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Guía para Mejorar la Salud 
LEAP Hacia una vida Saludable 
Para uso  con el estudio LEAP  

Introducción hacia LEAP
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El consultorio médico donde tu acudes, esta participando en un estudio llamado LEAP “Leaders for Effective Activity Planning” —Es un programa qué te puede ayudar a mejorar tu salud a través  de hacer pequeños cambios  en tu estilo de vida.  Como participante de LEAP, nos gustaría que escogieras una meta de nutrición o de actividad física. Para empezar a trabajar durante los siguientes 6 meses.  Tu decides en qué nivel de cambio te gustaría empezar. En este estudio tú tienes el poder  de personalizar tu cambio (estilo de vida). 

Algunas ideas claves detrás del estudio LEAP son:

· Pequeños cambios hacen una gran diferencia en mejorar la salud.

· Para alcanzar el éxito más grande, la gente debe proponerse metas personalizadas que acomiden  sus propios requisitos y estilos o modos de cambiar su salud.  

Éste libro explica todo el proceso—Desde proponer las metas hasta monitorear el progreso. Nosotros cubrimos los siguientes temas:
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Actividad Física
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La mayoría de norteamericanos no obtienen la suficiente actividad física que se requiere.  Esta es la razón mas importante por la cual mucha gente esta sobrepeso. Además de ayudar a mantener el peso, al incrementar su actividad física, también podrá ayudar a prevenir o mejorar la salud en enfermedades del corazón, diabetes, cáncer, depresión, y la alta presión de la sangre. 

Si tu quieres  incrementar tu nivel de actividad física,  ¡Por favor lee las siguientes dos ideas para que sepas como hacerlo!  

Meta #1.  Usa el cuenta pasos

Una manera de incrementar tu nivel de actividad física es a través de usar un cuenta pasos.  El cuenta pasos es un pequeño aparato electrónico (parecido a un beeper) que se pone  en la cintura o sobre un cinturón (correa). Al caminar, cuenta los pasos.  Al final del día, tú podrás ver cuantos pasos has dado.  Dependiendo de tu nivel  de actividad, tu podrás decidir a incrementar tu nivel de actividad, ya sea, unos 2000 pasos más cada día o quizás podrías intentar a llegar a caminar 10,000  pasos al día. 

Tú podrías considerar a usar un cuenta pasos si llenas los siguientes requisitos:

· [image: image6.wmf]Te gustaría saber en que nivel de actividad te encuentras.

· Te gustaría incrementar tu actividad física caminando.

Más información sobre como usar el cuenta pasos se encuentra en la página 5.

Meta #2.  Incrementar la cantidad de actividades planeadas en recreación que tú ya mismo(a) haces

Si tú ya estas haciendo una rutina de ejercicio o actividad física, talvez quisieras decidir a incrementar la cantidad de tiempo o frecuencia. Talvez quisieras incrementar el tiempo que tardas en hacer el ejercicio o actividad física durante un día, o quizás  podrías  incrementar la frecuencia de las veces que haces ejercicio durante cada semana. También podrías considerar una nueva actividad física o un nuevo ejercicio. Se recomienda que por lo menos  hagas el intento de hacer ejercicio o actividades físicas con una duración de 90 minutos cada semana. 
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Nutrición

La práctica de una buena nutrición es un hábito saludable que hay que desarrollar.  La buena nutrición puede ayudar a prevenir el sobrepeso.  También puede ayudar a prevenir o mejorar enfermedades del corazón, diabetes, algunos tipos de cáncer, y la alta presión de la sangre. Gente que come saludable regularmente, tiene bastante energía y se siente mejor. 

Si decides  a trabajar en una meta de nutrición, puedes decidir ya sea  a reducir calorías o intercambiar un hábito malo por uno bueno. Cada meta esta descrita abajo.

