MODULO
DOS

&®

Seguimiento a lo que haces

{Como empiezo con el seguimiento?

MOVE! se trata de ayudarlo a manejar su peso. El
registro de alimento y actividad fisica de MOVE!
esta disefiado para ayudarlo a monitorear su peso,
actividad fisica e ingesta de alimentos. Esta serd una
de sus mas valiosas herramientas para alcanzar sus
metas porque aumentara su conciencia y le ayudara a
cambiar. Llene el registro de actividades con la mayor
frecuencia posible; diariamente es lo mejor. jCuanto
mas monitoree, mayor probabilidad tendra de alcanzar
sus metas!

1. Sea honesto. Escriba lo que realmente come.

2. Sea preciso. Mida las porciones, lea las etiquetas de los

Sabl’a que Ia alimentos y programe su actividad fisica.

clave para 3. Complételo todo. Incluya todo lo que come, bebe y
perder pESO cualquier actividad moderada que haga.
finalmente fue

ser honesto

] . . El esfuerzo del seguimiento predice el éxito
conmigo mismo. de la pérdida de peso.

— Steve, perdio 50 libras.

En este médulo usted podra:

1. Describir el propésito del seguimiento.

2. Aprendera a darle seguimiento a lo que come y bebe.
3. Aprendera a darle seguimiento a su actividad fisica.

18 Cuaderno para Veteranos WWW.move.va.gov


http://www.move.va.gov

MODULODOS
Seguimiento a la alimentacion

Prestar atencion a qué y cuanto come diariamente es esencial
paradarle unseguimientoalacantidad de calorias queingiere.
Mantener un diario de alimentacion lo ayudara a darle un
seguimiento a su ingesta calérica e identificar patrones

de alimentacién poco saludables (como las meriendas
nocturnas). Debe escribir cada alimento lo antes posible.

iLos recuerdos pueden ser enganosos! ,

Mire el ejemplo de la historia de Sara.

Herramientas de Tom

"’ EI auto-monitoreo es el acto de observar y regular su comportamiento. Las actividades que auto-
monitoreamos incluyen comportamientos como mantener un registro diario de alimentos y ejercicio,
usar un podometro y usar una aplicacion movil de manejo de peso como “MOVE! Coach’. El auto-
monitoreo aumenta su conciencia de cuanto come y bebe y que tan activo es. jSdlo el acto de sequir
su comportamiento le ayudara a cambiar su comportamiento! Al realizar un seguimiento de cuantas
calorias ingieres y cuantas calorias quemas diariamente, sera mas facil cumplir con sus metas de
pérdida de peso. jConocer es saber!”

Historia de Sarah

Sarah ha luchado con su peso durante los ultimos 10 afnos. Su proveedor
de salud de VA la alentd a perder 15 libras para ayudarla a controlar su
presion arterial y cholesterol, sugiriéndole que probara el Programa
MOVE! como apoyo.

Durante tres semanas, Sarah intenta comer mejor, pero no ha visto
ningun resultado. Frustada, ella decide intentar MOVE! y contacta
al coordinador de MOVE! para una evaluacion. El Coordinador del
Programa MOVE! le pide a Sara que le diga como comio ayer. Sara
intenta recordar todo lo que comié.

La Tabla de la siguiente pagina muestra lo que Sarah cree que
comid en cada comida y lo que realmente comié en cada
comida. Esta actividad muestra como Sarah subestimo la
cantidad de calorias que estaba comiendo cada dia.
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{Qué piensa
Sarah que
tenia?

Calorias

{Qué realmente Sarah

tenia?

