur natural sin grasa con bayas

Una manzana guisada con canela

Chocolate caliente hecho con leche descremada,
cacao en polvo y un toque de azucar

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA

AGREGUE SU PROPIA IDEA
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Los carbohidratos como opcion saludable

Ejemplos de carbohidratos saludables

Desayuno

Un tazon de avena integral con Pan de grano entero tostado con mantequilla
arandanos y almendras de mani, bananos y fresas frescas

Almuerzo

Tortillas de grano entero con calabaza
ajo y frijoles negros
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Los carbohidratos como opcion saludable

Pasta penne integral con espinacas y Pescado al horno con arroz integral y
pechuga de pollo a la plancha frutas, y verduras de estacion
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La historia de David

La historia de David, parte 1

David se entera por su médico de que tiene un mayor riesgo de presentar diabetes. Le dice a

su médico: “Sé que necesito reducir los pasteles y las sodas, y también he escuchado que los
carbohidratos son malos para las personas con diabetes. ;Debo tratar de eliminar los carbohidratos
por completo?”. EI médico de David le asegura que no tiene que eliminar todos los carbohidratos
de sus comidas, pero debe asegurarse de que los alimentos que esté comiendo le den vitaminas,
minerales y fibra, asi como energia. El médico de David lo anima a llevar un registro de los
alimentos que come durante un par de semanas usando una aplicacion o un cuaderno pequefio,
prestando atencion especialmente a los alimentos con carbohidratos que esté comiendo.

David hace una lista de los alimentos que come para compartirsela a su médico:

Desayunos:
* Azucar en el café
+ Jugo de naranja
» Mermelada sobre pan tostado
» Cereal azucarado
* Un pastel de la cafeteria local
+ Panqueques con jarabe (syrup)
Almuerzos:
+ Salteado con arroz blanco
» Bebidas como soda, té dulce y limonada
» Pan blanco para emparedados
* Burritos con arroz blanco

Cenas:
» Papas fritas
» Pasta
» Vino o cerveza
» Pastel

Refrigerios:
+ Confites
+ (Galletas y pasteles
 Papas fritas de maiz, papas fritas y (pretzels)
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La historia de David

Instrucciones: segun la lista de alimentos de David, ;qué tipos de carbohidratos podria comer en
lugar de los que come ahora? ;Y qué podria limitar? Use la tabla que sigue para escribir sus ideas.

En lugar de... Pruebe...
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La historia de David

La historia de David, parte 2

El médico de David lo ayuda a considerar algunos cambios pequefios que puede hacer para que
los carbohidratos sean una opcion saludable para él.

+ Limita las golosinas dulces y los alimentos
altamente procesados que estaba comiendo y
trata de comer comidas mas balanceadas.

* Ahora elige carbohidratos mas saludables y
se asegura de balancearlos con proteinas y
verduras.

» Usa las etiquetas de los alimentos para
encontrar cosas saludables que cumplan con
sus metas.

« También se mantiene activo. Como resultado,
David baja 5 libras y siente que también tiene
mas energia.

Como resultado de estos cambios, el azucar en la \
sangre de David es mas bajo.
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Mis carbohidratos

Instrucciones: anote algunos de sus carbohidratos favoritos. Escriba con qué frecuencia los come
y cuanto come a la vez. Luego, decida si necesita hacer un cambio saludable. Si es asi, escriba un
cambio saludable o un intercambio que probara. Si no, deje la ultima columna en blanco

Mis carbohidratos ¢Con qué

favoritos frecuencia
como esto?
Tortillas de harina | Todos los dias,
cada comida
Galletas No muy seguido
Arroz Cada comida

Dos tazas de
café al dia

AzUicar en mi café

¢ Cuanto como
alavez?

Seis tortillas

jDemasiadas!

Media taza

No lo sé

¢ Necesito hacer
un cambio
saludable?

Si

Si

No

Si
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El cambio saludable que haré

Comeré tortillas de maiz o de

100 % de trigo integral y aun asi
limitaré la cantidad de tortillas que
coma en cada comida.

No guardaré galletas en la casa.
Cuando las tenga, comeré solo una
porcion.

El arroz es un alimento basico en
nuestro hogar y nuestra cultura, asi
que hemos decidido limitar el tamafio
de las porciones de arroz e intercam-
biar otros carbohidratos con opciones
mas saludables.

Mediré y reduciré el azucar y trataré de
echar solo una cucharadita por taza.




Mis carbohidratos

Mis carbohidratos = ;Con qué ¢ Cuanto como ¢Necesito hacer = El cambio saludable que haré
favoritos frecuencia alavez? un cambio
como esto? saludable?
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Crear un poster de su vision

Instrucciones: haga un poster de vision para usted mismo que incluya imagenes y palabras que
representen sus metas a largo plazo después del programa PrevengaT?2.

