ZMOVE!

Registro Diario De Comida y Actividad Fisica

Instrucciones para completar el Registro Diario De Comida y Actividad Fisica

MOVE! ® se trata de ayudarle a manejar su peso. Este registro esta disefiado para ayudarle a controlar
su peso, actividad fisica y dieta. Este sera una de sus mas valiosas herramientas para alcanzar sus
metas porque aumentara su conciencia y le ayudara a cambiar. Llene el registro tan frecuentemente

como sea posible. jVale la pena el esfuerzo!

Alimentos y Bebidas

1. En la seccién superior del registro: —

¢ Escriba su nombre y la fecha.

+ Llene su meta diaria de calorias.  «:s=s-==:p
Use esta tabla para seleccionar sus calorias.
+ Establezca una meta semanal de alimentos

Under 200 pounds
200-225 pounds

Cuirrent '-'l'qi.g‘ht Duily Calarie Gaal

1200-1500 calories per day

206-250 pounds

1800-2000 calories per day

251=300 pounds
301=350 pounds

2000-2500 calories per day
2500-3000 calories per day

Chrer 350 pounds

Sep g MOVER [eatitian

para mejorar su dieta. Ejemplo: “Bajaré las calorias dejando de picar mientras veo la tele por las
noches esta semana’”, o “Beberé agua o bebidas sin aziicar en lugar de soda regular esta semana.”

2. Pésese diariamente y registre su peso en el encabezado, al lado del dia.

3. Escriba todo lo que come y bebe y la cantidad. Si sabe la cantidad medida, escribala. Si usted
no sabe la cantidad exacta entonces estime el tamafio (2"x 1" x 1"), el volumen (¥ taza), el
peso (2 onzas) o el numero de elementos (12) de ese tipo de alimentos. Incluya tantos detalles

como sea posible.

4. Complete la linea que dice “M

PC H”:

* Marque M si fue consciente (consciente de cuinto y qué ha comido).
* Marque PC si se sirvid una porcién controlada (vea folleto S06,
Elegir Alimentos Saludables Con Un Plato Saludable).
* Marque H si la comida fue saludable (vea folleto S06).
* Marque los nimeros de 1 a 10 en la escala de calificacién de hambre/saciedad
(1 = hambriento, 5 = ni con hambre ni lleno, 10 = incémodamente lleno)
Ponga una X sobre el nimero que representa el nivel de hambre/saciedad antes de comer.
Dibuje un circulo alrededor del nimero que representa el nivel de hambre/saciedad

después de la comida.

5. Escriba una palabra para describir su humor (feliz, contenido, triste, enojado, solitario,
emocionado, exhausto, aburrido, ansioso, temeroso o cualquier otra emocién).

6. Utilice un contador de calorias para llenar el total de las calorias durante el dia. Compre un
manual, utilice un sitio Web o un app para su Smartphone para contar calorias ficilmente.

7. Al final del dia, marque si alcanzé su meta del dia:
¢ Si alcanz6 su meta, marque “;Lo hice!”.

¢ Si casi alcanzé su meta, marque “Casi’.

* Si no alcanzé su meta, marque “Intentar de nuevo”.
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Actividad Fisica

1. Escriba su meta de actividad fisica semanal en la linea superior. Ejemplo: “Quiero caminar 15
a 30 minutos por dia para 4 de cada 7 dias esta semana y hacer entrenamiento de fuerza dos veces por
semana. También buscaré formas adicionales de ser activo durante todo el dia, como tomar las escaleras
en lugar del ascensor, tres veces al dia.” Refiérase al folleto §02, Establezca Sus Metas de Pérdida
De Peso, para una explicacién de cémo establecer una meta SMART.

NOTA: No necesita hacer los cuatro tipos de actividad cada dia. Vea a continuacién las
descripciones y orientacién para la cantidad recomendada de actividad fisica. Consulte el
plan de muestra para ver cémo se despliegan los tipos de actividades durante la semana.

2. Actividad aerdbica es cuando los musculos grandes del cuerpo se mueven juntos y el corazén
late mas rapido de lo habitual. Ejemplos incluyen ejercicios aerébicos, nadar, correr, caminar,
kickboxing, bailar y ciclismo. Este tipo de actividad quema mids calorias y promueve la pérdida
de peso. En este cuadro, escriba lo que hizo, por cudnto tiempo lo hizo, o el nimero de pasos/
revoluciones de silla de ruedas.

3. Ejercicios de fuerza es cuando los musculos del cuerpo trabajan contra una fuerza o peso.
Ejemplos incluyen bandas eldsticas, pesas o el peso corporal. En este cuadro, escriba el tipo de
entrenamiento de fuerza y cudntas repeticiones y series de cada ejercicio realiza.

4. La flexibilidad (estiramientos) alarga un musculo. Esto hace que el musculo se sienta flojo
mientras aumenta el rango de movimiento. Ejemplos incluyen auto estiramiento, yoga, Pilates
y rutinas de estiramiento en silla. En este cuadro, escriba el tipo de estiramiento que realizé.

5. Actividad de estilo de vida ocurre durante la actividad normal de todos los dias como aspirar,
pasear al perro, cortar el césped, participar en una reunién de caminar en el trabajo o bailar.

6. Cantidades Recomendadas De Actividad Fisica
¢ Aerébico:
Pérdida de peso: 300 minutos (5 horas) por semana.
Empiece con lo que puede hacer y aumente
hasta 300 minutos a través del tiempo.
Mantenimiento de salud/peso: 150 minutos (dos horas y
media) por semana, en periodos de al menos 10 minutos.
* Fuerza: haga entrenamiento de fuerza 2 o 3 veces/semana.
Cada ejercicio debe repetirse, completando 8-12 repeticiones.
¢ Flexibilidad/estiramiento: Asegurese de estirarse
después de cada sesién de ejercicio, sea aerébico o fuerza.
* Actividad de estilo de vida: hacer lo mds que pueda.

7. Al final del dia, marque si alcanzé6 su meta del dia:
¢ Sialcanz6 su meta, marque ;Lo hice!”.
¢ Si casi alcanzé su meta, marque “Casi.”

* Si no alcanzé su meta, marque “Intentar de nuevo’.

8. Al final de cada dia, escriba el total de su actividad aerébica (en minutos). Al final de cada
semana, sume sus minutos totales diarios de aerébico para determinar el tiempo aerébico
semanal.
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