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Introducción







Los antecedentes familiares, el sobrepeso, la inactividad,
una mala dieta. Éstas son las razones por las cuales
millones de personas tienen diabetes o están en riesgo
de tenerla, y, aunque estos factores son importantes, y
cada uno de ellos merece atención, hay uno que sobre-
sale. Lo más importante que puedes hacer para mejorar
tu diabetes –o evitar padecerla– es perder peso.


La pérdida de peso puede revertir el proceso físico
que causa la diabetes, y el efecto puede ser muy
notable. Después de dos días de haber perdido peso,
los niveles de azúcar sanguíneo (glucosa) mejoran, en
ocasiones de manera espectacular.


La dieta de la Clínica Mayo para la diabetes es un
método directo para perder peso diseñado para permi-
tirte hacer cambios simples y benéficos en tu estilo de
vida que darán como resultado un peso saludable que
podrás mantener por el resto de tu vida.


Ésta no es una dieta de moda. Es probable que hayas
probado suficientes de estas dietas para conocer sus
resultados. Más bien, La dieta de la Clínica Mayo para
la diabetes es un método para mejorar tus hábitos.
Los buenos hábitos en tu estilo de vida te dan mejores
oportunidades para tratar tu diabetes y evitar las com-
plicaciones de salud.


Sí, perder peso requiere de trabajo – o, mejor dicho,
de planeación –pero las recompensas son conside-
rables–. Con la actitud adecuada, ¡te divertirás, te sen-
tirás de maravilla y añadirás años a tu vida!







Donald Hensrud, M.D.


Editor médico


P.D. ¿En qué difiere este
libro de La dieta de la
Clínica Mayo? Los libros
son semejantes en muchas
formas, y los principios


básicos son los mismos:
comer más verduras, frutas
y granos enteros y menos
grasas poco sanas y dulces.
La dieta de la Clínica Mayo
para la diabetes difiere
en que también incluye
información y consejos im-
portantes para alguien con
diabetes. No sólo puede
ayudarte a perder peso y
mejorar tu nivel de glucosa
sanguínea, sino a hacerlo
de manera segura.
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Cómo usar este libro







Este libro está diseñado para ayudarte a comenzar
a perder peso ahora mismo.







Parte 1, ¡Piérdelo!


Impulsa tu pérdida de peso con un inicio rápido de
dos semanas diseñado para ayudarte a perder kilos de
una manera segura y saludable. Se requiere muy poca
preparación, sólo lee los Capítulos 1 y 2, y lánzate. La
Parte 1 se basa, a propósito, en información de fondo
porque no está concentrada en la acción. En cualquier
momento que requieras mayor información, consulta
la Parte 3, donde encontrarás ayuda adicional.







Parte 2, ¡Vívelo!


En seguida de ¡Piérdelo! la transición a la parte 2,
¡Vívelo!, está diseñada para ayudarte a continuar con
la pérdida de 500 g a 1 kg (1 a 2 lb) por semana hasta
que alcances tu peso deseado, y luego lo mantengas
para decirte ¡Vívelo! por el resto de tu vida. Es por
eso que no hay duración específica para la fase de
¡Vívelo! de la dieta, ¡esperamos que sea un tiempo
muy prolongado!







Parte 3, Todos los temas adicionales


La Parte 3 del libro incluye toda la información adicional
como la planeación de comidas, recetas, tips para superar
los retos y mucho más que te ayudarán a comprender por
qué y cómo iniciarás en las partes 1 y 2, de manera que
puedas tener éxito tanto en ¡Piérdelo! como en ¡Vívelo!







Así que, para usar
este libro:


1. Impulsa tu pérdida de
peso con la Parte 1,
¡Piérdelo!


2. Continúa con la pérdida
de peso y no lo recu-
peres con la Parte 2,
¡Vívelo!


3. Usa los recursos de la
Parte 3 para obtener
ayuda a lo largo del
camino y para conocer
mayores detalles sobre
los “por qué” y los
“cómo” de las cosas, si
te interesan.


4. Mientras estás en la
fase de ¡Piérdelo!
explora la parte ¡Vívelo!
para que sepas lo que
viene y te encuentres
preparado.


