El Programa de Control del Cancer de Utah (UCCP) recomienda a las mujeres ser sabias




Coma cuando tenga hambre y deje de comer cuando esté satisfecha.
Siéntese en la mesa para comer.
iReduzca la velocidad! Comer despacio le permite disfrutar su comida y le da
oportunidad a su cerebro para saber si ya esté satisfecha.
Coloque los cubiertos sobre la mesa después de cada bocado que tome para
ayudarle a comer més despacio.
Preste atencién al tamafio de la porcidn.
Escoja comidas saludables.
Tomar meriendas (refrigerios), no es del todo malo, esto depende de lo que
constituya la merienda.
Prepare meriendas saludables con anticipacion y manténgalas a la mano.
Una buena merienda incluye verduras crudas, frutas, un pequefo pufiado
de nueces o palomitas de maiz sin mantequilla. Vea las meriendas como una
manera de comer més frutas y verduras.

Entienda el porqué ha aumentado de peso recientemente.

® A veces, las personas suben de peso de repente porque estan pasando por tiempos
dificiles (muerte, divorcio, o cambios en el trabajo), por lo tanto no tienen el tiempo
o la energia para cuidar lo que comen o para hacer actividad fisica regular.

e ;Estd ganando peso debido a que esta intentando dejar de fumar? Dejar de
fumar puede ser dificil. Vea los consejos sobre cémo dejar de fumar al mismo
tiempo que controla su peso en el folleto que contiene “Consejos acerca de
como dejar de fumar.”

Entienda c6mo funciona la pérdida de peso.

¢ Si ha intentado perder peso pero no ha podido hacerlo, jno se sienta mal!

¢ La mayoria de las dietas ayudan a perder peso, pero mantener el peso es lo dificil.

* Piense en lo que pasé cuando traté de bajar de peso: ;Cuales fueron las cosas
que funcionaron y cuéles no?

Piense si es que ha perdido peso sin tratar de hacerlo.

¢ Sirecientemente ha perdido peso sin ninguna razén y se siente débil o
cansada, hable con un doctor.

¢ Perder mucho peso sin ninguna razén puede ser una sefial de alguna
enfermedad seria.

Manténgase activa si es que pasa mucho tiempo sentada.

¢ Si pasa mucho tiempo sentada, ya sea viendo TV o tiene un trabajo de oficina,
jsea mas activa!

Revise los consejos sobre cémo puede mantenerse activa incluso cuando esté sentada,
encontrados en el folleto “ARadiendo actividades fisicas a una agenda apretada.”
Trate de hacer 60 minutos de actividad fisica casi todos los dias.

e Si usted es fisicamente activa por lo menos 30 minutos al dia, la felicitamos.
Ahora, jpor qué no tratar de serlo por 60 minutos al dia? jUsted podra very
sentir los resultados!

e La actividad fisica no sélo puede ayudarle a perder peso o a mantener un peso
saludable, también puede:

— Mejorar su presion arterial y su colesterol

— Disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades del
corazdn, cancer y diabetes

— Desestresarla




