


Aliméntese mejor y aumente
su actividad fisica

Una mujer saludable mantiene unpeso 2
corporal apropiado y lo complementa
con un nivel de actividad fisica continua.
Cuando usted esta saludable:

[ Disminuye el riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas como la
diabetes o presion alta

U

Tiene més energia

([

Se siente mejor

a

Mejora su estado emocional

[ Cocinar y comer alimentos
saludables

[ Tomar mucha agua

[ Incorporar la actividad fisica en su
rutina diaria

A Visitar al doctor regularmente

[  Sentirse bien consigo misma

Es hora de que empiece a pensar como puede cambiar sus
habitos paso a paso. Si usted
como madre, mujery amiga
esté saludable, su familia estara
saludable.




Apréciese a si misma

Apreciarse a si misma, cuidar de su salud y mantener habitos
saludables pueden brindarle muchos beneficios.

Tome un minuto y piense...

(Qué le gusta mas de
si misma?

°0
O ;Qué le hace

sentirse bonita?

;Qué le hace
sentirse bien
emocionalmente?




Conozca su Indice de Masa
Corporal (BMI en inglés)

El indice de Masa Corporal (IMC) o Body Mass Index (BMI) en inglés,
es una medida que utilizan los doctores en base a su estaturay
peso corporal para determinar si tiene sobrepeso o es obesay
saber si esta en riesgo de desarrollar ciertas enfermedades.

A continuacién le explicamos cémo calcular su IMC (BMI):

1. Busque su estatura en la columna izquierda.

2. Enla parte superior de la tabla, marque el nUmero que mas se
acerca a su peso en libras.

3. Dibuje unalinea horizontal desde su estatura y una linea
vertical desde su peso hasta que las dos lineas se unan.

4. EstaessulIMC (BMI).
Por ejemplo si usted mide 5'4” y pesa 150 libras su IMC (BMI) es 26.
Mi estatura es Mi peso es

Mi IMC (BMI) es

Preguntas que debe hacerle a su
proveedor de salud

La proxima vez que vaya al doctor, haga una
lista de sus preguntas antes de ir a la cita.

[ ¢Cudl es mi peso y mi estatura?
Q ;.Cuél es mi IMC?

O ¢Tengo algun riesgo de desarrollar
diabetes o presion alta de acuerdo a mi
IMC?

O ¢Qué puedo hacer ahora para mejorar mi
peso?




Sobre su IMC (BMI)

PESO CORPORAL EN LIBRAS
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510" | 14
c » Puede causar fragilidad en los huesos
Peso Bajo : .
* Puede causar menstruaciones irregulares
Menos de 19 . . .
* Su nivel de hierro puede ser bajo

» Esta alimentandose bien
» Quizas tiene una actividad fisica adecuada
+ Mantenga sus hébitos saludables

* Aumenta el riesgo de desarrollar diabetes
y/o presion alta

Sobrepeso « Puede subirle el colesterol y/o causarle un
25.29 ataque al corazon

+ Puede afectar su nivel de energiay
habilidad para hacer actividades fisicas

* Riesgo elevado de desarrollar diabetes y/o
presion alta

* Aumenta el riesgo de tener colesterol alto,
un ataque al corazony tal vez un derrame

» Puede afectar su nivel de energia'y
habilidad para realizar actividades fisicas




Empecemos ahora

|
|
{1 (Como se siente al
' mirarse al espejo?

¢Le queda su ropa
ajustada?

Ahora que sabe que el peso corporal
aumenta o disminuye los factores de riesgo
para desarrollar enfermedades cronicas es
tiempo que revise sus habitos diarios.

Este folleto le ofrece informacion que le
ayudara a tomar mejores decisiones para
mejorar sus habitos alimenticios y guiarla

. . para
aumentar
su nivel de
actividad
fisica diaria.

Cada cambio que haga, por mas
pequefio que este sea, le ayudara
a mantenerse saludable.