5. Mientras aplicas la fase
¡Vívelo! no dudes en
repetir ¡Piérdelo! en cual-
quier momento si deseas
reforzar de nuevo tu
pérdida de peso.
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Parte 1 ¡Piérdelo!
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Para perder peso y mejorar tu nivel
de glucosa sanguínea durante este
periodo de dos semanas:







AÑADE 5
HÁBITOS







ROMPE
5 HÁBITOS







ADOPTA 5
HÁBITOS
ADICIONALES







Es así de simple. ¡Comienza ahora!
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Capítulo 1


Antes de comenzar







Perder peso es indispensable para tratar o prevenir la diabe-
tes tipo 2 relacionada con la obesidad. En tan sólo algunos
días después de comenzar tu dieta, empezarás a ver una
disminución en los niveles de azúcar (glucosa) de tu sangre,
pero es importante que sepas reaccionar a estos cambios a
corto plazo. Asimismo, comprender cómo afectan los cambios
a largo plazo en la dieta y la actividad física tus niveles de
glucosa en sangre te ayudará a manejar mejor tu diabetes.
Este capítulo proporciona información importante sobre la
diabetes y la pérdida de peso y te ayuda a prepararte para
perder peso sin riesgos y a disfrutar de la buena salud.
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Maria Collazo-Clavell, M.D.


Endocrinóloga







Quizá hace poco que tu doctor te dijo que tienes dia-
betes, o te acabas de enterar de que estás en riesgo de
padecer esta enfermedad. Como es natural, estás preo-
cupado. Respira profundo y relájate. Sí, la diabetes es
un diagnóstico grave, pero se trata de una enfermedad
que puedes controlar.


Para manejar la diabetes –y llevar una vida normal y sana
(¡lo cual es posible!)– es indispensable que controles tu
peso. El número de personas a las que se les diagnostica
diabetes tipo 2 va en aumento, y una razón clave de esto
es que un mayor número de personas tienen sobrepeso o
son obesos. Como leerás, estos dos trastornos –diabetes y
obesidad– están estrechamente relacionados.


La razón por la cual las enfermedades relacionadas con
el peso, como la diabetes han alcanzado proporciones
epidémicas es que nuestros estilos de vida han cambiado.
Comemos más y nos ejercitamos menos. Es frecuente
que compremos la comida en un restaurante y comamos
de prisa en lugar de prepararlas en casa. Este tipo de
comidas con frecuencia es demasiado abundante, con alto
contenido de grasa y calorías y con bajo contenido de ver-
duras y frutas. También nos hemos vuelto menos activos
físicamente, tanto en el trabajo como en el tiempo libre.


La buena noticia es que, al adoptar un estilo de vida
más saludable, ¡la diabetes es una batalla que puedes
ganar! A lo largo de los años, hemos aprendido mucho
sobre la diabetes y cómo controlarla y, uno de los
pasos iniciales y más importantes que debes dar si
tienes sobrepeso, es perderlo.


Comprendemos que perder peso puede ser un reto,
¡pero puedes lograrlo! Este libro te mostrará cómo.












[image: ]



P ¿Qué es la diabetes?







La diabetes (diabetes mellitus) es
una enfermedad que afecta la manera
en que tu cuerpo usa la glucosa san-
guínea, comúnmente llamada azúcar de
la sangre. La glucosa es la fuente princi-
pal de energía de tu cuerpo.


Cuando comes, tu cuerpo digiere la
comida y la convierte en glucosa. La in-
sulina, una hormona que se produce en
el páncreas, ayuda a mover la glucosa
del torrente sanguíneo hacia las células,
donde se quema para obtener energía.


Si tienes diabetes tipo 1, tu cuerpo pro-
duce poco o nada de insulina. La diabetes
de tipo 1 se desarrolla casi siempre cuando
se es niño o adolescente, aunque los adul-
tos también pueden llegar a padecerla.


Si tienes diabetes tipo 2 –la forma más
común– tus células se vuelven resistentes
a la insulina, lo cual quiere decir que la
hormona no funciona tan bien. Como re-
sultado, un exceso de azúcar permanece
en tu torrente sanguíneo. El aumento en
la grasa corporal asociado con un exceso
de peso es un factor clave en el desarrollo
de la resistencia a insulina.







El impacto del peso sobre la salud es
impresionante. Tener sobrepeso aumenta
tu riesgo de padecer un sinnúmero de
trastornos y afecciones, pero, ¡no te olvides
que con frecuencia es una calle de dos
sentidos! Justo de la misma manera en
que el aumento de peso aumenta tu riesgo,
la pérdida de peso lo reduce. En otras pala-
bras, ¡vas en el asiento del conductor! Al
manejar tu peso, controlas tu futuro.


La dieta de la Clínica Mayo para la
diabetes es un programa para perder
peso diseñado para ayudarte a lograrlo
sin peligro para mejorar y controlar tu
nivel de glucosa sanguínea.


