¢,Que significa para usted

una alimentacion saludable?

Los cambios pueden ser dificiles
de aceptar. Pero cuando se trata de su
cuidado personal, el esfuerzo
bien vale la pena.

i consume alimentos saludables
puede mejorar su salud general e
incluso ayudar a prevenir enferme-
dades. Pero, ;qué significa esto
real-
mente y cémo se siente usted al respecto?
En primer lugar, debe tratar de comer
mds frutas y verduras todos los dfas y
reducir la cantidad de grasa y azicar que
consume. Ademds, deberd consumir ali-
mentos variados a lo largo de la semana,
y reducir el tamafio de las porciones.
Claro estd que las personas que pade-
cen ciertas enfermedades (como diabetes
o alergias a alimentos), deberdn consultar
con un profesional médico cudles son sus
necesidades alimenticias especiales.

:Cudles son los beneficios de

una alimentacién saludable?

La alimentacién saludable reducira el

riesgo de:

¢ enfermedades cardfacas y derrames
cerebrales

* hipertensién arterial y diabetes

* cdncer de mama, colon y préstata

Una alimentacién saludable también
puede ayudarle a:

* controlar su peso con éxito
* tener mds energfa
* sentirse mejor ahora y en el futuro

e satisfacer sus necesidades nutricionales
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Cémo puedo empezar?

Los cambios pueden ser dificiles de acep-
tar. Pero cuando se trata de su cuidado
personal, el esfuerzo bien vale la pena.
Cuando se sienta preparado para realizar
algunos cambios, esta es la forma en la
que puede comenzar:

Realice cambios pequeiios a lo largo
del tiempo.

Comience con un cambio a la vez. Por
ejemplo, agregue una porcién de frutas
o verduras a cualquiera de sus comidas.
O intente consumir una fruta como
bocadillo. Cuando haya logrado ese
objetivo, elija otro pequefio cambio en
que enfocarse. Evite las dietas de moda o
cambios grandes en su alimentacion.

Controle el tamario de las porciones y
elija carne magra o pescado.

Elija porciones pequefias de carne roja
magra (como lomo o bola de lomo).
Una porcién saludable es del tamafio

de la palma de la mano o un mazo de
cartas. Pruebe carnes blancas sin piel
como pavo o pollo, o incorpore algin
pescado a su dieta.

Tome conciencia de que los cambios
simples suman.

El cambio de la leche entera a la leche
baja en grasas (1 o 2 por ciento), o
incluso a la leche totalmente descremada,
puede significar una gran diferencia en
su ingesta diaria de calorfas. Trate de
consumir menos azdcar, reduzca la canti-
dad de gaseosas que bebe y elija gaseosas
sin azticar. Utilice cantidades pequefias
de aceites saludables como el de oliva o
canola y trate de reducir los aderezos

para ensaladas que contengan grasas.
Beba abundante agua, al menos seis a
ocho vasos por dia, es bueno para el
organismo y ayuda a que se sienta satisfe-
cho. Trate de comer mds lentamente. Al
estémago le toma veinte minutos avisarle
al cerebro que est4 satisfecho.

Evite la tentacion

Si no lo encuentra en la alacena, no
podré tentarse. Haga una lista de com-
pras que lo ayude a adquirir alimentos
saludables y alejarse de la comida chatar-
ra. Prefiera opciones reducidas en grasas
(como las palomitas de maiz o las galletas
reducidas en grasas) en lugar de los ali-
mentos con gran cantidad de grasa y
azticar. Lea las etiquetas de los alimentos.
Planifique su ida al supermercado

de manera tal que no sienta hambre
mientras realiza las compras.

:Cémo puedo mejorar lo

que consumo?

* Incorpore una fruta o verdura a sus
comidas o bocadillos hasta llegar a
cinco o més por dfa. Una fruta entera,
como una manzana mediana, es una
porcién.

* Los alimentos frescos son la mejor
opcién, pero las frutas y verduras
congeladas, secas, y enlatadas también
son buenas opciones. Cuando elija
frutas o verduras enlatadas, busque
las etiquetas que digan “en almibar
ligero” o “sin sal adicional”.

¢ Consuma menos grasas. Retire toda
la grasa visible (o piel de la carne o el
pollo) antes de cocinar. Ase u hornee
en lugar de frefr.pollo) antes de coci-
nar. Ase u hornee en lugar de freir.
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Qué significa para usted

una alimentacion saludable?

