MODULO
TRECE
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:{Cémo puedo cenar fuera con éxito?

Para comer sabiamente cuando estd fuera de
casa, es importante reconocer sus situaciones
personales de alto riesgo. Las situaciones que

interrumpen su rutina normal, como Vviajar,
vacaciones o comer en restaurantes, pueden hacer
que recaiga en sus patrones de alimentacion o
actividad. Estas se llaman situaciones de alto riesgo.
Su familia, amigos o companeros de trabajo pueden
crear involuntariamente situaciones de alimentacién
poco saludables de alto riesgo para usted. Muchas
personas no entienden lo dificil que puede ser comer de
manera saludable de manera constante y continua.

Planifico con anticipacion

control, como pasadias o

fiestas. Quiero disfrutar Para mantener su nuevo estilo de vida saludable, es

. importante aprender a manejar estas situaciones de alto
e.I evento al mismo . riesgo. Una vez que sepa qué situaciones son dificiles para
tlempo que me adhieroa usted, puede evitarlas o hacer un plan para manejar estas

mi p|an de alimentacion situaciones. Predecir y prepararse para estas situaciones lo
saludable.” ayudara a prevenir recaidas. Intente mantenerse enfocado

en sus objetivos cuando se enfrente a influencias poco
—Joe, perdio 40 libras saludables.

En este modulo usted podra:

1. Identificar sus situaciones de alimentacion poco saludables
y de alto riesgo.

2. Hacer un plan para hacer frente a situaciones de alto riesgo
que pueden desencadenar una alimentacion poco saludable.

3. Aprender a tomar decisiones mas saludables al comer fuera.
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Verificar progreso

u Alcancé mi meta anterior de comer saludablemente .

Alcancé mi meta anterior de actividad fisica .

Mi peso hoy es libras.

Reflexione sobre cuan efectivamente cumplié sus metas en el dltimo J
modulo.

{Qué éxito encontré?

{Qué retos encontré?

{Qué le ayudé a sobrepasar esos retos?

Incluso los cambios mas pequeios pueden hacer una gran diferencia.
:Qué beneficios noto de sus esfuerzos por perder peso la semana pasada?

O Duerme mejor D Mas energia O Menos recetas médicas

O Mejor control O Menos dolor en las O Mejor control de la presion
articulaciones sanguinea

O Mejoro la memoria O Mejor estado de animo O Mejor control de la glucosa

O La ropa le qued6 mejor O Cocina mejor O Otros:

D Libero el estrés O Meyor confianza

O Mas resistencia D Mas organizado
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Planifica para situaciones de alto riesgo

Para cenar con éxito, es importante conocerse a si mismo y qué situaciones son tentadoras para
usted. Una vez que identifique estas situaciones, puede evitarlas o planificar con anticipacién cémo
las enfrentara. Aqui hay algunos consejos sobre como hacerlo.

Revisemos un ejemplo en el que ir a una fiesta puede ser una situacién de alto riesgo
para usted. Si no quiere evitar la fiesta, aqui hay algunas maneras para manejarlo:

« Coma algo antes del evento para no estar extremadamente hambriento cuando
llegue.

Traiga un plato saludable para compartir. jAl menos tendra una opcion
saludable!

Use sus habilidades asertivas para aprobar y decir “no” cuando le ofrezcan
alimentos que no quiere.

En lugar de bebidas altas en calorias, disfrute de una taza de café, té o agua.

Socialice mas que comer; disfrute el tiempo que pasa con amigos o conocer
a alguien nuevo.

Preparando un plan personal

Piensa en sus situaciones de alto riesgo y cdmo responde normalmente a ellas. Ahora haga un
plan para enfrentar mejor estas situaciones en el futuro. Escriba su plan.

el it Su respuesta habitual Un mejor manejo en el futuro

altoriesgo
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Comiendo en restaurantes

Comer fuera puede parecer un reto cuando se trata de estar
saludable. Sin embargo, puede aprender a disfrutar de una comida
de restaurante sin comer en exceso. También puede aprender a
encontrar opciones bajas en grasas/calorias en los restaurantes,
incluso en los restaurantes de comida rapida. Aqui hay algunas
claves para una alimentacién saludable.

Antes de comer fuera: haga un plan
- Llama a restaurantes y averiglie opciones bajas en grasas y bajas en calorias o mire el
menu en linea

- Elija restaurantes que ofrezcan una variedad de opciones saludables. Evite los
bufets y los restaurantes de todo lo que pueda comer.

- Coma menos grasas y menos calorias en otras comidas el dia que coma fuera.
- Coma algo pequefio antes de ir o tome una bebida grande y baja en calorias.

« No beba alcohol antes de comer.