Ten en mente que esta dieta no es
para personas con diabetes de tipo 1.
La mayoría de las personas con diabe-
tes tipo 1 no necesita perder peso –se
encuentran en, o incluso por debajo
de su peso ideal–. Esta dieta es para
las millones de personas con diabetes
tipo 2, y para el número aún mayor de
individuos que se encuentran en riesgo
de padecer diabetes –que tienen lo que
se conoce como prediabetes–.


Lo que no sientes puede
lastimarte


Puedes preguntarte: “Bueno, ¿qué pasa si
tengo algo de sobrepeso y mi glucosa en
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sangre está un poco alta? Me siento bien
y mi diabetes no parece causarme ningún
problema. Esto no me daña, ¿cierto?”


Falso. Es fácil ignorar a la diabetes
tipo 2 porque es típico que cause pocos
o ningún síntoma, en especial en las
fases iniciales. A esto se debe que las
personas con frecuencia se asombran
al enterarse de que tienen diabetes o
de que están en riesgo de padecerla.


Pero no hacer nada sólo empeora el
problema, y puede dificultar el manejo
de tu diabetes más adelante.


¡Actúa ahora!


Aunque es posible que te sientas bien,
hay muchas cosas que suceden dentro de
tu cuerpo que con el tiempo puede llegar
a dañarte si no tomas medidas para
detenerlo ahora. Al perder peso puedes:


✚ Evitar desarrollar diabetes alguna vez.


✚ Reducir tu necesidad de tomar
medicamentos para diabetes y
posiblemente incluso eliminar el uso
de fármacos.


✚ Prevenir las complicaciones aso-
ciadas con la diabetes, incluidos
ataques cardiacos, eventos vascu-







¿Qué es la prediabetes?







Tener prediabetes significa que el azúcar
en tu sangre (glucosa) presenta un
nivel mayor del normal, pero no es lo
bastante elevado para clasificarlo como
diabetes tipo 2. La prediabetes es grave
porque es el inicio del proceso que con-
duce a la diabetes –en otras palabras,
el inicio de los cambios corporales que
puede dar como resultado daños en
corazón y vasos sanguíneos–.


Puedes evitar o retardar el paso de
prediabetes a diabetes tipo 2 si llevas
a cabo cambios saludables en tu estilo
de vida. Esto incluye una alimentación
sana, realizar actividad física regular y
lograr y mantener un peso saludable.
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lares cerebrales, daño en nervios,
enfermedad renal y daño ocular.







Claro que puedes


Si tienes diabetes es posible que te pre-
guntes si es seguro llevar una dieta. La
respuesta es un sonoro “¡Sí!” Es decir,
siempre y cuando tu dieta sea sana.







Las dietas de moda –aquellas en las
que comes muy poco, sólo consumes
ciertos alimentos o comidas o fórmulas
“especializadas”– no son lo que necesi-
tas. Estos tipos de dietas pueden, en
muchos casos, causar problemas.


Quizás hayas tratado de hacer dieta antes
y no te haya resultado muy bien. No dejes







UNA COMBINACIÓN PELIGROSA


El síndrome metabólico es un conjunto de trastornos –que incluyen prediabetes y dia-
betes– que hacen que tengas una mayor tendencia a desarrollar enfermedad cardiaca
y eventos vasculares cerebrales. Si presentas tres o más de estos factores de riesgo, es
posible que tengas síndrome metabólico:







✚ Obesidad abdominal. En mujeres, una
medida de cintura de 89 cm (35 pulg)
o más; en hombres, 102 cm (40 pulg)
o más.*


✚ Triglicéridos elevados. 150 miligramos
por decilitro (mg/dL) o más.


✚ Nivel bajo de lipoproteína de alta
densidad (HDL o colesterol “bueno”).







Mujeres, menos de 50 mg/dL; hombres,
menos de 40 mg/dL.


✚ Presión arterial elevada. Número supe-
rior (sistólica), 130 milímetros de mer-
curio (mm Hg) o más; número inferior
(diastólica) 85 mm Hg o más.


✚ Nivel elevado de glucosa sanguínea en
ayunas o diabetes. 100 mg/dL o más.







Un estilo de vida saludable puede ayudar a combatir el síndrome metabólico y ayudar a
prevenir la diabetes.


**O 7.5 cm (3 pulg) menos si hay antecedentes familiares de diabetes. Para la mayoría de los asiáticos-
americanos: mujeres, cintura de 79 cm (31 pulg) o más; hombres, cintura de 89 cm (35 pulg) o más. Para los
japoneses: mujeres, cintura de 89 cm (35 pulg) o más; hombres, cintura de 84 cm (33 cm o más).