1 %, tazas de cereal con 8

Calorias

150 (cereal)

Calorias
extras

Envase de onzas de leche entera 150 (leche)
100 (cereal)
ITEM TN cereal con 100 (leche) 150
leche Café con 1 cda de leche 50 (lechey
enteray 2 cdtas de azucar azucar)
150 (Pan) | Emparedado con 2 150 (Pan)
Emparedado | 200 (jamodn) | rebanadas de pan, 6 onzas S
LA . 200 (jamon)
de jamon 150 de jamon, 1'% cda de
(mayonesa) | mayonesa IS0 (rpremness)
Almuerzo y Y 150
Manzana mediana 50
Manzana 50
Té frio con azucar 150 (azucar)
Una barra de granola 200
Merienda Café con 1 cda de leche 50 (leche y 250
enteray 2 cdtas de azucar azucar)
Ensalada 100 Ensalada con 2 cucharadas | 50 (ensalada)
de aderezo “blue cheese” 150 (aderezo)
1 taza de papas majadas
Papas preparadas con leche Jain ez e
: 100 100
majadas enteray 3 cucharadas de ierteauilEl 275
mantequilla 9
3 onzas de pescado 200
Un pedazo 200 p, -
de pescado 8 onzas de té frio con 75 (aZL'lcar)
azucar
Un envase
LTS - pequeno de 175 1 taza de mantecado 320 145
mantecado

Calorias
totals

Diario total

Sarah pens6 que comidé 1,325 calorias, pero en realidad comié 2,295 calorias. Ella
comio 970 calorias mas de lo que pensaba. Es importante ser cuidadoso al completar
su registro de alimentos para obtener un reflejo preciso de cuanto comié. Esto lo

ayudarad a identificar los cambios que necesita hacer.
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Hay muchas herramientas disponibles para ayudarlo a verificar cuanto come
tales como tazas y cucharas de medir, balanza de alimentos, calculadoras y

etiquetas de alimentos. En ultima instancia debera anotar qué y cuanto come
en su Registro de alimentos y actividades. Su equipo de MOVE! trabajara con
usted y le dara recomendaciones.

Lo que hace Hannah para darle seguimiento a la alimentacion

‘Enel registro de alimentos y actividad, usted escribira su meta semanal de alimentacion para
mejorar su dieta.

Ejemplo: “Esta semana reduciré las calorias eliminando las meriendas mientras veo television por
las noches” o “Esta semana beberé agua o bebidas sin azucar en lugar de bebidas carbonatadas
regulares”.

En el transcurso del Programa MOVE! usted le dara seguimiento a los alimentos que come, la
cantidad y las calorias. Para comenzar, escriba lo que come todos los dias. Esto se hace para que se
acostumbre a anotar en el registro de alimentos y actividad.

Durante la primera semana, su registro de alimentos se vera de la siguiente manera:

Escriba todo lo que come y bebe. No se olvides de los extras, como la mantequilla en las
tostadas.

@ Escriba como se preparan los alimentos (horneado, asada, frita, etc.).
(V] Escriba el tipo de comida o bebida (por ejemplo, leche sin grasa o entera).”

Correcto Incorrecto
R ERE Dia/ Fecha: sdbado 06-01-19 Semana 1 Dia 1 GRS

Alimento/ Bebida: Alimento/ Bebida:

Cereadl /V\uHi—gv‘amos O's Cereadl

Leche | % Guineo maduro
Guineo maduro Emparedado deJamdn
Pan in’regv‘a| tostado Manzana

Jamén

Queso americano

Manzana verde
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Lo que hace Hannah para darle sequimiento a su alimentacion

"’ A medida que avanza en el programa, los detalles del sequimiento también aumentaran. La version
final del registro de alimentos se vera asi.”

DiafFecha: sdbado 07~ 13-19
Hora: Alimento/ Bebida: (antidad: (alorias: Eﬁt(ijr%iiﬁ:simw
8:15am Cereal MuHi‘granos O's | taza |06 Cansado
8: 1 5am Leche |% 3/4 taza 77 '
1 0:30am Guineo maduro | tamaro mediano |05
| 2130pm Pan Im‘egv‘a| tostado 2 rebanadas |38 A|egr~e
| 2130pm Jamdn 2 onzas 60 '
|2130|om Queso americano | rebanada | Ok
| 2230|om Manzana verde | tamario mediano 95

Consejos de Teresa

"’MOVE! provee un folleto de registro de alimentos y actividades para su uso durante el programa. Sin
embargo, le recomendamos que utilice el método de seguimiento que le resulte mas util, como la
aplicacion de “MOVE! Coach” u otra aplicacion de seguimiento de ejercicio/dieta. Cualquier método de
seguimiento lo ayudara alcanzar sus metas de pérdida de peso. jEncuentre el que sea adecuado para
usted!”