Meta # 3.  Reducir calorías 

Reducir calorías puede prevenir el sobrepeso. También podrás mejorar tu dieta  a través de reducir el tipo de comidas que no son saludables (comida chatarra). La lista en la página 12 describe varias maneras muy fáciles para reducir 100 calorías de tu dieta alimenticia.  Si tu quieres, puedes reducir todavía más calorías al escoger muchos mas cambios.  ¡Todo depende de ti! 

Meta # 4.  Cambiando el hábito 

Algunos alimentos son más saludables que otros.  Si tu frecuentemente comes alimentos que son altos en azucares o en grasas saturadas, podrías decidir a reducir tu consumo.  Tú puedes sustituir alimentos saludables como frutas frescas y vegetales por los tipos de alimentos que deberías de reducir el consumo.  Otra manera para mejorar tu dieta nutritiva podría ser reducir el tamaño de las porciones de alimento que comes.  Evita “supersizing” (engrandecer) y no pongas  tanta comida en tu plato al servirte durante comidas. Aprende a poner alto cuando empieces a sentir el estomago lleno. Para más información en comer saludable, lee el tema “Comer una Dieta Saludable”  en la página 10.

Proponer tu Meta

Tú vas a tener el mejor éxito  si te propones una meta que no sea muy difícil. El tamaño o grandeza de la meta no es lo que importa. Lo que importa es que puedas proponerte una meta que realmente puedas alcanzar y una meta que puedas continuar haciendo.  Las metas para seleccionar están en la última página de este folleto. 

Usando el Cuenta Pasos 

Como usar el cuenta pasos:

1. [image: image8.wmf]Ponte el cuenta pasos en la cintura o sobre el cinturón a una altura mínima de arriba de la rodilla.

2. Camina 50 pasos y verifica que el cuenta pasos funciona. Si tu cuenta pasos marca un numero menor de 46 o mayor de 54, trata de reposicionar el cuenta pasos y presiona el botón “reset”, luego verifica el cuenta pasos otra vez.

3. Usa tu cuenta pasos durante el día (cuando andas activo/a). 

4. En la primera semana, usa tu cuenta pasos durante tus actividades  normales (lo mismo de siempre). Algo importante es anotar el número total de pasos cada día y sumas estos números para que te den el total de cada semana para que al final  de cada semana te des una idea de tu nivel promedio de actividad física. Así mismo tu puedes decidir que acción quieres tomar. 

Por ejemplo:

· Si tu promedio de actividad física es menor de 4,000 pasos cada día — Quizás podrías escoger  la primera acción llamada “Incrementar mis pasos de lo que hago ahora” con una meta personalizada de 1,000 pasos adicionales por día.

· Si tu promedio de actividad física es entre 4,000-6,000 pasos al día— podrías escoger a incrementar 2,000 pasos más cada día.  

· Si tu promedio de actividad física es mayor de 6,000 pasos al día—Talvez te gustaría intentar a alcanzar 10,000 pasos cada día.  

¿Cómo incrementar tus pasos?

Cada paso cuenta para tu buena salud y felicidad.  Aquí están algunas sugestiones para que sepas como incrementar la cantidad de pasos que das.  Recuerda, es muy fácil buscar nuevas ideas para dar más pasos durante todo el día. Pequeños cambios acumulan grandes resultados. 
En el Trabajo

· Bájate del autobús antes del alto y camina hacia al trabajo.

· Tomate varias caminatas de 10 min. durante el día.

· Escoge la entrada más lejana de tu lugar de empleo.

· [image: image9.wmf]Hospeda “juntas de caminar.”

· Camina hacia el baño,  o hacia las maquinas donde se vende soda, hacia la maquina copiadora en otro nivel de piso.

· Date una larga caminada hacia tus citas.

· Camina unas cuantas veces en el pasillo donde trabajos durante los recesos.

· Camina durante la hora de comida.

· Camina hasta la oficina de tu compañero, en  lugar de mandar correo electrónico.

· Toma una caminata de 5 minutos como un descaso de trabajar en la computadora.

