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¢Por qué es util llevar

un diario de alimentos

y actividad fisica?

La toma de conciencia resulta esencial al realizar
cambios duraderos para llevar un estilo de vida

saludable.Y llevar un diario es una forma sencilla de
tomar conciencia de lo que uno come, hace y siente y

sobre cualquier patrén de conducta que pudiera tener.

Como usar el diario

Y& Escriba todos los dias en el diario, anotando lo que
puede haber aprendido ese dia.

& Escriba los horarios para ayudarse a descubrir
cualquier posible patron de conducta (cuando
come, durante cuanto tiempo se mantiene activo).

¢ Procure siempre llevar su diario con usted para
escribir cosas antes de olvidarlas. LIévelo en su
cartera, en el auto o téngalo en la cocina.

& Si necesita escribir algo en el diario y no lo tiene,
tome nota en un papel y agréguelo después.

¢ Traiga su diario a su proximacita con su médico.

Ver el pasado para avanzar hacia el futuro

Lea todos los dias lo que ya escribid en el diario
y trate de hacer pequefios cambios, cambios
saludables, en su vida diaria. Se sorprendera de
lo que aprendera y de cuan beneficioso puede
ser este nuevo conocimiento.

DIA

Sintomas fisicos,

pensamientos, sentimientos

Ya sea que trate de perder peso o
simplemente de mejorar su salud, son
los pequefios cambios diarios los que le
permitirdn alcanzar su meta.

PARATENER EN CUENTA (notas, metas, perspectivas,
desafios, recordatorios, preguntas)
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Fecha: A toda hora
¢ Escriba todos los dias lo que come y bebe,
HORA (tipos y cantidades) desde que se levanta hasta que se va a acostar.
¢ Recuerde incluir las cantidades (tamafios de
las porciones). Si no esta seguro, escriba una

cantidad aproximada. De esta forma tendra una
referencia clara de lo que come cada dia.

Y Cada vez que escriba algo en el diario, incluya
también sus sintomas, sus pensamientos y
sus sentimientos. Asi podra ver qué lo motiva a
tomar ciertas decisiones.

% Para entender por qué desea comer (hambre,
estado de animo, rutina, etc.), preguntese
“¢ Estoy hambriento?” y anételo en el diario.

Paso a paso

v Escriba la actividad fisica que realiza cada dia;
incluya especificamente qué hace y durante
cuanto tiempo lo hace (p. €j., ejercitarse
por 30 minutos).

Y Asegurese de incluir también las actividades de
todos los dias, como las tareas del hogar, subir
y bajar escaleras, caminar hasta la parada del
autobus o pasear al perro.

Cémo cuidar de todo su ser

¢ Anote en su diario cualquier cosa que pueda
reflejar como se siente cada dia.

Y Asegurese de incluir pasatiempos y el tiempo
¢QUE HICE HOY PARA MANTENERME ACTIVO? (incluya el tiempo) gue pasa con otras personas.

Para tener en cuenta

Y Anote cada dia sus ideas y pensamientos, como
sus metas, perspectivas o preguntas.

¢ Incluya las dudas o los temas que desee tratar

¢ QUE HICE HOY POR MI MISMO? (tiempo para mi) con su médico cuando lo consulte.
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Fecha: lunes 17 de mayo

HORA

(tipos y cantidades)

7:30 a.m.

9:30 a.m.

12:30 p.m.

3:30 p.m.

7:00 p.m.

9:00 p.m.

2 tostadas con mantequilla 0 un tazon
de cereal, 2 tazas de cafe

1/2 banana, | taza de yogur de mora

2 porciones de pizza de salami, una
ensalada de lechuga con aderezo
italiano de acompanamiento,

1 botella de agua

1 lata de refresco de dieta, una porciom
pequena de papas fritas con salsa y
crema de queso

2 tacos, frijoles negros o pollo
horneado, 1 papa horneada con

2 cucharadas de crema agria y

1 cucharada de margarina, 1 porcion
de acelga o brocoli, 1 brownie,

2 vasos de te helado

2 galletas de avena con pasas y
un vaso de leche con contenido
reducido de grasa

Sintomas fisicos,

pensamientos, sentimientos

¢QUE HICE HOY PARA MANTENERME ACTIVO? (incluya el tiempo)

Pasee al perro alrededor de la manzana por
20 minutos. Jugue al futhal con los nims en
el patio trasero aproximadamente una hora.

PARATENER EN CUENTA (notas, metas, perspectivas,
desafios, recordatorios, preguntas)

¢QUE HICE HOY POR Mi MISMO? (tiempo para mi)

Escuche musica en mi escritorio mientras
trabajaba. Lei un libro durante 20 minutos
antes de acostarme.
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Fecha:

HORA  Alimentos y bebidas

.

EJEMPLO DIA 1

Sintomas fisicos,

. . , Tengo hambre?
pensamientos, sentimientos ¢'eng

¢QUE HICE HOY PARA MANTENERME ACTIVO? (incluya el tiempo)

¢QUE HICE HOY POR Mi MISMO? (tiempo para mi)

Se me hacia tarde, asr

que comi algo rapido. s
En el trabajo, queria comer
. . un poco
algo ligero entre reuniones.
Ruido en el estomago, ;me
morid de hambre! Tomarme S/
Sl

un descanso
en el trabajo me
ayudo mucho.

Un companero trajo
bocadillos para todos y
no pude resistirme.

No en realidad

Despues de jugar un
rato con los nims afuera,

estoy definitivamente s
listo para comer.
Tenia ganas de comer Algo

algo dulce.

PARATENER EN CUENTA (notas, metas, perspectivas,
desafios, recordatorios, preguntas)

Pregunta: ;Es aconsejable comer tarde
por la noche 0 antes de acostarse?
Aunque estaba cansado, me divertr
Jugando afuera con los niros.

Despues me sentia mejor.

Manana espero hacer mas actividad.
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Fecha:

Sintomas fisicos,

HORA  Alimentos y bebidas ¢Tengo hambre?

pensamientos, sentimientos

¢QUE HICE HOY PARA MANTENERME ACTIVO? (incluya el tiempo) PARATENER EN CUENTA (notas, metas, perspectivas,
desafios, recordatorios, preguntas)

¢QUE HICE HOY POR Mi MISMO? (tiempo para mi)




Fecha:

Sintomas fisicos,

HORA  Alimentos y bebidas ¢Tengo hambre?

pensamientos, sentimientos

¢QUE HICE HOY PARA MANTENERME ACTIVO? (incluya el tiempo) PARATENER EN CUENTA (notas, metas, perspectivas,
desafios, recordatorios, preguntas)

¢QUE HICE HOY POR Mi MISMO? (tiempo para mi)




Fecha:

Sintomas fisicos,

HORA  Alimentos y bebidas ¢Tengo hambre?

pensamientos, sentimientos

¢QUE HICE HOY PARA MANTENERME ACTIVO? (incluya el tiempo) PARATENER EN CUENTA (notas, metas, perspectivas,
desafios, recordatorios, preguntas)

¢QUE HICE HOY POR Mi MISMO? (tiempo para mi)