“El pesarme diariamente, llenando mi
registro de alimentacion y enviarselo
al coordinador de TeleMOVE! funcioné
para mi. El los revisd y me dijo lo que
necesitaba cambiar de lo que estaba
comiendo”

— Larry,perdié 127 libras
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Seguimiento a su actividad fisica

Llevar un registro de cuan activo esta usted lo ayudara a controlar cuantas calorias quema cada
dia. Utilice un registro de actividad fisica para anotar sus minutos de actividad todos los dias.
Por supuesto incluya ejercicios, pero recuerde incluir actividades cotidianas como barrer el piso
enérgicamente y cortar el césped.

Existen muchas herramientas que pueden ayudarlo a cronometrar su actividad,
comorelojesy aplicaciones parateléfonos inteligentes y computadoras. Registre

el tipo de actividad y los minutos dedicados a realizar dicha actividad en su
Registro de alimentos y actividades para hablar con su equipo de MOVE!

Lo que hace Hannah para darle sequimiento a su actividad

""En el registro de alimentos y actividad usted escribira su meta semanal de actividad fisica para
aumentarla.”

Ejemplo: Esta semana caminaré de 15 a 30 minutos por dia en 4 de los 7 dias y haré entrenamiento de
fuerza dos veces”, o “Buscaré otras maneras de estar activo durante el dia como subir escaleras en lugar
de usar el ascensor tres veces al dia”.

jEn el transcurso del programa MOVE! usted le dard seguimiento a cada actividad que haga, el tiempo
dedicado y su nivel de intensidad. Para comenzar escriba la actividad fisica que hizo todos los dias. Esto
se hace para ayudarlo y acostumbrarse a sequir su actividad.

Durante la primera semana, su registro de actividad se verd asi. Anote toda la actividad fisica que
realice, una sesion por linea.

Actividad Fisica:

Caminar el perro AM

EY\ e| receso de| TV‘GL)GJO subf |GS escaleras

Caminar el perro PM

Barrer el piso

“’A medida que avanza en el programa, los detalles de su seguimiento también aumentaran. La
version final del registro de actividad se vera asi.”

Actividad Fisica: Minutos: Lﬁ?\:ﬂ:j‘:;&l)a
Caminar el perro AM |5 5
En el receso del ‘rrabajo subi las escaleras 10 7/
Caminar el perro PM 30 b4
Barrer el piso 10 3
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Rompiendo barreras

Ahora revisemos algunas barreras comunes para completar el Registro de alimentos y
actividad, y buscar algunas soluciones. ;Cuales de estos desafios cree que podria enfrentar?
{Como podria resolverlos? Las personas que pueden anticipar los retos y estan listos para
responder con una solucién tienen mas éxito en poder hacer cambios.

Barrera Rompe barrera

D Reserve unos minutos a ciertas horas todos los dias.

Estoy muy Establezca un recordatorio.
ocupado. . . .
P Recuerde por qué esta monitoreandose - jpara perder peso!
Haga que el seguimiento sea parte de su rutina diaria.
Siempre me Configure un recordatorio, alarma o reloj automatico.
olvido.

Déjese notas donde las vea como recordatorio.

Pidale a otros que se lo recuerden.

Comparta su progreso con otros.

Dese una pequeia recompensa (no alimentaria) por cumplir sus
metas.

No me gusta
monitorearme.

Compita con familiares y amigos para ver quién puede darle
seguimiento a la mayor cantidad de actividades y comidas.

Intente usar aplicaciones de teléfonos inteligentes, como “MOVE!
Coach” para monitorearse.

Grabe su voz con su teléfono inteligente u otro dispositivo.
Tengo

problemas
leer y escribir.

Digale a su“coach’, amigos o familiares que lo ayuden and escribir
su registro de alimento a y actividad.

Témele una foto a sus alimentos.

Escriba su
barrera

J|0 00 O 0 00|oo0oglod
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Recompensa tu exito

Herramientas de Tom

de peso.”