· Estaciona tu coche  más lejos.

· Sube las escaleras en lugar de tomar el elevador o la escalera electrónica.

· Forma un club de caminantes con tus compañeros de trabajo.

· Camina al usar tu teléfono inalámbrico. 

· Levántate y muévete  por lo menos cada 30 minutos. 

Andando y en el apuro

· Estacionarte más lejos en un lote de estacionamiento de una tienda cercana.

· Procura siempre regresar el carrito de mandado hacia el área asignada de almacenamiento.

· Evita los elevadores y escaleras eléctricas toma los escalones a pie. 

· Camina – ¡No conduzcas tu coche! - en viajes con distancias menores de una milla.

· Camina  en el aeropuerto durante la espera de tu vuelo.

· Toma varios viajes al descargar el mandado de tu coche.

· Evita los “drive-throughs” (ventanilla del cliente conductor automovilístico) – Salté de tu coche y camina hacia dentro.

En familia y con amigos

· Planea vacaciones que lleven actividades físicas.

· Toma una excursión a pie en los hermosos caminos de Colorado.

· Trata de caminar con tu familia y hazlo como una costumbre.

· Los niños pueden llevarse a sus padres a caminar por afuera.

· Los niños pueden darse voluntarios para llevar a caminar al perro ó al perro del vecino.

· Haz una competencia entre tu familia para ver quien  puede dar más pasos.

· Recompensa  a tus familiares por completar sus metas de dar más pasos.

· Camina  después de la cena con tu familia.

· Camina al hablar en tu  teléfono inalámbrico. 

· Camina durante los comerciales en la televisión. 

· Camina cuando tus niños juegan deportes.

· Camina hacia la casa de tus amistades en lugar de llamar por teléfono.

· Muévete por lo menos una vez cada 30 minutos.

· Ocasionalmente camina hacia la televisión para cambiar los canales.

· Apaga la televisión y participa más en actividades familiares.
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Ciencia detrás de los pasos

Se tarda aproximadamente 10 minutos para caminar 1,200 pasos

1 milla equivale a 2,000-2,500 pasos

1 milla quema aproximadamente 100 calorías

Comer una Dieta Saludable

Para llevar una dieta saludable debes comer una variedad de alimentos.  Tu cuerpo necesita energía y también vitaminas y minerales para tener buena salud. Alimentos Nutritivos te ofrecen vitaminas y minerales en adición a darte energía. Alimentos que son considerados no saludables  o poco saludables regularmente tienen gran cantidad de calorías (energía) pero tienen poco valor nutritivo.

Algunos alimentos saludables que inglés en tu dieta:

· [image: image11.wmf]Frutas frescas (o congeladas) y vegetales son ricas en fibra, vitaminas y minerales.  Una manera nueva para incrementar tu consumo de frutas y vegetales es de comerlas entre comidas como “snacks”.  

· Productos lácteos ofrecen proteína y calcio en tu dieta.  Los productos lácteos regulares contienen grandes cantidades de grasas y calorías, deberías  escoger  productos lácteos que son bajo en grasas o  sin grasa.  Si no eres capaz de comer  productos lácteos, tú puedes obtener el calcio que necesitas a través de otras fuentes nutritivas tal como  jugos fortificados, varias clases de repollos, higos, fríjol de soya, pechuga de pollo.  

· Carnes, pescado, legumbres, nueces y almendras, y huevos son altos en proteínas, vitaminas, y minerales.  proteína ayuda a formar músculo y a mantener el cuerpo fuerte.  Otra vez, es inteligente buscas las opciones bajas en grasas.  

· [image: image12.wmf]El grupo de cereales y granolas o  pan, pasta, arroz, también como vegetales feculentos como las papas.  Estas comidas suplen energía, fibra, vitaminas, y minerales.  Las mejores opciones en éste grupo son los cereales enteros (naturales).  