_ ?W Alcanzar |

metas

Consejos para crear su poster
Estos son algunos consejos para crear su poster:

« Visualize su futuro. Haga una lista de metas para el afio o las cosas que le gustaria que
sucedieran.

« Cree un pdster de su vision usando una cartulina, un tablero de corcho, o papel de
cartulina.
 Cree un poster de su vision en la computadora usando imagenes y letras divertidas.

 Revise revistas y encuentre fotos o palabras que reflejen sus metas y recortelas. Pegue
sus fotos o palabras con pegamento.

+ Use dibujos a mano y palabras escritas para representar sus metas en papel.
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Crear un poster de su vision

Ideas para incluir en su poster

« Reuna imagenes o palabras que lo representen en su peso ideal. Preguntese a si mismo:
¢Como sera y se sentira la vida cuando haya alcanzado mis metas?
» Recoja imagenes de cosas que lo mantienen motivado:
o Fotos de sus hijos, familia, amigos
o Citas inspiradoras
« Use imagenes o palabras para describir sus emociones en su camino hasta ahora y
hacia su futuro.
« Use imagenes de comidas que lo inspiren.
« Use imagenes o palabras que muestren como hara un seguimiento de su progreso
en el futuro
« Use imagenes o palabras que lo inspiren a ser fisicamente activo.

Haga que la creacion de su pdster de vision sea una actividad familiar. Reuna a sus hijos,
sobrinos o nietos y otros miembros de la familia y pidales que lo ayuden a revisar revistas o
la Internet para encontrar imagenes que puedan representar sus metas. Esta podria ser una
actividad divertida para usted y sus seres queridos. También puede ayudarlos a tener un papel
en sus metas de alimentacion saludable y comprender mejor los cambios en el estilo de vida
que esta haciendo.
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PREVENGA

UN PROGRAMA PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2

Modulo 26: iPrevenga la diabetes tipo 2
por el resto de su vida!

Guia del participante




Enfoque de la sesion

Hacer cambios al estilo de vida no solo lo ayudara a prevenir la diabetes tipo 2. También lo
hara sentir mejor y lo ayudara a llevar una vida mas saludable. Por lo tanto, haga cambios que
duren. jDe aqui en adelante, conviértalos en parte de su vida diaria!

En esta sesion, hablaremos sobre o siguiente:

e Cuanto ha logrado desde que comenzo
este programa.

e Cdomo mantener su estilo de vida saludable
una vez que termine este programa.

e Sus metas para los proximos seis meses.

jUsted hara un nuevo plan de accion!

Consejos:

v’ Para mantenerse en el camino después de
este programa, trate de obtener apoyo de un
compafiero a quien le rinda cuentas.

v" Encuentre maneras divertidas de continuar
comiendo saludable, como unirse a una
clase de cocina o crear desafios de cocina
saludables con sus amigos y seres queridos.

v' Sea consistente, incluso cuando esté
cansado, tenga poco tiempo o no tenga el
mejor dia. jLa consistencia es la clave para
cambios exitosos en el estilo de vida!

v" Recuerde seguir llevando un registro de sus
comidas y de su actividad fisica.

v" Recuerde que, si algo no funciona, siempre puede ajustar sus planes e intentarlo de nuevo.

v" Conviértase en un campeodn del programa y comparta con su comunidad lo que ha
aprendido sobre la prevencion de la diabetes tipo 2.

o

/
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iContinue con el buen trabajo!

La historia de Radul

Raul esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2. Por eso, se une al
programa “Prevenga el T2”. El programa lo ayuda a adoptar un estilo
de vida saludable. Raul comienza a comer una dieta saludable y a
caminar todos los dias. Trabaja para estar activo durante al menos
150 minutos a la semana, a un ritmo moderado 0 mas intenso.

Los esfuerzos de Raul dan sus frutos. Un afio después, ha bajado 20
libras (9 kg) y se siente mejor que en muchos arios.

Pero una vez que su programa termina, Raul vuelve a sus viejos habitos de alimentacion. Ha

estado parando en el camidn de comida cerca de su trabajo para comer una hamburguesa con
tocino. También comienza a saltarse algunas de sus caminatas diarias. Como resultado, aumenta
5 libras.