({Qué le recompensa?

Considera que tipo de cosas le recompensan. A continuacion, hay una lista de recompensas que
pueden motivar a las personas a controlar mejor su peso. Identifique algunas recompensas que sean
razonables para usted o complete las suyas.

1.

v & W N

Comprar ropa nueva para hacer
ejercicio

Comprar una botella de agua nueva
Recibir un masaje

Relajarse viendo una pelicula
Descargar una aplicacidon nueva para
ejercicio

Comprar una cancién nueva para
entrenar

Disfruta de una estadia

8. Visite un mercado agricola

10.

11.

12.

13.

14.
15.

WWwWw.move.va.gov

Compre un iman para la nevera con un
mensaje motivacional

Aprenda un deporte nuevo tales como:

esgrima, karate, tenis o natacion.

Aprenda o desarrolle alguna destreza,
intente tocar el piano, cantar actuar o
pintar.

Visite un teatro de comedia
Vaya de excursion a su ciudad favorita
Vaya a pescar

Escuche a su agrupacién musical
favorito

16.

17.
18.
19.
20.
21.
22,

23.
24,

25.

26.

27.

28.

29.

Cuaderno para Veteranos
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"’ Las recompensas son una forma fantéstica de mantener su motivacion y reqular su comportamiento.
Recompénsese a menudo por lograr sus metas. Puede establecer pequeias recompensas para
alcanzar sus metas SMART semanales y recompensas mas grandes para alcanzar su meta de pérdida

Compre un par nuevo de zapatos para
correr

Asiste a un evento deportivo
Practique golf en su campo favorito
Registrese en una caminata de caridad
Tome una clase de cocina

Comienze un jardin

Salga a caminar y disfrute de la
naturaleza

Vaya a acampar al desierto

Obtenga una sesion de entrenamiento
personal

Obtenga un libro nuevo en la biblioteca
y disfrute de una relajante tarde de
lectura
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Establecer metas

Metas para la proxima semana

Establezca una nueva meta para comer saludablemente y actividad fisica
para trabajar durante la préxima semana. Haga que su meta sea SMART.

ESpecifico: ;Que hara?

Medible: ;Como sabra que esta progresando?

Orientado a la Accion: ;Qué acciones debo tomar para llegar

ala meta?

Reales: ;Es la meta factible para mi?

Basado en Tiempo: ;Cuando comenzara? ;Cuandorevisara
su meta para ver si todavia tiene sentido para usted?

Comiendo saludable:

Voy a

Actividad fisica:

Voy a

26

Tenia mucho miedo de subirme a la bascula
las primeras semanas. Pero después de ver
un cambio, anticipaba volver a la clase para
mostrarle a todos lo bien que lo estaba
haciendo.”

- Donald, perdid 55 libras
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Resumen del modulo

Auto-monitoreo

En este mddulo, usted aprendié a completar el Registro I

. - . i MOVE! me
de alimentos y actividades. Su Registro de alimentos y .
actividades sera la herramienta mas poderosa en su caja de TESPOnsablllza por
herramientas. Intente completar su registro con la mayor mis acciones, lo que

frecuencia posible: diariamente es mejor. Traiga su registro
a su proéxima reunién para recibir rec:)mende?ciones ge su me ayllda a controlar
equipo de MOVE! acerca de su progreso. Los Veteranos que mi peso.

completan su registro y reciben recomendaciones continuas
sobre su progreso tienen mas probabilidades de perder
peso.

- Henry, perdio 74 libras

Recompensas

Usar recompensas durante su programa de pérdida de peso es una forma fantastica de
felicitarse a si mismo y reconocer todo su arduo trabajo. Haga una lista de recompensas
que podria darse para cumplir sus metas grandes y pequenas.

Tareas del modulo:

1. Escriba todo lo que come y beba todos los dias en su Registro de alimentos y
actividades.

2. Escriba cuantos minutos esta moderadamente activo todos los dias en el
Registro de alimentos y actividades.

Establezca dos metas SMART semanales en su modulo.

4. Revise el médulo 3 en preparaciéon para su préxima reunion.
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