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Manejo de peso: Cómo alcanzar un peso saludable
Weight Management: How to Reach a Healthy Weight

Si desea lograr un peso saludable y mantenerlo,
los cambios a un estilo de vida saludable
funcionarán mejor que seguir una dieta. Estos
tres pasos pueden ayudar.
• Mejore sus hábitos alimentarios. Lomejor
es hacerlo poco a poco. Tendrá más éxito si
se ocupa de cambiar un solo hábito de comer
a la vez.

• Manténgase activo. La actividad regular
puede ayudarle a sentirse mejor, a tener más
energía y a quemar más calorías.

• Cambie su forma de pensar. Sus
pensamientos tienen mucho que ver con
cómo se siente y lo que hace. Usted tendrá
más éxito al hacer cambios de estilo de vida
si primero cambia su forma de pensar.

El peso es solo una parte de su salud. Aunque
tenga un poco de peso extra, comer de manera
saludable y estar más activo puede ayudarle a
sentirse mejor, a tener más energía y a reducir
su riesgo de problemas de salud.

Mejore sus hábitos alimentarios
En lugar de ponerse a dieta, haga cambios
saludables con los que pueda permanecer con
el paso del tiempo.

La alimentación saludable, combinada con la
actividad física, tiene más probabilidades de
ayudarle a alcanzar y mantener un peso
saludable que ponerse a dieta. Comer una
variedad de alimentos saludables es mucho más
satisfactorio que seguir una dieta estricta que le
haga sentirse privado de lo que le agrada y
hambriento.

Escuche a su cuerpo
Los niños pequeños son buenos para escuchar
a su cuerpo. Comen cuando tienen hambre y
dejan de hacerlo cuando están llenos. Pero los
adultos pudieran ignorar estas señales. Usted
podría seguir comiendo después de que está
lleno, o comer porque está aburrido o
disgustado.

Sea consciente de las señales del cuerpo que le
dirán cuándo y cuánto comer:
• El hambre es una sensación normal que hace
que le den ganas de comer. Su cuerpo le dice
al cerebro que el estómago está vacío.

• La saciedad es la sensación de estar
satisfecho. Su estómago le dice al cerebro
que está lleno.

• El apetito es el deseo por el sabor y el placer
de la comida.

Hay algunas cosas que hacen que usted coma
cuando no está realmente hambriento. Si sabe
cuáles son las cosas que desencadenan esto,
usted puede evitarlas.



El estrés es un desencadenante muy común.
Usted puede aprender a manejar el estrés y el
consumo de alimentos. Otros desencadenantes
comunes incluyen ciertos olores o imágenes,
situaciones sociales y emociones como el
aburrimiento o la soledad.

Controle sus porciones
Las porciones que sirven en los restaurantes
suelen ser mucho más grandes de lo que usted
necesita. Reducir las porciones puede ayudarle
a alcanzar o a mantener un peso saludable, sin
renunciar a sus comidas favoritas.

Seleccione sus alimentos con sensatez
Si come con moderación, cualquier alimento
puede ser parte de una alimentación saludable.
Coma una variedad de alimentos de cada grupo
de alimentos. Incluya granos, verduras, frutas,
leche, y carne y otras proteínas, incluyendo
frijoles (habichuelas). Recuerde:
• Limite los alimentos ricos en grasa, azúcar
y calorías.

• Coma muchas frutas y verduras.
• Planee sus comidas con anticipación. Tendrá
menos probabilidades de tomar algo al
alcance que no sea tan saludable.

Haga más actividad
Trate de hacer de la actividad física una parte
regular y divertida de su vida. La actividad física
le ayuda a quemar más calorías.

Para adelgazar, los expertos aconsejan hacer
actividad moderada al menos 5 horas a la
semana. Si no ha hecho mucho ejercicio en el
pasado, su médico podría sugerirle al principio
que haga una pequeña cantidad de actividad
aeróbica todos los días. Arme su programa de
ejercicios poco a poco y apunte a un período de
60 a 90 minutos al día, al menos 5 días a la
semana. Esto puede ayudarle a bajar de peso y
a no recuperarlo.

Haymuchas maneras de integrar la actividad en
su vida.

• Vaya a la tienda caminando o en bicicleta.
• Pasee al perro o reúnase con un amigo para
dar un paseo.

• Lea el periódico en una bicicleta fija.
• Corte el césped, barra las hojas, quite la nieve
o haga algo de jardinería.

• Utilice las escaleras en vez del elevador, al
menos unos cuantos pisos.

Hable con su médico
La actividad física moderada es segura para la
mayoría de la gente. Pero siempre es una buena
idea hablar con su médico antes de volverse más
activo, especialmente si no ha sido muy activo
o si tiene problemas de salud.

Cambie su modo de pensar
Cuando está tratando de alcanzar un peso
saludable, cambiar su forma de pensar acerca
de ciertas cosas puede ayudar. Aquí tiene
algunos consejos:
• No se compare con los demás. Los cuerpos
saludables vienen en todas las formas y
tamaños.

• Preste atención al hambre que tiene o si se
siente lleno. Cuando coma, esté consciente
de por qué está comiendo y cuánto está
comiendo.

• No se enfoque en la dieta. Ponerse a dieta
casi nunca funciona a largo plazo.

• Concéntrese en mejorar su salud en lugar de
ponerse a dieta.

Para tener éxito al hacer cambios de estilo de
vida:
• Tenga sus propias razones. Si hace cambios
porque alguien quiere que los haga, es menos
probable que tenga éxito.

• Fíjese metas. Incluya metas a largo plazo y
a corto plazo que se puedanmedir fácilmente.



• Mida lasmejorías de su salud. Por ejemplo,
lleve un seguimiento de su presión arterial,
de su colesterol o de su azúcar en la sangre.
O vea cómo puede reducir el tiempo que le
lleva caminar un kilómetro.

• Piense en lo que podría interponerse en su
camino, y prepárese para esos obstáculos.

• Obtenga el apoyo de su familia, de su
médico y de sus amigos, y apóyese usted
mismo.
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