Esta no es la primera vez que Raul pierde peso y lo vuelve a aumentar. Para retomar el camino,
debe ser positivo y seguir los cinco pasos para resolver el problema:

e Describir el problema

e Proponer soluciones

e Escoger las mejores opciones
e Hacer un plan de accion

e Intentarlo

Raul sabe que necesita encontrar nuevas formas de obtener apoyo. Por eso, invita a una de

las personas que conocio en su programa a caminar con él los fines de semana. También se
inscribe en una clase de cocina saludable en su centro local para personas mayores. Raul
también esta encontrando otras formas de agregar caminatas a su rutina durante la semana.
Al menos una vez a la semana, se baja del autobus una parada antes para caminar 10 minutos
hasta el supermercado.

Raul sabe que necesita mantenerse motivado. Por lo tanto, establece una nueva meta de peso.
Decide probar una nueva receta cada semana. Y él y su compariero de caminatas se ponen de
acuerdo para probar nuevas rutas.

Ahora, Raul esta comiendo bien y manteniéndose activo. Su peso esta en un rango saludable. Y
ya no esta en riesgo de presentar diabetes tipo 2.
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iContinue con el buen trabajo!

¢ Cémo obtendra apoyo y se mantendra motivado una vez que termine este programa?

Conviértase en un campeon del programa

Puede convertirse en una voz para el programa de cambio de estilo de vida “Prevenga el T2”. Los
siguientes recursos estan disefiados para ayudarlo a convertirse en un campeon del programa.

Menu de actividades para la promocion y el alcance del programa: enumera, de facil a mas dificil,
las actividades que los campeones del programa pueden hacer para promover su programa de
cambio de estilo de vida.

Puntos de conversacion sugeridos: ayuda a los campeones del programa a contar su historia, a
describir el programa de cambio de estilo de vida y a responder preguntas.

[www.cdc.gov/diabetes/prevention/pdf/champion-talking-points-508.pdf (en Inglés)]

Consejos de comunicacion para actividades de difusion: brinda a los campeones del programa
sugerencias sobre como hablar con los participantes potenciales, escuchar activamente y
administrar la conversacion.

[www.cdc.gov/diabetes/prevention/pdf/champion-outreach-tips-508.pdf (en Inglés)]

Manejo de conversaciones complicadas. Consejos para los campeones del programa: brinda
sugerencias sobre como responder preguntas que son demasiado personales, como hablar con
las personas esceépticas, qué preguntas deben referir a otras personas, y como mantenerse en el
tema.

[www.cdc.gov/diabetes/prevention/pdf/champion-conversations-508.pdf (en Inglés)]

Servicios de educacion y apoyo para el automanejo de la diabetes (DSMES): ayuda a las personas
con diabetes a aprender como cuidarse mejor a si mismas.

[www.cdc.gov/diabetes/spanish/living/education.html]
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Sus metas para los proximos seis meses

""" """

Mi meta de actividad fisica

En los préoximos 6 meses, haré al menos 150 minutos de actividad cada semana a un ritmo
moderado o mas. Para cumplir con esta meta, haré actividad fisica durante 30 minutos, cinco
dias a la semana.

Mi meta de peso

Yo peso libras.

En los préximos seis meses, yo:

O Bajaré de peso Alcanzaré libras.
O Mantendré mi peso Me mantendré en libras.

Aqui estan mis metas personales nuevas y revisadas para los proximos 6 meses después del
programa “Prevenga el T2":
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Sus metas para los proximos seis meses

Habilidades para vivir

Usted ha aprendido muchas habilidades para tener un estilo de vida saludable en este
programa. Siga usando estas habilidades en los meses y afios que vienen.

Lleve un registro de su comida, actividad fisica, y peso. El seguimiento le indica si esta
cumpliendo sus metas. Ademas, lo ayuda a ver donde le va bien y donde podria mejorar.

Retome el camino. Es normal desviarse del camino con sus metas de alimentacion y actividad
fisica a lo largo de su vida. Lo importante es retomar el camino y evitar recaidas similares en
el futuro.

Actualice su plan de accién segun sea necesario. Siga pensando en lo que puede hacer para
estar lo mas saludable posible.

Obtenga apoyo de su familia, sus amigos y otras personas. Pueden ayudarlo a mantenerse en
el camino con sus metas de alimentacion y actividad fisica.

Haga frente a los desafios. Tendra que enfrentar muchos desafios a lo largo de su vida: falta de
tiempo, fuentes de estrés, desencadenantes y mas. Por lo tanto, prevenga los desafios cuando
pueda y supérelos cuando sea necesario. jSea creativo!

Manténgase motivado. Haga nuevas metas. Celebre sus éxitos. Y siga probando nuevas
recetas, estilos de cocina y formas de estar activo.

Si necesita un repaso sobre cualquiera de estas habilidades, revise toda la informacion que
hemos cubierto en esta Guia del participante.
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