Algunas palabras sobre las grasas:

· Las grasas en nuestra dieta son clasificadas como monoinsaturadas, poliinsaturadas, saturadas, y ácidos transgrasos (también conocida como grasa hidrogenada).  

· En comparación con otras comidas, las grasas suplen más del doble en cantidad de calorías. Si tienes preocupación sobre tu peso, tal vez podría ayudarte reducir la cantidad de grasas que  consumes en tu dieta alimenticia.

· [image: image13.wmf]Grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas son consideradas grasas saludables porque  no causan enfermedades del corazón.  Por ejemplo, estos tipos de grasas o comidas se encuentran en: aceite de canola, aceites de semilla girasol y de olivo, pescado, nueces y en aguacates.

· Grasas saturadas y ácidos transgrasos (o grasa hidrogenada) son consideras  malas para la salud por que promueven y producen  enfermedades del corazón.  Grasas saturadas se encuentran en carnes de animal y productos lácteos enteros (sin modificación del contenido de grasa).  Las etiquetas en los alimentos muestran  la cantidad de grasas saturadas en cada porción.  Ácidos transgrasos (trans fats) son muy comunes en comidas procesadas.  La mejor manera de reducir tu consumo de éstos transgrasos es de evitar las comidas que contienen  grasa “hidrogenada” como uno de los primeros ingredientes en la lista.  

Varias Maneras de Reducir 100 Calorías 
Aquí abajo se describen 100 maneras de reducir 100 calorías de tu dieta del día.  Hay tres maneras fáciles de haberlo:

· Sustituir por comidas saludables

· Reduce el tamaño de porciones

· Come un poco menos

¡Aquí están las 100 maneras como hacerlo!
Substituye una versión más saludable y ahorra 100 o más calorías:

1. Escoge salchicha de pavo bajo en grasa en lugar de salchicha (chorizo) regular

2. Escoge crepas de fruta en lugar de las que son altas en calorías, altas en grasa como las crepas de huevo con tocino.
3. Cuidado con los panecillos (bagels) o bollos en forma de rosquillas grandes: busca los que son más pequeños de un tamaño equivalente a  2 onzas
4. Si bebes tu café late en las mañanas, escógelo con leche descremada y sin grasa  en lugar de leche entera
5. Sustituye 4 claras de huevo o 1/2 taza de substituto de huevo por 2 huevos enteros
6. Sustituye el yogurt ligero y bajo en calorías en lugar del yogurt clásico o tipo natilla
7. Escoge té frío de dieta con sabor a Durazno o Frambuesa  en lugar de Kiwi-Fresa u otro tipo de té alto en calorías 
8. Substituye Jugo de cóctel bajo en calorías sabor Durazno y Mango o jugo de Cranberry en lugar de jugo regular
9. Sustituye simplemente un pedazo de tocino Canadiense por las dos tiras gruesas de tocino regular (puerco)
10. Intercambia 2 cucharadas de mantequilla regular por 2 cucharadas de crema de mantequilla ligera (Light)
11. [image: image14.wmf]Usa miel para tus pancakes que sea sin azúcar o bajo en azucares en lugar de  miel regular
12. En lugar de tomar 2 tazas de leche entera durante el día, cambia la por  leche  sin grasa (la cual tiene la misma cantidad de calcio)

13. Ponle fruta fresca sobre tus pancakes o waffles  en lugar de miel regular
14. Escoge soda de dieta en lugar de soda regular para  ahorrar te calorías azucaradas  ó trata de tomar la mitad soda regular y la otra de dieta para un sabor un poco más dulce, pero aún siendo  bajo en calorías- ¡sí te satisface! 
15. En lugar de chocolate liquido sobre tu nieve o sundae, ponle  frambuesas frescas u otras frutas frescas que encuentres en temporada y que te gusten
16. Disfruta la salsa picante con tus tostaditas en lugar de “dip” de queso