Mientras come fuera: pregunte por lo que realmente quiera

Pregunte si los alimentos se pueden cocinar de manera diferente, como al
horno o a la parrilla en lugar de fritos. No tenga miedo de pedir alimentos
que no estan en el menu.

- Antes de ordenar, pregunte cuanta comida se sirve generalmente.

« Ordene aderezo, salsa, salsas o productos para untar “por el lado”.

- Pida menos queso o sin queso.

- Salte el chip o la canasta de pan.

- Pida un tamano pequeno (aperitivo, porcion de almuerzo, porcion
de nifos o adultos mayores).

« Ordene a la carta, mezclando acomparfamientos saludables para
hacer una gran comida.

- Coma una porcion mas pequena dividiendo su pedido con un
familiar o amigo.

- Pidale a su mesero que ponga la mitad de su pedido en un
contenedor para llevar a casa antes de que le sirvan la otra
mitad. jAsegurese de refrigerar los alimentos perecederos
en 2 horas!
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¢{Cual de los consejos que aprendié en la pagina anterior usara la préxima vez que coma fuera?

Alternativas de comida rapida

Puede hacer elecciones bajas en grasas en muchos tipos de restaurantes. Al hacer selecciones
cuidadosas del menu y prestar atencion a las descripciones del menu, puede encontrar opciones
mas saludables. jPonga a prueba sus habilidades para seleccionar opciones bajas en grasas y bajas
en calorias en los siguientes desafios de comida rapidal!

El reto de la hamburguesa:

Usando el menu a continuacion, prepare una comida que contenga menos de 600 calorias y menos
de 28 gramos de grasa.

% Hamburguesa \en

Hamburguesa Grasa(g) | Calorias || acompahnante Grasa (g) | Calorias
Hamburguesa simple 9 250 Papas fritas pequenas 11 230
Hamburguesa simple con 12 300 Papas fritas medianas 19 380
queso Ensalada de acompanante 0 20
Doble hamburguesa de 73 440 Papa horneada 3 310
queso
?amburguesa con quesoy 2 380 Encaladas

ocino Ensalada César 4 90

Hamburguesa de % de libra 19 410

Ensalada César con pollo

Hamburguesa con queso 2% 510 crujiente 17 330
de % de libra ]
Ensalada César con pollo 6 330

Sandwiches y “Wraps® a la parrilla
Sandwich de pollo crujiente | 10 420 Bebidas y Postres
Sandwich de pollo a la 25 | o Soda mediana 0 210
parrilla Soda de dieta mediana 0 0
Sandwich de pescado 18 380 Té helado mediano 0 0
“Wrap” de pollo a la parrilla 10 270 Café grande 0 0
Dollo Helado de chocolate 10 330
" " caliente

Nugget de pollode 6 17 280

piezas
3-piece chicken tender 24 400
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Lo que hace Hannah para un intercambio saludable

agria/ mantequilla por el lado?

o ;Puede preparar esto al horno/ al vapor/  ¢Puedo ordenar el aderezo / salsa/ salsa / crema
asado/a la parrilla en lugar de frito?

« ¢Puedo ordenar vegetales adicionales en  ¢Puedo ordenar una papa al horno en lugar de
mi sandwich en lugar de queso? papas fritas?
o ;Puedoordenarfrutaenlugardepostre?” o ¢Puedo ordenar una ensalada en lugar de

El reto del Taco:

ensalada de col?

Usando el menu a continuacion, prepare una comida que contenga menos de 600 calorias y menos

de 28 gramos de grasa.

=S

Tacos

Taco de carne crujiente
Taco suave de res

Taco suave de pollo
Taco de carne crujiente
supremo

Soft beef taco supreme

Quesadilla
Quesadilla de pollo
Quesadilla de “steak”

Ensgalada de taco
Ensalada de tacos del
suroeste

Ensalada de filete de taco

acompanante
Patatas fritas y salsa
Nachos
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Grasa(g) | Calorias
10 170
10 270
8 200
12 200
11 240
28 520
28 510
41 770
57 900
11 240
21 330

Burritos

Burrito de habichuelas
Burrito supremo de pollo
Burrito supremo de “steak”
Burrito de siete pisos

Meni fresco

Taco de carne crujiente
Taco de res suave

Burrito supremo de pollo

Bebidas y postres
Soda mediana

Soda de dieta mediana
Té helado mediano
Café Grande

Entremés de manzana

Cuaderno para Veteranos

Grasa(g) | Calorias
10 370
12 390
12 380
18 510
7 150
7 180
8 340
0 210
0 0
0 0
0 0
15 310
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El reto del pollo:

Usando el menu a continuacion, prepare una comida que contenga menos de 600 calorias y menos
de 28 gramos de grasa.