Fuente: American Heart Association y National Heart, Lung, and Blood Institute, 2005
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que la palabra dieta te paralice. Como
verás, La dieta de la Clínica Mayo para
la diabetes no ofrece únicamente conse-
jos sobre la dieta, sino también sobre
cambios, paso a paso, en el estilo de vida.
La mejor manera, y la más segura, de
perder peso si tienes diabetes es una
alimentación saludable, pero de modo
que logres ambas cosas: controlar la
glucosa en sangre y perder peso.


La dieta de la Clínica Mayo para la dia-
betes es rica en nutrientes y posee bajo
contenido de calorías, al tiempo que
hace énfasis en las verduras y frutas,
los granos enteros, las fuentes magras
de proteína y las grasas sanas. El
programa también promueve un estilo
de vida saludable, incluida la actividad
física diaria, para ayudar a fomentar la
pérdida de peso. Es un plan de alimen-
tación que todo el mundo puede seguir,
sin importar si tiene o no diabetes.
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Puedes regis-
trar tus resultados
en el Diario de la dieta de
la Clínica Mayo para la
diabetes.







Pruebas de glucosa en sangre


La frecuencia con la cual debes hacerte
pruebas de glucosa en sangre depende de
diversos factores, incluida la gravedad de
tu enfermedad y si tomas medicamentos.


Las pruebas de glucosa en sangre –tam-
bién llamadas vigilancia de la glucosa en
sangre– con frecuencia se realizan antes
de consumir alimentos y a la hora de
acostarse. Es posible que tu doctor también
te recomiende medir tu glucosa sanguínea
una o dos horas después de una comida.
Un cambio en tu rutina –incluidas la dieta y
la pérdida de peso– hacen que las pruebas
de glucosa sean todavía más importantes.
Éstas pueden evitar episodios de bajo nivel
de glucosa en sangre (hipoglucemia).


Para la prueba de glucosa en sangre se requie-
re un proceso rápido y fácil que por lo general
toma menos de dos minutos. Tu médico u
otro miembro de tu equipo de cuidado de la
salud pueden decirte los instrumentos que
necesitas y darte instrucciones sobre cómo
usarlos. Colabora con ellos para desarrollar un
esquema de prueba adecuado para tu caso.







Conclusión: no tienes que preparar
comidas especiales sólo para ti. Toda la
familia puede comer y disfrutar contigo
de alimentos y actividades saludables.







Primero lo primero


Aunque es posible que estés ansioso
por comenzar, hay un par de cosas
importantes que debes hacer antes de
salir del bloque inicial.


Consulta a tu médico. Éste puede
colaborar contigo para desarrollar un
plan para bajar de peso sin peligro. Puede
darte consejos importantes relacionados
con cuándo y con qué frecuencia debes
comer (por lo general tres comidas al día),


por qué debes vigilar tu azúcar en sangre
y los cambios que se esperan en tu nivel
de glucosa sanguínea.


Esto tiene especial importancia si
empleas medicamentos para ayudar
a controlar tu glucosa en sangre. A
medida que pierdas peso, es posible
que necesites citas de seguimiento
para ajustar la dosis del fármaco.


Mide tu nivel de glucosa sanguínea
con regularidad. ¿Por qué? Cuando
se inicia una dieta –incluso antes de
comenzar a perder peso– los niveles
de glucosa en sangre cambian, y estos
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pueden ser algo erráticos al principio.
Esto se debe a que, cuando uno hace
dieta, consume menos calorías. En otras
palabras, no le proporciona a tu cuerpo
tanta energía para producir glucosa san-
guínea como la que está acostumbrado
a recibir –lo cual es bueno–.


No obstante, hasta que tu cuerpo se
ajuste a estos cambios en tu provisión
de energía, tus lecturas de glucosa
sanguínea pueden estar fuera de
control. Es posible que al principio se
reduzcan, pero luego se nivelarán o
aumentarán a medida que tu cuerpo se
acostumbre al cambio en calorías. Si
tomas medicamentos para la diabetes
y no vigilas tu azúcar sanguínea, ahora
es el momento de hacerlo.







Lo que debes vigilar


Una vez que inicies tu dieta, vigila tu
glucosa sanguínea con regularidad.
Registra los resultados en el Diario
de la dieta de la Clínica Mayo para la
diabetes (ver la página 20).
Si presentas niveles demasiado altos
o bajos, toma las medidas adecuadas.
Tu médico te ayudará a determi-
nar los niveles poco
saludables y cómo
debes responder.







