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    ¿Por qué




    bajar de peso?
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    EL SOBREPESO


    Y LA OBESIDAD




    DAÑAN MÁS QUE SOLO LA APARIENCIA




    Como plantearse una meta




    1. Consumo de alimentos




    Después de conocer los resultados de su evaluación según las medidas del cuerpo (antropometría) es importante complementarlo conociendo sus hábitos de alimentación y los mecanismos de control del hambre que usted pone en práctica.




    — Anote sus propósitos para mejorar la alimentación. Sea ordenado, trate de mantener una disciplina razonable.




    — Establezca metas alcanzables, no trate de plantearse lo ideal. Por ejemplo si acostumbra tomar frescos, gaseosas o jugos industrializados varias veces al día, un buen propósito será limitarse a tomar solamente uno, una vez al día.




    — Se trata de reemplazar de forma permanente los hábitos que provocan obesidad por otros más sanos para bajar de peso y mantenerse delgado indefinidamente.




    las personas tienen distintas motivaciones para bajar de peso pero pueden resumirse en dos, verse mejor y estar más saludables. Considerando el refrán popular SALUD ES BELLEZA, este libro está enfocado en los aspectos saludables de control y mantenimiento de peso corporal.




    Que agradable que sus amigos y familiares le digan: ¡Qué bien te ves!, ¡No pasan los años por vos!, ¡Que satisfactorio comprar ropa y sentirse contento con su apariencia!




    Estar en el peso adecuado tiene el “valor agregado” de vivir más tiempo y de manera más saludable.




    Todo esto proporciona un gran estímulo a su autoestima y le impulsa a continuar cuidando su estilo de vida, su alimentación y actividad física.
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    Muchas personas han hecho distintos esfuerzos por bajar y mantener el peso sin obtener los resultados deseados, bajan y recuperan el peso nuevamente, con frecuencia aumentan hasta un 30 porciento más del peso que tenían inicialmente, tener un peso adecuado es el resultado de una vida de equilibrio personal que puede estar a su alcance. Aquí le diremos cómo hacerlo.




    Bajar de peso no debe ser un sufrimiento ni una forma de castigo.




    Se trata de saber elegir y combinar adecuadamente los alimentos, controlar las cantidades, la frecuencia en que se consumen, y realizar actividad física.




    Los cambios en alimentación son un proceso, no un suceso, se requiere de motivación, disposición, positivismo, perseverancia, organización y conocimientos, aquí encontrará las pautas para lograrlo.




    Con actitud positiva se puede disfrutar la adopción de nuevos hábitos alimenticios y estilo de vida en pro de su salud y bienestar.




    Nada en la vida es irreversible, solo la muerte.




    Se pueden cambiar los hábitos alimenticios paulatinamente, racionalmente, paso a paso, poco a poco, recuerde que lo que ha hecho en varios años, no puede revertirse en un mes.




    Sea paciente y perseverante,




    busque un balance mental.




    ¡¡¡Si se puede bajar de peso,


    de verdad!!!.




    ¡¡¡Inténtelo,




    céntrese en la modificación de hábitos y no en la balanza, no en la pérdida de peso, esta se dará suave y constantemente!!!.




    Busque una motivación




    para hacerlo usted mismo, su felicidad,


    la de su pareja y sus hijos.



  




  

    




    Pequeños cambios conducen a grandes resultados




    2. Actitud




    Independientemente de cuánto peso quiera perder le conviene seguir los siguientes pasos:




    

      	Adopte una actitud positiva.



        LA ACTITUD ES LA POSESIÓN MÁS VALIOSA DEL SER HUMANO.




        Usted puede decidir sobre su actitud! Piense que está aprendiendo a comer saludable y no que está restringido o restricto en alimentos.


      




      	Prográmese mentalmente para enviarse mensajes positivos que le ayuden a seguir su plan de alimentación y actividad física. Implemente una estrategia mental de autodisciplina que le ayude a conseguir sus propósitos en alimentación y ejercicio. Esto es lo que se conoce como Programación Neurolingüística (PNL).



        Deseche todos los mensajes negativos, revise las frases negativas que hasta ahora tiene un su mente y sustitúyalas por frases positivas:




        

          

            

              

              

            



            

              

                	

                  FRASES NEGATIVAS


                  A DESECHAR


                



                	

                  FRASES POSITIVAS


                  A ADOPTAR


                

              




              

                	

                  “Estoy muy gordo”,




                  “Estoy muy gorda”,


                



                	

                  “Ya estoy controlando mi peso”


                

              




              

                	

                  “Toda mi vida tengo que estar a dieta”


                



                	

                  “Me gusta cuidar mi alimentación”


                

              




              

                	

                  “He probado todas las dietas y ninguna me funciona”


                



                	

                  “Tengo un plan de alimentación apropiado, lo voy a lograr”




                  “Regular el peso es fácil si me disciplino”


                

              




              

                	

                  “No me gustan los vegetales”


                



                	

                  “Estoy aprendiendo a comer vegetales”


                

              




              

                	

                  “Que pereza hacer ejercicio”


                



                	

                  “Me estoy acostumbrando a hacer ejercicio”


                

              


            

          


        




        

          

            

              

              

            



            

              

                	

                  “Estoy ansiosa(o) y deprimida(o), entonces como”


                



                	

                  “Me siento contenta(o) y en control cuando hago meriendas y sigo mi plan de alimentación”


                

              




              

                	

                  “Me veo horrible así de gorda(o), no me queda nada bien esta ropa”


                



                	

                  “Me veo muy bien con 5 kilos menos y estoy dispuesta(o) a bajarlos en 2 meses ya que estoy segura(o) que lo puedo hacer con tranquilidad y disciplina”


                

              


            

          




          En el siguiente cuadro, haga su propia lista de frases a desechar y las frases que utilizará en su nueva programación mental positiva.




          

            

              

              

            



            

              

                	

                  FRASES NEGATIVAS A DESECHAR


                



                	

                  FRASES POSITIVAS A ADOPTAR
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