17. Prueba vegetales crudos en lugar de tostaditas con tu  salsa picante
18. Escoge yogurt bajo en grasa o crema agria sin grasa en tu mezcla de “dip”
19. Coge una barra de granosa cuando vayas  a las maquinas de vender comida en lugar de  panecillos cubiertos de dulce y nuez (fudge nut brownie)  
20. Cómete media taza de fruta fresca en lugar de media taza de fruta seca que tiene el doble en calorías
21. Escoge nieve sin azúcar en lugar de nieve regular
22. Nieve de agua o sin leche (Sorbete)  es otra alternativa refrescante a nieve de leche entera Premium (18-20% en grasa)
23. Cuando se te antoja algo salado,  sírvete una porción  de “Chex mix” con grasa reducida  en lugar de cacahuates
24. [image: image15.wmf]En lugar de pastel de chocolate, come una rebanada de pastel estilo “angel food”
25. Cómete una taza de palomitas cocinadas con microondas en lugar de media taza de palomitas encárameladas
26. Deja el refresco alta energía  y escoge una agua de sabor a limón o de lima
27. Prueba el chocolate caliente de dieta, en lugar de leche con chocolate regular  
28. Ordena la pizza delgada en lugar de pizza gruesa (pan)
29. Ordena papas cocidas con solo un ingrediente alto en calorías (mantequilla, crema, queso)
30. Pregunta por pescado “a la parrilla” sin salsa y sin marinada y saboréatelo con jugo de limón fresco o con jugo de lima
31. Ordena un sándwich con rebanadas de pan trigo integral en lugar de una rosca o croissant
32. En los restaurantes mexicanos, pregunta por tortillas de maíz “al vapor” para meterlas en salsa en lugar de la canasta de tostadas de maíz fritas llenas de grasa
33. Si los restaurantes no te ofrecen aderezo baja en calorías, pide el regular al lado de la ensalada, tal como Ranch, y mezcla éste con un poco de salsa medianamente picante para que consumes la mitad de calorías por cada porción
34. En lugar de papas fritas (french fries), ordena un caldo o una sopa como agrego a tu platillo principal 
35. Usa mostaza o mayonesa bajo en grasa en tu sándwich (torta) en lugar de mayonesa regular
36. [image: image16.wmf]En restaurantes italianos, ordena una taza de sopa minestroni o sopa de vegetales como aperitivo en lugar de pan con ajo y mantequilla

37. Selecciona tocino Canadiense y pina como ingredientes en tu  pizza

38. Escoge sopa minestroni  y otras sopas con caldo en lugar de sopas basadas en crema

39. Escoge salsas rojas para tus pastas en lugar de salsas que tienen crema

40. Usa tortillas de harina de tamaño chico en lugar de tortillas grandes como las utilizadas en burritos

41. Escoge  crema agria O guacamole en lugar de las dos juntas

42. Cuando sales a comer, ordena del menú á la cartee

43. Selecciona un aperitivo como tu platillo principal

44. Escoge un burrito en lugar de una chimichanga frita

45. Elimina la manteca cuando hagas tus frijoles refritos

46. Escoge tacos con tortilla de harina en lugar de tacos con tortillas de maíz frita

47. Trata de comer tofú en lugar de carne y puedes reducir calorías considerablemente

48. Para el antojo de chocolate, escoge una barra tamaño chica en lugar de una barra tamaño regular

49. Cocina tus papas francesas en el horno en lugar de freír

50. Elimina la mantequilla como adición en tus palomitas cuando vas  al cine 

51. Escoge  rollos de verdura fresca en lugar de los rollos fritos de repollo (comida china)

52. Disfruta el arroz cocido en lugar de arroz frito 

53. In restaurantes de comida china, escoge paltillos estilo  sofrito “stir-fried“  en lugar de en miel agridulce “sweet and sour” o platillos con semillas sésamo