También es importante que tengas
conciencia de los síntomas que
podrían señalar un problema, como
transpiración, temblores, debilidad,
aceleración del pulso, sed excesiva,
boca seca, náusea y confusión. Debes
saber cómo responder a estos síntomas
en todo momento –sin importar si
estás a dieta–.







En sus marcas







No dejes que estas precauciones te
asusten o te impidan hacer algo en
extremo importante para tu salud. Son
sólo unos cuantos pasos simples para
asegurar que tu experiencia con la
dieta sea buena.


Ahora es tiempo de pasar al
siguiente capítulo. ¡Disfruta
tu viaje hacia un “yo” más
delgado!
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Capítulo 2


En sus marcas,


listos... ¡fuera!







Deseas perder peso, así que comencemos. ¡Piérdelo!está
diseñado para ayudarte a perder sin peligro un poco más
de peso de lo normal durante las primeras dos semanas del
programa al impulsar la pérdida de peso. La cantidad que
pierdas finalmente depende de ti –entre más de cerca sigas el
método de ¡Piérdelo!más probabilidades tendrás de perder
peso–. Este capítulo proporciona algunos aspectos prelimi-
nares necesarios antes de que te lances a perder peso en el
Capítulo 3.
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Si tienes sobrepeso, es probable que
hayas llegado a ese punto debido a que
tienes ciertos hábitos: comer papas fritas
mientras ves televisión, helado antes de
acostarte o quizá evitas el ejercicio. Con
frecuencia, las personas no se dan cuenta
de la medida en que estas conductas, al
combinarse, ayudan a ganar kilos. Los
hábitos son fáciles de adquirir y difíciles
de romper. ¡Piérdelo! se concentra en los
hábitos que afectan la pérdida de peso.


Lo único que tienes que hacer para
perder peso durante este periodo de
dos semanas es:


✚ Añade 5 hábitos


✚ Rompe 5 hábitos


✚ Adopta 5 hábitos adicionales







Es así de simple.
Para ser honestos, algunos de estos
hábitos pueden ser un reto. ¿Invertir más
tiempo en el ejercicio que en ver televi-
sión? Deben estar bromeando. De hecho,
no es tan difícil como suena y lo mejor
de todo, funciona –lo cual te gustará–.
Proporcionamos tips y recursos para
ayudarte a tener éxito y, concéntrate en
esto: al cumplir con estos cambios sólo
por dos semanas, los kilos desaparecerán,
tu salud mejorará y te sentirás mejor.







Es así de simple







Lo único que tienes que hacer para
perder peso durante este periodo de
dos semanas es:







AÑADIR 5
HÁBITOS







ROMPER 5
HÁBITOS







ADOPTAR
5 HÁBITOS
ADICIONALES












[image: ]



Antes de comenzar







Selecciona una fecha de inicio. Antes de esa fecha,
familiarízate con los hábitos de ¡Piérdelo! y con los
tips sobre cómo lograrlo.


Prepárate. Si no has visto a tu médico ni has comprado
un medidor de glucosa, hazlo ahora. Además, uno de
los pasos de “Añade 5 hábitos” es comer más verdu-
ras y frutas. Es buena idea tener algunas a la mano.


En tu fecha de inicio, tan sólo intégrate directamente
y comienza a seguir los lineamientos de “Añade 5
hábitos”, “Rompe 5 hábitos” y “Adopta 5 hábitos
adicionales”. La página 27 te guía a los recursos
útiles que se encuentran más adelante en el libro.


Usa el Diario de la dieta de la Clínica Mayo para la
diabetes o un cuaderno para registrar tus avances y
dar seguimiento a tu cumplimiento de los hábitos.


Usa la Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo
en la página 26 como una guía general para comer.


No esperes ser perfecto (¡pero inténtalo!). Es probable
que tengas algunos tropezones, pero entre más cer-
canamente cumplas con los hábitos, mejores serán tus
resultados y eso es lo que buscas. Cuando enfrentes
un reto, usa la Guía de acción contra las barreras para
bajar de peso en las páginas 192 a 221 de la Parte 3.


Motívate tú mismo para tener éxito. Utiliza los tips
motivadores con el ícono de ¡Sí puedo! en cada
página o mejor aún, crea tus propios factores de
motivación (consulta la página 21).







Los kilos que se pierden
a través de programas de
pérdida rápida de peso, con
frecuencia regresan a menos


de que hagas los cambios
necesarios a largo plazo para
evitar que vuelvan. Es por eso
que hay dos fases en la dieta.


