MODULO
DIECISEIS

<&

Mantenga su progreso

‘ " {Como mantener el impulso?
i -

iFelicidades, has pasado por el Programa MOVE!. Es

un logro que su salud se beneficiard ahora y en el

futuro. A medida que va terminando el programa, ha-

blemos de algunas cosas que le ayudaran a mantener

el peso perdido o seguir bajando. Los tres principios

basicos para mantener su pérdida de peso es vigilar su
dieta, estar activo y seguir encaminado.

También es importante tener en cuenta su imagen corporal a
medida que continda manejando su peso. Tener una imagen
corporal saludable puede ayudarle a mantenerte motivadoy a

Yo he mantenido

mi compromiso de tomar decisiones de estilo de vida saludable. Recuerde cuanto
mantenerme saludable ha trabajado para llegar a donde esta ahora - jesto le ayudara a
no hacienda meriendas mantener su motivacion e impulso!

entre comidas y Puede ser util recordar que el sobrepeso y la obesidad son
monitoreando las condiciones de salud cronicas. Participar en MOVE! es un gran
calorias que consumo.” comienzo para mejorar su saludy calidad de vida, pero el control

de peso requiere un compromiso de por vida, cambios en el
estilo de vida y un seguimiento a largo plazo con su equipo de
cui-dado médico.

— Francis, perdié 120 libras

En este médulo usted podra:

1. Aprender a mantener el peso perdido.

2. Revisar la importancia de laimagen corporal.

3. Aprender ocho consejos para mantenerse motivado.
4

. Siéntase orgulloso de los cambios saludables que ha hecho!
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MODULO DIECISEIS
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

WWW.move.va.gov Cuaderno para Veteranos 221


http://www.move.va.gov

MODULO DIECISEIS

Manteniendo su pérdida de peso ( l%

%
s"’“
g!

Hay tres estrategias para mantener su progreso y no volver a subir de
peso: 1) Cuidar su dieta, 2) Estar activo, y 3) Mantener el rumbo. jRevise
las siguientes estrategias para aprender qué puede ayudarle a perder
peso y mantenerlo!

Cuide su dieta

« Siga un patron de alimentacion saludable y realista. En estudios de personas que
han perdido peso y lo han mantenido por lo menos durante un ano, la mayoria siguié
una dieta mas baja en calorias en comparacién con su dieta anterior a la pérdida de
peso.

« Mantenga unos patrones de alimentacion consistentes. Siga un patrén de
alimentacion saludable sinimportarlos cambios en su rutina. Planifique con anticipacion
los fines de semana, las vacaciones y las ocasiones especiales. Al hacer un plan, es mas
probable que tenga alimentos saludables a la mano para cuando su rutina cambie.

« Desayune todos los dias. Desayunar es un rasgo comun entre las personas que han
perdido peso y lo han mantenido. Desayunar de forma saludable puede ayudar a evitar
el “exceso de hambre”y a no comer en exceso en el dia.

Alex el astuto
Reevaliie su meta calorica diaria

S " A medida que pierda peso, el niimero de calorias que su cuerpo necesita para funcionar disminuira.
\ Para mantener un déficit de 500 calorias diarias y seguir perdiendo peso, es posible que tenga que
ajustar su meta calorica diaria. Ademas, a medida que consuma menos calorias, su cuerpo respondera
quemando menos calorias cada dia en un esfuerzo por conservar energia para el futuro. Su cuerpo
también sera mas eficiente haciendo la misma cantidad de trabajo, pero usando menos calorias que
antes. En este caso, es posible que tenga que seguir disminuyendo su ingesta caldrica para obtener
el efecto que estaba obteniendo al principio. Hable con su equipo de MOVE! cuando esté listo para
reevaluar su meta caldrica diaria.”
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Esté Activo

« Hacer actividad fisica diaria. Las personas que han perdido peso y lo han mantenido
normalmente realizan 60-90 minutos de actividad fisica de intensidad mo-derada la
mayoria de los dias de la semana. Estas pueden ser en 2-3 sesiones de 30 minutos.

9 Manténgase encaminado

« Monitoree su dieta y actividad. Llevar un diario de alimentos y actividad fisica puede
ayudarle a seguir su progreso e identificar tendencias. Por ejemplo, pue-de notar
gue su peso aumenta durante los periodos en que tiene muchos viajes de negocio o
cuando trabaja horas extras. Reconocer esta tendencia puede ser una senal para hacer
un cambio.