54. Recuerda que los vegetales contienen bajas calorías, son sabrosos y llenadores 

55. Usa algún caldo o marinada en lugar de  una cucharada de aceite para sofreír

56. Quítale la piel a los pedazos de pollo
57. Cocina el pollo al estilo asado o adobado en  lugar de freírlo

58. [image: image17.wmf]Come papitas (chips) cocidas en lugar de papitas fritas y te ahorraras  la mitad en calorías

59. Reemplaza ocho onzas de jugo de fruta o soda con agua

60. Usa atún empacado en agua en lugar  atún empacado en aceite de cocinar

61. Sigue las instrucciones en la caja cuando hagas panecillos, brownies, pasteles y galletas en grasa reducida

62. Cuando cocines pan dulce al horno, en tus recetas trata de usar puré de ciruela o sustituto puré de manzana por aceite 

63. Usa caldo de pollo (consomé) en lugar de mantequilla o margarina al rellenar carnes

64. Elimina o reduce la mitad de mantequilla o margarina en tu  caja de  queso con macarrón

65. Elimina o reduce la mitad del aceite u otra grasa que viene en tu lista de ingredientes al seguir tus instrucciones en las cajas de platillos para preparar

66. Pregunta por una ensalada en lugar de  papas fritas como tu platillo adicional

67. Con tu salsa de ensalada al lado de tu plato, sumerge tu tenedor en la salsa luego en tu verdura

68. Escoge fruta o vegetales en lugar de snacks de altas calorías (por ejemplo galletas, papitas, fritangas)

69. Escoge la cerveza ligera “lite”  o refrescos de vino diluido en lugar de bebidas de licor congeladas con fruta

70. Prepárate un sándwich  a la parrilla y usa un aceite en aerosol en lugar de mantequilla

Reduce el tamaño de tus porciones y ahorra  100 o más calorías:
71. En el restaurante de comida rápida, escoge un licuado chico en lugar de uno mediano

72. No te comas el cubito de mantequilla cuando te lo sirven sobre tus pancakes o waffles en el restaurante

73. Usa un tazón poco-hondo  cuando comas tu cereal por las mañanas en lugar de uno súper-hondo

74. ordena un café late (12oz.) con leche sin grasa en la cafetería en lugar de un late (12oz.) de leche entera

75. Coparte tu “smoothie” o licuado con tu amistad

76. Pregunta por un envase “para llevar” tu comida. Así te puedes comer la mitad de lo que te sirven en el momento y la otra mitad en tu casa

77. Cuando vas a la tienda a comprar abarrotes, escoge una manzana o naranja mas chica en lugar de escoger las más grandes del montón 

78. [image: image18.wmf]¡Escoge tu pedazo de pastel del centro! Tendrá mucho menos superficie de dulce  en el centro que en los pedazos de las orillas 

79. Comete el relleno del siguiente pedazo de pay o empanada.  Deja de comer el crujiente y te ahorras 100 calorías

80. En restaurantes mexicanos, si ordenas una combinación de tres tacos de tortilla tostada para tu cena, toma el relleno del tercer taco y échaselo a los dos.  Pon al lado la tercer tortilla tostada, no te la comas para que te ahorras calorías

81. Ordena porciones moderadas de platillos de bistec y mariscos (¡Aún cuando salgas a cenar!) en lugar de una cena de porción grandísima

82. Escoge  un pilar pequeño de pancakes en lugar de una montaña de pancakes

83. Deja del queso n a un lado cuando comas sándwiches y hamburguesas

84. Tranquilo con el queso cuando comas tu pizza

85. Escoge palomitas tamaño chico cuando vayas al cine

86. Quesos añejos son fuertes en sabor y a lo mismo te hacen comer menos

87. En lugar de tomarte  dos bebidas alcohólicas, tomate solo una y la siguiente de agua

Come un poco menos y ahorra 100 o más calorías:

88. Deja 3-4 mordiscos de comida en tu plato cada vez que comas

89. Come solo la mitad de tu rosca (bajel) en lugar de una entera  

90. Bebe un bote de soda menos al día y reducirás 100 calorías
91. Convide tu comida con tu esposo o esposa o con tu amistad la siguiente vez que salgas a comer
92. Diluye el jugo de fruta con la mitad de agua y chupa en ratos durante el día
93. [image: image19.wmf]Deja 10 papas fritas francesas sin comer en tu siguiente orden
94. Comete la mitad del sándwich en la hora de la comida y la otra mitad durante la cena con una ensalada

95. Come tus caramelos de tamaño  chico en lugar de tamaño regular

96. Reduce tu cucharada de arroz un poco menos cuando te sirvas al salir a comer comida china o tailandés

97. Comete el sándwich con 1 rebanada de pan en lugar de dos
98. Elimina el caldito “gravy”  de tu puré de papa

99. Deja la concha de harina frita cuando comas la ensalada tipo taco (taco salad)

100. Pregunta por tu aderezo al lado de tu ensalada en lugar sobre tu ensalada
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Manteniendo el progreso

Después de proponer tu meta, normalmente se tarda un tiempo para llegar a tu meta.  En algunos días te ira bien y en otros días te ira mal. Este proceso de cambio es normal. Al principio, talvez tendrás más días malos que buenos.  No dejes que esto derrote tu motivación.  Cuando tengas un día malo, haz lo mejor que puedas a través de aprender algo de ti en este día. Cuando pase más tiempo, te vas a dar cuenta que vas a tener menos días malos y tendrás más días buenos.  

· [image: image20.wmf]Usa tu almanaque en la página 20 para que te ayude a seguir progresando y para que sepas como vas  en tus cambios.  Puedes anotar tu progreso cada día dándote una simple calificación.  

· Tener un amigo que te apoya o un familiar te puede ayudar a mantenerte en línea.  

· Dentro de unas pocas semanas, alguien de tu consultorio médico se va a comunicar contigo para saber como te va y para levantarte el ánimo.

¿Cómo te va?

Al fin de cada semana, trata de recordar e identificar las cosas que en que te fue bien y las cosas que te influyeron a tener dificultades con llegar a tu meta.  Piensa la respuesta para cada de las siguientes preguntas.

· Las cosas que me ayudaron a llegar a mi meta fueron:

· Las cosas que me lo hicieron difícil para que yo llegara a mi meta fueron:

· Algo que voy a intentar hacer diferente para la siguiente semana  para que yo pueda llegar a mi meta:

La siguiente página tiene un almanaque para que puedas anotar y seguir diariamente tu progreso.

Almanaque de Metas Saludables

10,000 Pequeños pasos = 1 Avance Gigante

Anota tu progreso para que llegues a tu meta diariamente usando  el almanaque  en las siguientes páginas. En cada día, escribe el número correspondiente a lo que hiciste durante el día:  

1. No trabaje hoy en mi meta.

2. Intente llegar a mi meta.

3. Llegue a mi meta. 

4. Hoy excedí mi meta (mas de lo que me propuse).

Si te propusiste dos metas, escoge un número de cada uno para anotar tu progreso en cada tipo de meta. Escribe el número correspondiente a  tu meta de actividad en el espacio de arriba de la línea de puntos y el número de tu meta de nutrición abajo de la línea.

En el fin de semana suma todos los números para obtener el total  de la calificación de la semana.

En algunas semanas se te pide que llames para dar tus calificaciones. Las instrucciones para llamar tus calificaciones se encuentran en la página 28.
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	Anota el número que corresponda para saber como te fue durante cada día: 

1.  No trabaje hoy en mi meta   

2. Intente llegar a mi meta.    

3. Llegue a mi meta     

4. Hoy excedí mi meta 

¿Te propusiste dos metas?  Anota la calificación para tu 1er meta arriba de la línea punteada y la segunda debajo de la línea punteada. 
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	Anota el número que corresponda para saber como te fue durante cada día: 