¡Piérdelo! te ayuda a ver
algunos resultados rápidos
–un refuerzo psicológico– y
prepara el escenario para
¡Vívelo! Pon en marcha esos
importantes hábitos vitalicios
que te ayudarán a evitar que
regrese el peso que perdiste
y a continuar con tu objetivo
de reducción de peso.


Los hábitos de ¡Piérdelo!
no están diseñados para
seguirse tan estrictamente
como en ¡Vívelo! (aunque
puedes hacerlo si lo deseas).
El objetivo es llevarlos hasta
¡Vívelo! de una manera
general, para establecer
un estilo de vida saludable
sostenible.
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Encuentra tu motivación
interna







Es muy probable que ya tengas una
idea bastante buena de lo que necesitas
hacer para perder peso –comer menos y
moverte más–. Ésta es la ecuación caló-
rica básica del aumento o la reducción de
peso. Pero, si estás leyendo este libro es
probable que no lo hayas hecho, ¿por qué?


Quizá no has encontrado la motivación
necesaria.


Saber cómo hacer las cosas, lo que debes
o no debes comer para perder peso cier-
tamente es importante –y te ayudaremos
con eso– pero el elemento más crítico de
la pérdida de peso es lo que tú llevas a la
mesa: tu impulso para tener éxito.


Para tener éxito en la pérdida de peso,
debes encontrar algo que mantenga en ti
un deseo continuo y decidido de tener éxito.


A lo largo de este libro te ofreceremos
tips y sugerencias motivadoras. Esto
puede ayudarte a pensar en cosas que
quizá no habías contemplado, o que
podrían servir de herramientas útiles
cuando enfrentes retos, pero la mejor







motivación proviene del interior. ¿Cómo
liberar tu motivación interna?


Comienza por preguntarte esto: “¿Por
qué deseo perder peso?” Puede haber
varias razones. Mejor salud. Más
energía. Mejor cuerpo para la playa.
Lo que sea. Escribe una lista de lo que
es importante para ti. Luego, debajo de
cada enunciado anota las razones espe-
cíficas por las que importa.


Por ejemplo, digamos que tu razón
principal para perder peso es que tu
médico dice que tu glucosa en sangre es
demasiado elevada y te sientes pere-
zoso –como sin energía–. Debajo de eso
escribes: “Tengo miedo de que mi diabe-
tes ocasione problemas más graves”, y
“Quiero más energía de manera que en
verdad pueda divertirme con mi familia”.
No hay respuestas equivocadas en este
caso –????se trata de lo que te importe a ti–.


Luego, encuentra la forma de mantener
esos factores motivadores a la vista –en
especial en los momentos de decisión
(“¿Me como ese rollo dulce o no?”). Podrías
utilizar notitas pegadas por toda tu casa y
oficina, recordatorios en el calendario de
tu computadora, o una foto tuya de cómo
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deseas (o no) verte. O escribe en la palma
de tu mano. Sé creativo. Del mismo modo
en que encontraste tus propias motivacio-
nes, usa tus habilidades para resolver pro-
blemas y encuentra la forma de mantener
tu motivación fresca y frente a ti. Entre
más ideas tengas, más probabilidades de
éxito tendrás.







Ser responsable ayuda







Si quieres incrementar tus probabilida-
des de perder peso, consigue que alguien
más te ayude. La participación de los
demás es un potente motivador y puede
incrementar tu éxito en perder peso.


Involucra a un amigo, compañero o
familiar como ayuda para que te den su
apoyo y platiquen contigo con regula-
ridad, quizá incluso para que te acom-
pañen a pesarte. O forma un grupo
de reducción de peso que se reúna
semanalmente para pesarse y tener una
junta. Pide a los demás que te alienten
lo mismo que te hagan responsable.


Si no logras involucrar a nadie más
en tus esfuerzos de reducción de peso
o realmente prefieres hacer esto solo,
entonces, por lo menos hazte respon-
sable de ti mismo –pésate con regula-
ridad y registra tu peso en un diario–.







Pésate con regularidad


Registrar tu peso todos los días puede
ayudar a mantener tu compromiso y tu
dedicación con la dieta, pero si te pesas
todos los días, no reacciones exagerada-
mente a las fluctuaciones diarias del peso.
Del mismo modo en que el azúcar sanguí-
neo varía a lo largo del día en respuesta
a lo que comes y a tu grado de actividad,
los cambios en el peso pueden deberse a
variaciones en los líquidos corporales más
que a aumentos o reducciones de grasa
corporal. Pésate por lo menos una vez por
semana. Busca las tendencias dentro de
varios días o semanas.