« Rastree su peso. Es una buena idea llevar un registro de su peso para que pueda
planificar de acuerdo al peso y ajustar su dieta y plan de ejercicios seguin sea necesario.
Si ha ganado unas cuantas libras/kilos retome su camino rapidamente. Para mantener
el peso, se recomienda que se pese todos los dias.

« Busque el apoyo de la familia, los amigos y otras personas. Las personas que han
perdido peso con éxito y lo han mantenido, a menudo dependen del apoyo de otros
para ayudarles a mantener el rumbo y superar cualquier “tropiezo”. A veces, tener un
amigo o compafero que también esta perdiendo peso o man-teniendo una pérdida de
peso puede ayudar a mantener la motivacion.

{Cual de estas estrategias sera la mas facil para usted de mantener y por qué?
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{Cual de estas estrategias sera la mas dificil de mantener y porqué?

{Qué cosas podria hacer para prepararse para un mantenimiento de peso exitoso?

Consejos de Teresa
Maintenance Plan for Weight Change

“'1-2 libras aumentadas: Preste atencion al tamaiio de las porciones y controle las porciones.

3-4 libras aumentadas: Precaucion- Aplique resolucion de problema para determinar los cambios en
comportamiento que contribuyan al aumento de peso ( por ejemplo, comer fueraa menudo, aumento
porciones, aumento en las meriendas o postres, disminucion de las actividad fisica).

5 libras aumentadas: Pare — Retome su camino; regrese a los niveles de ingesta de calorias para la
pérdida de peso y aumente la actividad fisica.”

He mantenido mi peso por mas de
15 meses. Asistimos a las clases
mensuales de ex alumnos de MOVE!
para mantenernos motivadosy y
no volver a subir de peso. jIncluso
me invitan a hablar con sus nuevos
grupos como orador motivacional!”

- Floyd, perdio 54 libras
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Imagen corporal

La imagen que tiene de tu cuerpo te afecta fisica y emocionalmente. La imagen
de tu cuerpo estd influenciada por los eventos y otras personas de tu entorno
durante la infancia, la adolescencia y la edad adulta.

Aceptar su cuerpo es importante. No importa cuantos cambios positivos
en el estilo de vida haga en este programa, no estara contento con sus logros
si no le gusta su cuerpo. Esto lo llevara a una decepcién y a una frustracion.

o

Laimagen corporal serefiereadiferentestipos de experienciasy percepciones
corporales. Estas diferentes partes de laimagen corporal se afectanuna ala
otra.

:(Como se ve usted en un espejo?

:{COmo usted ve las partes de su cuerpo? (estomago, caderas)
Una imagen mental de tu cuerpo

:Como es la experiencia con tu cuerpo? (como por ejemplo cuanto
espacio ocupas en la silla)

:{Como percibe las sensaciones (como el calor, frio, el hambre la ira)
Pensamientos, declaraciones y sentimientos sobre su cuerpo

Ir mas alla de la apariencia

Constantemente vemos anuncios sobre la belleza y el tipo de cuerpo
“ideal”. Estas imagenes hacen que muchas mujeres y hombres se
sientan negativos so-bre su propia apariencia. Reconocer que esas
presiones existen es el primer paso para desarrollar una imagen
corporal saludable.

La imagen del cuerpo es mas que un asunto de piel. También
se trata de lo que hay en el interior. Recuerda que los cambios
que estas haciendo. No siempre se reflejan en su apariencia.
Por ejemplo, su nuevo estilo de vida esta mejorando su salud. —t
Es posible que ya haya bajado su presion, el colesterol y ==
el azucar en la sangre. Todo esto conduce a un “yo” mas

saludable.
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Mantenerse motivado

Utilice estos ocho consejos para mantenerse motivado durante los proximos 6 meses y mas alla

o Recuerde los beneficios que alcanzado y lo que espera lograr.

¢{Qué esperaba lograr cuando se unio a este programa?

{Qué le gustaria seguir trabajando?

Reconozca su éxito.

¢{Qué cambios en la alimentacion y la actividad le enorgullecen mas?

Mantenga signos visibles de su progreso

« Midase (talla de correa, etc.) una vez al mes
« Tenga ala mano todas las herramientas que ha aprendido.
« Coloque su pesoy el progreso de sus actividades en la Puerta de su refrigerador

e Marque sus hitos en un mapa que delinea su meta particular.

Keep track of your weight, eating and activity.

« Monitoree su ingesta de alimento y actividad fisica. Durante épocas de mucho trabajo
trate de mantener el registro al menos 3 dias en semana- dos dias en semana y un dia
de fin de semana.

