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Actividad

Control de la dieta vy elaboracion de un plan de alimentacion

iSabe con qué frecuencia consume ingredientes y alimentos poco saludables, como sirope de maiz con alto
contenido de fructosa, aceites parcialmente hidrogenados (grasas trans) y productos con alto contenido
de sodio? Si nunca ha registrado su dieta, es posible que no lo sepa: es dificil tener idea de qué cantidad de
bocadillos al paso consume durante el dia cuando no lo controla, en especial si estd sumamente ocupado,
viaja con frecuencia o trabaja en una oficina donde tiene a su disposicidn una gran cantidad de refrigerios.

Ese es el motivo por el que esta actividad se concentra en controlar su dieta y, gradualmente, mejorar su
nutricion. Cada semana depende del progreso de la semana anterior.

Semana 1: comience a registrar

No tiene que cambiar su dieta por ahora, aungue puede ir preparandose para hacerlo, si asi lo desea.
Esta semana, solo registre lo que come diariamente: comidas y refrigerios. Al final de la semana, elija tres
productos poco saludables que desee evitar e incluya un sustituto saludable del que disfrute por cada
producto. Puede incluir un ingrediente (sirope de maiz con alto contenido de fructosa), una categoria
(grasas trans) o un alimento especifico (galletas dulces), lo que le resulte mas eficaz.

Semanal Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Desayuno

Almuerzo

Cena

Refrigerios,
alimentos
varios

Alimentos que debo evitar la préxima semana Sustituto saludable
1. 1.
2.

Este boletin informativo/pdster se suministra para fines informativos generales tunicamente y no debe considerarse como
asesoramiento médico, diagndstico ni recomendaciones de tratamiento.
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Semana 2: momento de usar los sustitutos

Asegurese de elegir sustitutos de los que disfrute y adaptese gradualmente a una dieta mas saludable. Esta
semana, implemente los sustitutos de la uUltima semana y continue registrando los alimentos que coma. Al
finalizar la semana, elija otros tres ingredientes o alimentos poco saludables que desee evitar, al igual que
otros tres sustitutos. iContinuard comiendo de manera mas saludable con el paso de las semanas!

Alimentos que debo evitar la préxima semana Sustituto saludable
1. 1.
2.

Semana 2 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado Domingo

Desayuno

Almuerzo

Cena

Refrigerios,
alimentos
varios

Semana 3: elabore un plan de alimentacién para toda la semana

Bien, ahora que estamos reemplazando suficiente cantidad de alimentos, es necesario comenzar a planificar.
Esta semana, continde anotando lo que come e implemente los sustitutos de las semanas 1y 2. Al final

de la semana, planifique su Ultima semana de alimentos con anticipacion para que pueda mantenerse
encaminado. Si lo necesita, continde intercambiando gradualmente alimentos e ingredientes poco
saludables por opciones mas nutritivas.

Alimentos que debo evitar la préxima semana Sustituto saludable
1. 1.
2. 2.
3. 3.

Semana 3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Desayuno

Almuerzo

Cena

Refrigerios,
alimentos
varios
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PLAN en la

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
semana 4

Desayuno

Almuerzo

Cena

Refrigerios,
alimentos
varios

Semana 4: prepdrese para alcanzar el éxito en el futuro

Una vez mas, registre lo que come diariamente. ¢Pudo seguir su plan de alimentacién? é¢Qué obstaculos
dificultaron esta tarea y cémo puede preverlos en el futuro? Tenga en cuenta lo que le resulta mas eficaz y,
luego, haga todo lo posible por mantener estos cambios y continuar con su plan de alimentacion: la proxima
semana y las que sigan.

REALIDAD
en la Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
semana 4

Desayuno

Almuerzo

Cena

Refrigerios,
alimentos
varios