Mantenga una buena
alimentacion

Es importante comer por lo menos 3 comidas pequenias al dia: el
desayuno, el almuerzo, la cena, y tener 2 refrigerios pequefios y
saludables entre las comidas.

jFijese en lo que pone en su plato!

Reduzca las porciones de cada comida. Aprenda cOmo
medirlas.

U Envez de usar un plato grande use uno mas pequefio.
U Coma ensalada de verduras antes de su comida principal.

U Nunca compre la porcién mas grande (No consuma
“super size”).

U Divida paquetes grandes de su comida en porciones mas
pequenas.




Cocine mas saludable

Estas ideas le ayudaran a cocinar mas |
saludable.

[ Use aceite de oliva y aceite vegetal
en vez de mantequillay manteca de
cerdo.

1 En vez de freir sus alimentos, trate de
cocinar al horno, a la parrilla o al vapor.

O Si usted frie sus alimentos, use la
menor cantidad posible de aceite.

Incluya y anada mas frutas
y verduras

Incluya frutas y verduras en cada
comida y cémalas como refrigerios.
Estas la hacen sentirse llenay no la
engordan.

[ Coma mas frutas y verduras en su
forma natural (frescas).

Q Si tiene que comprar frutas y
verduras congeladas o enlatadas,
comprelas sin azucar o sal.

U Escoja una fruta y una verdura
diferente cada vez que vaya al
mercado.

] Las verduras mas oscuras tienen mas valor nutritivo.

U Recuerde que su tarjeta de WIC/EBT también la reciben en
los Mercados de los Granjeros (Farmers Market).



Disfrute una variedad de carnes,
frijoles y lentejas

Las carnes, frijoles y lentejas contienen proteina que su cuerpo
necesita para producir energia.

[ Coma mas pavo, pollo, carne o pescado horneado y no frito.
Coma menos carnes rojas y carne de puerco.
Antes de cocinar y comer pollo o pavo, quitele la piel.

Coma frijoles de todos los colores: blancos, rojos, negros, etc.

0O U0 U

Coma mas frijoles, lentejas y huevos (sin freir).

La porcion adecuada de carne

roja o carne de cerdo no debe
ser mayor que la palma de

Su manao.

Escoja granos y harinas
integrales

Los granos integrales (oscuros) contienen fibra lo cual es saludable
para usted.

1 Coma fideos (pastas) y panes integrales.
 Escoja cereales con mas fibra integral y menos azlcar.

 Escoja arroz de granos integrales.

Escoja tortillas de harina
de maiz en vez de tortillas
de harina blanca.




Consuma leche y queso
bajo en grasa

La leche, el queso y el yogurt le brindan calcio
que ayuda a los huesos a mantenerse fuertes.

U Escoja leche, queso y yogurt bajos en grasa
(1 por ciento, 0.5 por ciento o sin grasa) en h
vez de los altos en grasa (de 2 por ciento de
grasa o enteros). &

o0

U

Coma menos helado.

U

Escoja leche baja en grasa o descremada
(sin grasa) para su café.

Aviso: No tome leche ni coma quesos que no estén
pasteurizados. Estos pueden causarle una infeccién
llamada listeriosis.

Refrigerios saludables

Los refrigerios (como bocadillos, meriendas o snacks) son
importantes entre las comidas para ayudar al cuerpo a mantener
sus niveles adecuadas de energia. Un refrigerio no reemplaza

una comida, nada mas le ayuda a mantenerse satisfecha hasta la
proxima comida del dia. Aqui le damos algunas recomendaciones
para algunos refrigerios saludables.

[ Una fruta fresca con una rebanada de queso bajo en grasa.
O Unyogurt con avena.
U Un batido/licuado de fruta con leche baja en grasa o sin grasa.

O Galletas con mantequilla de mani.

Un manojo de almendras P
o cacahuates sin sal son un ﬂ( W

buen refrigerio. '



Tome bebidas sin azucar

Las bebidas azticaradas tienen muchas calorias y estas pueden
aumentar su peso rapidamente.