¢ Lleve bocadillos saludables consigo
(frutas, verduras, galletas saladas, o
barras nutritivas bajas en calorfas) para
saciar el hambre al final del dfa.
* Elija alimentos con alto contenido
de fibra, como verduras, frutas y
granos enteros. Esto le ayudard a sen-
tirse satisfecho y la mayorfa son bajos
en grasas.
Recuerde, sea realista. Haga cambios
pequefos en lo que come a lo largo del
tiempo. Plantéese una meta pequena y
facil de alcanzar y trabaje para alcanzarla
durante una o dos semanas. Una vez que
la haya alcanzado, comience con otro
pequefio cambio. Eso funcionard mejor
que hacer cambios bruscos en la forma
en la que se alimenta. Los cambios dras-
ticos son més dificiles de mantener y no
tienen éxito a largo plazo.

sCémo puedo tener éxito
a la hora de realizar cambios

saludables?

Atrévase. Incluya diversidad en los
limentos que consume. Ademds de los
beneficios nutricionales, la variedad le
aporta interés a sus comidas y bocadillos.
Conozca nuevas formas de preparar ver-
duras y comidas con bajo contenido de
grasas. Pruebe nuevas especias y hierbas.
Existen muchas recetas bajas en calorfas
disponibles en Internet o en revistas,
ipruébelas!

Sea sensato. No sienta culpa si desea
darse un gusto. Puede disfrutar de todos
los alimentos sin excederse. Si desea un

bocadillo con alto contenido calérico

y de grasas, puede comerlo. Sélo debe
consumir una porcién menor y de forma
menos frecuente. Si come una porcién
de torta de cumpleafios, no todo estd
perdido. Puede consumir alimentos bajos
en calorfas en la siguiente comida. Si
tiene alimentos saludables en la cocina,
le resultard mds fAcil retomar.

Lleve un diario con lo que come.
Anote qué come y en qué cantidad.
Trate de llevar un registro de lo que
come durante una semana o dos. Esto lo
ayudard a encaminar sus patrones de
alimentacién. Por ejemplo, puede notar
que el estrés hace que coma mis o que
tenga ansias por comer algunos alimen-
tos. Una vez que sabe eso, puede hacer
diferentes elecciones.

Sea selectivo cuando coma afuera. Elija
platos al vapor, asados, horneados, a la
parrilla o tostados. Si no estd seguro de
algtin plato, pregunte al mesero cémo
estd preparado. Es correcto preguntar
para poder alimentarse en forma salud-
able. Pida que coloquen los aderezos
para ensaladas, salsas y jugos de carne a
un lado para decidir qué cantidad usar.
Pida al mesero que envuelva la mitad
del platillo principal para llevarlo a casa
mientras lo sirve. La mayorfa de los
restaurantes sirven porciones extra
grandes, pero esto no significa que deba
terminar todo el plato.

Esta informacién no tiene como objetivo diagnosticar problemas de salud ni tomar el lugar de los consejos
médicos ni del cuidado que usted recibe de su doctor o de otro profesional de la salud. Si tiene problemas
de salud persistentes, o si tiene preguntas adicionales, por favor consulte con su doctor. Si tiene mas pregun-
tas o necesita informacién adicional acerca de sus medicamentos, por favor hable con su farmaceuta. Kaiser
Permanente no recomienda ninguna marca de fabrica; se puede utilizar cualquier producto similar.
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;Listo para el cambio?
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En la escala del 0 al 10 (donde 10

significa que realmente estd preparado

para realizar los cambios necesarios en

su dieta), responda honestamente la

siguiente pregunta:

cEn qué medida estd preparado para

realizar cambios

1. Si su respuesta es de 3 0 menos, cqué
debe ocurrir para que esté preparado

en el futuro?

2. Si su respuesta estd entre 4 y 6, ;cudles
son las ventajas para continuar como
hasta ahora? ;Cudles son algunas ven-
tajas de los cambios?

3. Si su respuesta estd entre 7 y 10, felic-
itaciones por su decisién de realizar
cambios y alimentarse de forma més
saludable. Su compromiso con los
cambios pequefios y las elecciones salu-

dables lo ayudardn a alcanzar el éxito.

Recursos adicionales

e Conéctese con nuestro sitio
Web en kp.org para acceder
a enciclopedias sobre salud y
medicamentos, programas inter-
activos, clases sobre salud, etc.

e Consulte la Guia practica de
Healthwise y Kaiser Permanente.

e Comuniquese con su Centro o
Departamento de Educacion de
la Salud de Kaiser Permanente
para obtener informacion, progra-
mas u otros recursos sobre
salud.