« Registre su peso al menos una vez por semana-diariamente es mejor.
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Desarrolle su rutina de alimentacion y actividad.

Anote las comidas y las rutinas de alimentacion que sean buenas para usted continuar.

@ Establezca nuevas metas. Desarrolle maneras de recompensarse
cuando alcance una meta.

Establézcase metas a corto plazo.

Anote algunas recompensas para cuando alcance sus metas que no sean alimentos.

6 Crear una competencia amistosa

Organice algun tipo de competencia con amigos o familiares para ayudarle a alcanzar

sus metas. jVea quién puede alcanzar su meta de calorias la mayoria de los dias o quién
puede registrar la mayor cantidad de pasos cada semana!

Apoyeseensuequipode MOVE!yenotrosveteranos paramantenerse
motivado.
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Repase sus herramientas de manejo de
peso

Aqui tiene un repaso rapido de algunas herramientas o consejos que hemos utilizado los ultimos meses.

« Explorando tu motivacion (Médulo 1) « Construir un plan de actividad

« Estableciendo metas SMART (Mo6dulo 1) (Médulo 9)
« Automonitoreo o seguimiento a la » Organizar las sefales de hambre y

alimentacion y actividad fisica (Médulo 2) actividad (Modulo 10)

« Recompensando su éxito (Modulo 2) *  Disminuir la grasa (Modulo 11)

Aprendiendo de los deslices (Médulo
12)

« Planificar para situaciones de alto
riesgo (M6dulo 13)

« Manejando el balance de energia/calorias
(Modulo 3)

« Creando un plato saludable (Médulo 4)

« Usando el principio de FITT y las guias de . . o s .
actividad fisica (M6édulo 5) e Reducir el estrés y relajacion (Modulo

14)
« Repensar los pensamientos impracticos . .
(Médulo 6) « Apoyo social (Modulo 14)

« Estar activo y manejar el dolor
(Modulo 15)

Aceptando su cuerpo (Médulo 16)

« Planificacion y compra de alimentos

« Manejando los retos de pérdida de peso/
resolver problema (Modulo 8)

Establecer metas

Metas para los préoximos 6 meses

Establezca algunas metas en las que pueda trabajar en los préximos 6 meses para mantener su progreso.

Meta de la actividad

En los proximos 6 meses, tendré por lo menos minutos de actividad
cada semana a una intensidad moderada o mas.

Actualmente peso libras.

En los proximos 6 meses, lo hare:

O Perderé pesopeso Alcanzaré libras.

D Mantener mi peso Me quedaré en libras.
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Resumen del modulo

Mantenga el progreso

Recuerde los pasos para el éxito a largo plazo y revise estos modulos cuando necesite un
repaso.

- Pésese al menos una vez a la semana (lo mejor es que sea diario) y lleve un
registro de su peso.

- Controle diariamente su ingesta de alimentos y su actividad.
« No consuma mas de 1200-1800 calorias por dia

« Realice entre 60 y 90 minutos de actividad fisica por dia todos o casi todos los
dias de la semana.

« Obtenga el apoyo de su familia y amigos cuando lo necesite.
« Reafirme sus metas con regularidad y a menudo.

Imagen corporal

La imagen corporal es la forma en que percibe y experimenta su cuerpo. Hay muchas partes
de laimagen corporal, incluyendo la forma en que se ve en el es-pejo, laimagen mental que
tiene de su cuerpo y las declaraciones que hace sobre tu cuerpo.

Tener una imagen corporal positiva es una parte importante para tener éxito en este
programa y en el futuro. Repensar los pensamientos impracticos y sen-tirse comodo con su
cuerpo puede ayudarle a mejorar su imagen corporal.

Celebre el progreso que ha hecho

Has pasado por 16 modulos del Programa MOVE!. Esté orgulloso de los cambios que han
hecho:

Mejore la calidad de su ingesta nutricional
Aumente su actividad fisica diaria.
Controle su peso.

HwnN -

Mejore su salud y la calidad de vida en general.

Tareas del médulo:

1. Establezca una meta de pérdida o mantenimiento de peso para los proximos seis meses.
Desarrolle metas a corto plazo para ayudarle a cumplir con su objetivo de peso

3. Identifique cdmo continuara dandole seguimiento a su alimentaciony actividad durante
los préoximos seis meses.

4. Utilice un calendario para registrar y hacer un seguimiento de su peso al menos una vez
por semana.

5. Cree un plan para solucionar cualquier aumento de peso.
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