1.  No trabaje hoy en mi meta   

2. Intente llegar a mi meta.    

3. Llegue a mi meta     

4. Hoy excedí mi meta 

¿Te propusiste dos metas?  Anota la calificación para tu 1er meta arriba de la línea punteada y la segunda debajo de la línea punteada.
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	Anota el número que corresponda para saber como te fue durante cada día: 

1.  No trabaje hoy en mi meta   

2. Intente llegar a mi meta.    

3. Llegue a mi meta     

4. Hoy excedí mi meta 

¿Te propusiste dos metas?  Anota la calificación para tu 1er meta arriba de la línea punteada y la segunda debajo de la línea punteada. 
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	Anota el número que corresponda para saber como te fue durante cada día: 

1.  No trabaje hoy en mi meta   

2. Intente llegar a mi meta.    

3. Llegue a mi meta     

4. Hoy excedí mi meta 

¿Te propusiste dos metas?  Anota la calificación para tu 1er meta arriba de la línea punteada y la segunda debajo de la línea punteada.
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	Anota el número que corresponda para saber como te fue durante cada día: 

1.  No trabaje hoy en mi meta   

2. Intente llegar a mi meta.    

3. Llegue a mi meta     

4. Hoy excedí mi meta 

¿Te propusiste dos metas?  Anota la calificación para tu 1er meta arriba de la línea punteada y la segunda debajo de la línea punteada. 
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	Anota el número que corresponda para saber como te fue durante cada día: 

1.  No trabaje hoy en mi meta   

2. Intente llegar a mi meta.    

3. Llegue a mi meta     

4. Hoy excedí mi meta 

¿Te propusiste dos metas?  Anota la calificación para tu 1er meta arriba de la línea punteada y la segunda debajo de la línea punteada. 


	


Telefonear tu Progreso

Como participante del estudio LEAP, tu llamaras a una línea telefónica automatizada para dejarnos saber como te esta yendo. Durante el primer mes después de haber propuesto tu meta, llamaras en cada semana. Después, llamaras una vez por mes. Simplemente sigue los siguientes pasos:

1. Ten tu almanaque cerca de ti para que veas la información necesaria.

2. Marca (303) 724-4799 de cualquier teléfono de tono, o marca 1 (877) 336- 5327 (lada gratuita) si vives fuera de la ciudad de Denver.

3. Presiona 2 para español o 1 para inglés.

4. Marca el número de estudio (ve el frente del folleto o escríbelo aquí: __________________). 

5. Marca el número de tu meta (ve el frente del folleto o escríbelo aquí: __________________). 

6. Marca el número de acción (ve el frente del folleto o escríbelo aquí: __________________). 

7. Marca el número de la semana.

8. Marca el total de tu calificación correspondiente a ésa semana.

9. Escucha las instrucciones y sigue si quieres dar más información sobre otras semanas para tu 1ra. o única meta o para seguir con la 2da meta en el caso de que estés trabajando en más de una meta.

Si tienes problemas por favor llama a tu consultorio médico para que te ayuden.

Las Metas

	Metas de Actividades físicas
	Meta # 1 incrementar mis pasos  

10.   Caminar ________ pasos más de lo que hago   ahora 

20.  Caminar 2,000 pasos más de lo que hago ahora 

30.  Quiero llegar a caminar 10,000 pasos al día 

Meta # 2 incrementar mi actividad física 

10.   Incrementar mi actividad física regular por ______ minutos al día 

20.  Hacer mi rutina de actividad física _____ días por semana 

30.  Empezar una nueva actividad: ___________________ y hacerla ____ días por semana

	Metas de Nutrición
	Meta # 3 Reducir la cantidad de calorías que como cada día 

10.   Reducir 100 calorías  

20.  Reducir 200 calorías  

30.  Reducir 300 calorías 

Meta # 4 Cambiar un hábito o una costumbre 

10.  Comer alimentos saludables mas frecuente y reducir algunos alimentos no saludables 
20.  Reducir la cantidad de alimentos no nutritivos que como 

30.  Comer en porciones más chicas
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