W Pollo Menu
Acompanante Grasa(g) | Calorias acompanante Grasa(g) | Calorias
P P

Pechuga de pollo crujiente | 15 320 Puré de papas con salsa 4 120
Pechuga de pollo crujiente,
sin pie? P ) 3 150 Macarrones con queso 6 170
Muslo de pollo crujiente 7 120 M?|z en la mazorca %2 7
Muslo de pollo crujiente 15 220 Frijoles Horneados a la 1.5 | 230
Pechuga de pollo ala barbacoa
parrilla 6 190 Habichuelas verdes 0 25
Muslo de pollo ala parrilla | 4 70 Ensalada de col 10 170
Muslo de pollo a la parrilla 9 150 Panecillo (Biscuit) 10 190
Grilled chicken sandwich 4 300 :
Sandwich de pollo a la Bebidas G| pEs
sl 12 410 Soda mediana 0 210
Envoltura de polloala 13 340 Soda de dieta mediana 0 0
Eam:lad . . Té helado mediano 0 0
nsalada de mercadoafa 5 200 Café grande 0 0
parrilla Averitivo d 15 310
Nuggets de pollo, 8 piezas | 13 270 PETtivo de manzana
Tiras de pollo, 4 piezas 24 500

Consejos de Teresa Palabras que representan alimentos

“’Busque estas palabras bajas en altos en grasa

grasa y evite estas palabras altas « Alfredo « Con mantequilla

en grasa cuando ordene del meni « Gratinado 0 mantecoso

Palabras que representan » Empanado |« Salsa de queso o queso
alimentos bajos en grasa » Salsa > CiemE © @eres:

« Horneado |s Escalfado : Pas'telerl’? ) ]I:eesst?:ee:;:o
« Hervido « Asado * Enriquecido e
T « Frito, frito, rebozado
« Asado « Al vapor fri
. : Surefio o frito
 Alaparrilla |+ Fritosalteado 5 Malbreks
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Trucos para llevar

Haga que su pedido de comida para llevar funcione para usted haciendo elecciones inteligentes y
pequefos cambios en su pizza favorita o plato de inspiracién asiatica.

Comida para llevar inspirada en Asia

« Busque verduras: elija platos que destaquen las verduras, como pollo y brécoli o
vegetales salteados. Tenga en cuenta el tipo de salsa utilizada.

« Pruebe los alimentos al vapor: muchos alimentos se pueden cocinar al vapor
en lugar de freirlos. Las albondigas al vapor y el arroz son mas bajos en grasas
saturadas que las versiones fritas.

+ Ajuste su pedido: la mayoria de los restaurantes se complacen en atender sus
solicitudes. Pida que su comida se cocine con menos aceite o la mitad de la
salsa.

- Agregue salsas con moderacién: el sodio en la salsa de soya y las calorias de
los azucares agregados en las salsas de pato y teriyaki pueden acumularse
rapidamente, asi que tenga en cuenta cuanto usa.

Pidiendo pizza
+ Seleccione una opcién de corteza delgada.
- Pida la mitad del queso o queso bajo en grasa.

- Agregue vegetales: agregue todas sus verduras favoritas
como cebollas, pimientos verdes y champinones.

» Use coberturas de carne con moderacion: las carnes como
el pepperoniy las salchichas son ricas en grasas y calorias.

Cosas como no reunirme en lugares para
comer y beber mucha agua realmente
funcionan para mi, me mantienen lleno.

— Robert, perdio 50 libras
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Comiendo socialmente

Comer con otros a veces puede dificultar una alimentacién saludable debido a la abundancia de
alimentos o las limitadas opciones de comida. Hay maneras de comer con otras personas que lo
mantendran en el camino correcto. Hagales saber a los demas que estd comiendo de manera mas
saludable y solicite su apoyo. Intenta pedir tu comida primero para que no te tiente lo que otras
personas eligen.

Ocasiones especiales Comida y eventos sociales

Las ocasiones especiales como fiestas, celebraciones o comidas festivas pueden
dificultar comer sabiamente. Esfuércese por hacer que las celebraciones sean
divertidas, saludables y activas. Las vacaciones pueden ser un momento dificil
delano. A menudo estan llenos de tradiciones que incluyen algunas de nuestras
comidas favoritas. Mientras celebra, piense en los pequenos cambios que
puede hacer para crear comidas mas saludables y dias activos.

Siga estos consejos para ayudarlo a comer sano en su proxima celebracién. Tenga en cuenta que
algunas de estas estrategias son similares a las que podria usar al salir a cenar.

Estar preparado Haga que los habitos saludables sean parte
de su celebracion
« Coma una comida pequefia o un « Llénese con agua u otras bebidas bajas en
refrigerio antes de su celebracién calorias.
para evitar comer en exceso. « Deje que “Mi plato saludable” sea su guia.