Revisa con regularidad tus razones
para perder peso para que te ayuden a
mantenerte en el camino.
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Tus puntos de partida







Antes de comenzar la dieta, hay
algunas cifras clave que debes anotar.
Estas cifras se convertirán en tus
puntos de partida –marcas que usarás
como comparación para identificar las
mejorías en tu salud, lo mismo que en
tu peso–.







✚ Registra tu peso inicial. Pésate
a una hora y en una forma que
puedas usar de manera consistente,
puede ser por las mañanas justo
después de levantarte.


✚ Determina tu índice de masa
corporal. Consulta el cuadro de
la página 115 para determinar tu
IMC. Anótalo para hacer compara-
ciones futuras.


✚ Mide tu cintura. Usa una cinta
métrica flexible y mide en torno a
tu cuerpo justo arriba de los puntos
más altos de los huesos de tus
caderas. Anota el resultado.


✚ Registra tus niveles de glucosa
sanguínea. Para determinar los
valores iniciales, escribe, durante
algunos días, tu nivel de azúcar
(glucosa) en sangre por la mañana y
en la noche antes de cenar.







También querrás:


✚ Considerar tu salud. Si tienes proble-
mas de salud además de la diabetes,
como enfermedad del corazón, falta
de aire o padecimientos articulares, si
estás embarazada o tienes cualquier
pregunta sobre tu salud, consulta a tu
médico antes de iniciar éste o cual-
quier programa de manejo del peso.


✚ Evalúa tu disposición. Hay
momentos adecuados para comen-
zar a perder peso, y hay malos
momentos. No tienes que posponer
tu fecha de inicio más de lo nece-
sario, pero tampoco te condenes
al fracaso por comenzar en el
momento en que enfrentas una
gran cantidad de obstáculos.


Responde las preguntas de las siguien-
tes dos páginas para determinar si
éste es el mejor momento para iniciar
un programa de pérdida de peso. Si no
lo es, resuelve los factores que consti-
tuyen una interferencia respecto a tus
planes para perder peso.







Una vez que hayas completado estos
pasos, estarás listo para lanzarte.
Consulta la página 27, donde encon-
trarás recursos útiles, y comienza a
seguir los hábitos de los Capítulos 3 a 5.












[image: ]



¿Estás listo?







¿Qué tan motivado estás para
perder peso?


a.  Muy motivado


b.  Medianamente motivado


c.  Algo motivado


d.  Ligeramente o nada motivado


Considerando la cantidad de
estrés que afecta tu vida en este mo-
mento, ¿hasta qué punto te puedes
concentrar en perder peso o en hacer
cambios de vida?


a.  Me puedo concentrar con facilidad


b.  Me puedo concentrar relativamente bien


c.  No estoy seguro


d.  Puedo concentrarme poco o nada







(Encierra en un círculo la
respuesta adecuada para
cada pregunta).







Es frecuente que, en un inicio, las
personas pierdan peso con rapidez,
pero a la larga, lo mejor es perder
peso con una velocidad de ½ a 1 kg (1
a 2 lb) por semana. ¿Qué tan realistas
son tus expectativas respecto a la
cantidad de peso que quieres perder y
qué tan rápido quieres perderlo?


a.  Muy realistas


b.  Medianamente realistas


c.  Algo realistas


d.  Poco realistas o muy ilusorias


Además de las celebraciones
especiales, ¿hay alguna otra ocasión
en que comas demasiado, y con gran
rapidez, mientras sientes que tu for-
ma de comer está fuera de control?


a.  No


d.  Sí
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Si respondiste “sí” a la pregunta
anterior, ¿con qué frecuencia has
comido así durante el último año?


a.  Cerca de una vez al mes o menos


b.  Algunas veces al mes


c.  Una vez por semana


d.  Alrededor de tres veces por semana o más


¿Comes por razones emocionales,
por ejemplo, cuando te sientes an-
sioso, deprimido, enojado o solo?


a.  Nunca o rara vez


b.  Ocasionalmente


c.  Frecuentemente


d.  Siempre







¿Qué tanta confianza tienes de
poder hacer cambios en tus hábitos
alimenticios y mantenerlos?


a   Confianza total


b.  Confianza moderada


c.  Algo de confianza


d.  Poca o ninguna confianza


¿Qué tanta confianza tienes de
poder ejercitarte varias veces por
semana?


a.  Confianza total


b.  Confianza moderada


c.  Algo de confianza


d.  Poca o ninguna confianza







Si la mayoría de tus respuestas son:


✚ a y b, entonces es probable que estés listo para comenzar un programa de pérdida de peso.