U Beba agua. Beba por lo menos 8 vasos de agua al dia.

U Agréguele mas sabor a su agua con limén o rodajas de
naranja.

U Cuando haga jugos naturales en su casa, trate de poner
menos azucar cada vez que los hace hasta que su familia no
pueda notar la diferencia.

U Si quiere beber soda, trate de beber sodas dietéticas y no
beba mas de 1 lata o botella al dia.

Si bebe una soda o refresco todos los dias por
un ano usted puede aumentar hasta 18 libras
de peso. Cambie las sodas por el agua natural.
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Prepare sus comidas en casa

Antes de ir al supermercado, haga una lista de lo que necesita
comprar. Al escribir piense en las comidas que preparara en la
semanay como incluira mas frutas y verduras.

[ Compre solamente las cosas de la lista, usted ahorrara mucho
dinero y tiempo.

[ Cuando prepare comidas en casa, reduzca la cantidad de grasa,
sal y azUicar que usa.

1 Cuando prepare comidas asegurese de incluir una porciéon de
proteina (carnes, frijoles o lentejas), granos integrales (arroz,
fideos o tortillas), frutas y verduras.

O Trate de incluir frutas y verduras de diferentes colores en su
plato.

 Siéntese a comer con toda la familia, esto ayuda a fortalecer la
unién familiar.

Cuando prepare la cena, cocine
mas arroz y mas pollo de lo
normal. Al siguiente dia, use
| el arroz y el pollo y combinelo
con una verdura para variar el
mend.

jFruta fresca es un postre
saludable y dulce!

jEscoja un dia a la semana para
disfrutar de su postre favorito!




Sea mas activa cada dia

Al aumentar su nivel de actividad fisica por
lo menos 30 minutos al dia le ayudara a
tener mas energia. También, le ayudara a:

O Dormir mejor
U Tonificar sus musculos
U Reducir estrés

Q Controlar su peso

La actividad fisica no tiene que costar
mucho dinero. Muchas de las actividades las puede hacer en casa
o al aire libre. Aumente su actividad fisica un poco cada dia.

) Baile Zumba™ o Salsa en la casa mientras esta cocinando o
limpiando.

U Use las escaleras cuando va al centro
comercial, al subir a su apartamento o en su
trabajo.

1 Camine con alguien en el parque o su
, vecindario por las mafianas o las tardes.

U Lleve a sus hijos al parque y juegue con
ellos.

U Mientras ve la television, marche mientras
esta parada, haga abdominales o flexiones de
pecho.

jUse su imaginacion!
jHaga ejercicios con alguien conocido!

iPida apoyo y consejos!
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Tome una multivitamina todos
los dias

Tomar una multivitamina con 400 mcg
de &cido folico todos los dias antes de
embarazarse no sélo ayuda a prevenir los
defectos del tubo neural como la espina
bifida y la anencefalia, sino que también
puede ayudar a prevenir el cancer del
colony las enfermedades del corazén. La
multivitamina es para todas las mujeres
que estan en la edad fértil.

Es importante para su salud tomar una
multivitamina todos los dias. Empiece hoy
mismo!

¢Le gustaria tener hijos algun
dia? Su peso corporal hoy puede
afectar su embarazo y la salud de
su bebé en el futuro.

Una mujer que tiene sobrepeso
0 es obesa antes de embarazarse
| puede desarrollar problemas
tales como:

a

Tener un parto prematuro

U

Tener un bebé con algun defecto de nacimiento

U

Tener complicaciones al momento del parto que ponen en
riego su salud y la de su bebé

O Aumentar el riesgo que su bebe esté con sobrepeso cuando
llegue a la nifiez
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;{Cuales son sus metas
a corto plazo?

Ahora escriba una meta a corto plazo.

(Qué ropa tiene guardada en su closet que le gustaria
volver a ponerse?

(Cuando le gustaria volver a ponérsela?