» Traiga un plato saludable a la fiesta « Concéntrese en actividades que lo hagan

para que sepa que habra al menos moverse y divertirse con amigos y familiares.

una opcion saludable.
s « Manténgase alejado del buffet.

» Practique decir “No, gracias”. . . . )
9 9 « Evite tomar bebidas alcohdlicas. Contienen

calorias vacias y hacen que sea mas dificil
evitar la tentacion.

« Mastique chicle o tome una menta.

No se niegue a usted mismo

« Siga adelante y pruebe alimentos « Concéntrese en la conversacion y pasar un
especiales, pero limite el tamano de buen rato.
sus porciones.

« iSea lider en habitos saludables para adultos y
» Témese el tiempo para prestar ninos!

atencion a cada bocado de comida. « Haga que el ejercicio sea parte de la diversion.

« Elija bocadillos bajos en calorias,
como verduras crujientes, brochetas
de frutas y ensaladas frescas.
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:{Como te prepararas para comer sano en tu proxima ocasion social?

Después de comer fuera

Si come en exceso a pesar de todos sus esfuerzos, Uselo como una experiencia de aprendizaje.

Después de comer fuera: seguimiento

« Resistir los alimentos en situaciones sociales es dificil. Si falla, no significa que
esté de vuelta en el punto de partida. Reflexione sobre tu progreso. Recuerde
su proposito.

+ jPuede tomar muchos pasos llegar a la cima de una montafa, y algunas
recaidas y tropiezos en el camino no significa que no llegara a su destino!

» Sin embargo, haga un plan para volver a encaminarse de inmediato.

« ldentifique los“desencadenantes”que llevaron a comer en exceso. Escriba
estos desencadenantes.

« Cree estrategias para gestionar mejor estos factores desencadenantes
en el futuro.

+ Sea amable con usted mismo. Mantenga la calma y escuche su
didlogo interno positivo o reconsidere sus pensamientos negativos.
Si usa su experiencia como una oportunidad de aprendizaje, tendra
éxito.
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Establecer metas

Metas para la proxima semana

Establece una nueva meta para comer saludable y actividad fisica para trabajar la proxima semana.
Recuerde hacerla SMART (vea Modulo 1).

Aliméntese saludablemente:

Voy a

Actividad Fisica:

Voy a

Si usted tuvo problemas alcanzando sus metas de la semana
pasada, ;qué usted haria diferente esta semana?

Si salgo a comer, ordenaré
opciones mas bajas en
carbohidratos. Me mantengo
alejado de la mayoria de los
alimentos fritos y empanados.”

— Joseph, perdio 180 libras
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Resumen del médulo

Plan para situaciones de alto riesgo

iPlanificar situaciones de alto riesgo puede ayudarlo a mantener los patrones de alimentacion
saludable que ha establecido en el transcurso de MOVEL!. Es importante conocerse a si mismo
y reconocer situaciones en las que puede ser propenso a comer en exceso o comer alimentos
poco saludables, como salir a cenar o ir a celebraciones. La buena noticia es que hay muchas
maneras en que puede ayudarlo a seguir un plan de alimentacion saludable y disfrutar de
esas ocasiones especiales.

Cenar fuera exitosamente

Comer fuera a menudo es una necesidad en una vida ocupada, pero hay formas en que
puede elegir elementos del menu mas saludables para ayudarlo a cumplir con su objetivo
diario de calorias. Lea el menu cuidadosamente y busque opciones a la parrilla, al hornoo ala
parrilla, y manténgase alejado de los articulos fritos y empanados. Con un mayor énfasis en la
alimentacién saludable, muchos restaurantes y lugares de comida rapida ofrecen alimentos
bajos en carbohidratos y bajos en calorias. Busque informacién sobre calorias (o nutrientes)
en sus restaurantes favoritos; muchos los tienen disponibles ahora.

Comiendo socialmente

Con frecuencia, las ocasiones especiales, los dias festivos y las reuniones se reiinen alrededor
de la comida, pero la comida no tiene por qué ser el foco de atencién. Puede prestar mas
atencion a su familia y amigos, conversaciones y divertirse en lugar de la comida. Durante las
vacaciones, piense en los pequefos cambios que puede hacer en sus recetas familiares para
crear opciones mas saludables de sus comidas favoritas. Informe a su familia y amigos que
estd comiendo alimentos mas saludables y solicite su apoyo en sus esfuerzos.

Tareas del modulo:

1. Establezca dos nuevas metas SMART semanales en su Médulo de Salida.
2. Registre en su registro de alimentos y actividades todos los dias.

3. Anote en su registro de alimentos y actividades todos los dias.

4. Revise el Médulo 14 en preparacion para su proxima reunion.
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