✚ b y c, considera si estás listo o si deberías esperar y tomar medidas para prepararte.


✚ d, quizá desees aplazar un poco tu fecha de inicio y tomar medidas para prepararte.
Reevalúa tu disposición en una fecha próxima. Quizá quieras consultar a tu médico sobre
lo que puedes hacer para aumentar tu preparación.


Nota: si tu respuesta a la pregunta 5 fue b, c o d, platícalo con tu médico. Si tienes un trastorno
alimenticio, es indispensable que obtengas un tratamiento adecuado.
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La Pirámide de Peso Saludable
de la Clínica Mayo


Utiliza, a lo largo de todo el libro, la
Pirámide de Peso Saludable de la Clínica
Mayo como tu guía para tomar decisiones
inteligentes sobre tu alimentación. En los
Capítulos 8 y 14 hay información detallada
sobre la Pirámide, pero el mensaje principal
ahora es que debes consumir la mayoría


de tus comidas de los grupos de alimentos
en la base de la Pirámide, y menos de los
grupos que se encuentran en la punta,
y ejercitarte más. No te preocupes
por ser demasiado preciso –sólo
sigue el patrón general de la
Pirámide y estarás bien–.
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Guía de referencia rápida para
¡Piérdelo!







¿Tienes dudas?
Podrás encontrar
respuestas para
algunas de tus
preguntas básicas
acerca de La dieta
de la Clínica Mayo
para la diabetes en
las páginas que se
indican aquí.







Básicas







¿Qué es la Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo?


¿Cuál es mi peso saludable?


¿Cuál es mi objetivo calórico diario?


¿Cuáles son las recomendaciones para mis raciones diarias?


¿A cuánto equivale una ración?







130-143


112-119


77


79


81







Comida sana







¿Cómo elaborar un menú semanal?


¿Cuáles son las estrategias sanas para comprar?


¿Qué recetas saludables puedo usar?


¿A cuánto equivale una ración de los diferentes
grupos de alimentos?


¿Cómo superar las barreras para tener una ali-
mentación sana?







82-87


170-172


250-261


222-249


192-221







Actividad y ejercicio







¿Cómo comenzar a ejercitarme?


¿Cuántas calorías quemo cuando estoy activo?


¿Cómo incrementar la cantidad de actividad
física que realizo?


¿Cómo establecer un buen programa de ejercicio?


¿Cómo superar las barreras para ejercitarme?







38-39, 58-59


191


104, 184-191


101-105


202-210







Conductas







¿Cómo establecer objetivos?


¿Cómo modificar una conducta?


¿Cómo puedo mantenerme motivado?


¿Qué puedo hacer cuando tenga un tropiezo?


¿Cómo superar las conductas poco sanas?







74-76


144-153


161


154-167


211-221
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AÑADE 5
HÁBITOS







Capítulo 3


Añade 5 hábitos







La palabra cambiosignifica muchas cosas:


➜ Hacer algo diferente, lo cual lleva a la pérdida de la identidad
original (transformar)


➜ Hacer algún cambio para adaptarse a un nuevo propósito (modificar)


➜ No hacer siempre lo mismo (variar)


➜ Hacer algún cambio sin perder la identidad (alterar)


Añade los 5 hábitos que se muestran en este capítulo a tu rutina
diaria para hacer cambios saludables.
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Jennifer Nelson, R.D.


Nutrición clínica







Cuando hablo con las personas acerca de la pérdida
de peso, es importante explorar lo que significa
cambiar. ¿Temes los cambios que crees que necesitas
hacer? O, ¿crees que no importa lo que hagas, no será
suficiente para hacer una diferencia? Sospecho que, si
estás leyendo esto, estás en algún punto intermedio.
Quiero asegurarte que sí, es posible cambiar.


Éste es un capítulo divertido. Se concentra en la
adición de buenos hábitos a tu rutina. Sí, puedes
comenzar cada día por comer un desayuno saludable
que activará tu metabolismo. Sí, comenzarás por
comer más verduras y frutas y procurarás consumir


más cereales de grano entero o alimentos integrales
–lo cual te ayudará a sentirte satisfecho y le pro-
porcionará a tu cuerpo los nutrientes que necesita
para rejuvenecer–. Sí, te moverás más (y te sentirás
mejor). Y, sí, ¡tu nivel de glucosa sanguínea mejorará!
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