Utilice las paginas en la parte de atras de este folleto y mantenga
un registro de las comidas, ejercicios y habitos alimenticios que
esta tratando de cambiar.

Cuando se le acaben las paginas, use su propia agenda, un
cuadernillo o hagale copias a las paginas de atras del folleto
antes de que se le acaben. También puede ingresar a la pagina
de internet para imprimir paginas en blanco
(http://espanol.everywomannc.com/mujer-madre-y-amiga).

Encontrar un balance
adecuado entre una
alimentacion saludable y una
actividad fisica apropiada
le beneficiara a usted y a su
familia.

No es una tarea facil, pero
usted puede lograrlo.
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Seguimiento de su progreso

Una o dos veces al mes, usted debe pesarse y evaluar si estd mas
cerca de su peso deseado. Recuerde, bajar de peso es un proceso
que toma tiempo. Para estar saludable, no deberia bajar mas de
1 a 2 libras cada semana.

Peso al comenzar: Fecha de hoy:
Peso deseado: Fecha deseada:

Fecha: Fecha:

Peso: Peso:

Fecha: Fecha:

Peso: Peso:

Fecha: Fecha:

Peso: Peso:

Fecha: Fecha:

Peso: Peso:

Fecha: Fecha:

Peso: Peso:
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Control de alimentos
y actividades

Fecha:

Escriba lo que comié y bebié hoy:

Fecha:

Escriba lo que comié y bebié hoy:

Desayuno: Desayuno:
Almuerzo: Almuerzo:
Cena: Cena:
Refrigerios: Refrigerios:
Bebidas: Bebidas:

L ;Por

/Qué actividades (c'uéntos
b : ? :

fisicas hizo hoy? minutos?

L. ;Por
:Qué actividades éuéntos

s e < o ? B
fisicas hizo hoy minutos?

¢Coémo se siente hoy?

¢Como se siente hoy?

¢Tomé su multivitamina hoy?

sild  Nold

(Tom6 su multivitamina hoy?

sild  Nold




Control de alimentos
y actividades

Fecha:

Escriba lo que comié y bebié hoy:

Fecha:

Escriba lo que comié y bebié hoy:
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Almuerzo: Almuerzo:
Cena: Cena:
Refrigerios: Refrigerios:
Bebidas: Bebidas:

L ;Por
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:Qué actividades éuéntos

s e < o ? B
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¢Coémo se siente hoy?

¢Como se siente hoy?

¢Tomé su multivitamina hoy?

sild  Nold

(Tom6 su multivitamina hoy?

sild  Nold




Control de alimentos
y actividades

Fecha:

Escriba lo que comié y bebié hoy:
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sild  Nold




Recursos

La Camparia de Salud para Mujeres de March of Dimes de Carolina
del Norte — http://LatinaSanaNC.com

Centro para el Control y la Prevenciéon de Enfermedades (CDC):
Informacion de salud para personas de todas las edades y para
preparacion de emergencias — http://www.cdc.gov/spanish

Mi plato: Informacion sobre alimentacion y nutricion para todos —
http://www.choosemyplate.gov/espanol.html

Pequefios Pasos/Small Step: Informacion sobre como hacer
cambios pequefios para mantener habitos saludables —
http://smallstep.gov/esp/esp_index.html

iA Moverse!: Informacion sobre cémo las familias y los nifios pueden
ser mas activos diariamente — http://www.letsmove.gov/en-espanol

iPodemos!: Provee recursos sobre estrategias de la vida real para
mantener un peso saludable y una vida mas activa —
1-866-359-3226 o http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/
obesity/wecan/espanol/index.htm

Asociacion Americana del Corazén: Informacion sobre la salud del
corazon, la diabetes y el colesterol — http://es.heart.org/dheart/
HEARTORG/Conditions/Answers-by-Heart-Fact-Sheets-Multi-
language-Information_UCM_314158 Article.jsp#

Contenido adaptado de Eat Smart Move More de Carolina del Norte, Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos y los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(CDC).
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