Control
del peso

durante la indicacion
de quedarse en casa

A algunas personas les preocupa comer de mas o subir
mucho de peso durante la indicacion de quedarse

en casa. Estos son algunos consejos para ayudarle a
encontrar un equilibrio saludable con la comida mientras
se queda en su casa.

Evite tener a la vista alimentos tentadores

» Tener bocadillos tentadores al alcance, como productos horneados
con azucar, papas fritas y dulces, puede hacerle comer muy seguido
entre las principales comidas.

« VVer bocadillos y otros alimentos constantemente hara que quiera
comer mas.

- Lo mejor es mantener fuera de la vista los alimentos que le tienten.
Esta bien darse un gusto de vez en cuando, pero comer demasiado
de estos alimentos puede afectar su salud.

Beba suficiente liquido

« Beber agua es importante para su salud en general y puede ayudar a
evitar que coma demasiado.

+ Lo mejor es tomar, al menos, de 6 a 8 vasos (de 8 onzas) de agua por dia.

+ Anada algunos gajos de frutas frescas al agua para darle sabor, lo que
puede ayudarle a beber mas agua durante todo el dia, sin agregar
muchas calorias a su dieta.
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9 Manténgase activo

« Salga a caminar o a trotar por su vecindario.

« Trate de hacer una rutina de ejercicio en su casa con
una aplicacion en el teléfono o a través de YouTube,
que puede incluir ejercicios cardiovasculares o yoga.

- Las investigaciones han demostrado que la actividad
fisica puede aumentar la energia, mejorar el estado
de animoy reducir el estrés, lo que a su vez puede
reducir sus probabilidades de comer por estrés.

« En el caso de los adultos, por sus innumerables
beneficios para la salud, se recomienda hacer de
150 minutos (2 horas y 30 minutos) a 300 minutos
(5 horas) por semana de actividad fisica de intensidad
moderada, con algo de actividad aerobica distribuida
durante la semana.

Planlflque su diay sigaun
¥ cronograma de comidas

 Haga una lista de sus actividades diarias no
relacionadas con la comiday cologue los horarios
de sus comidas entre esas actividades.

- Trate de mantener el mismo patron de alimentacion
(por ejemplo: 3 comidas por dia 0 4-6 comidas
pequenas por dia) segun sus necesidades y sus
horarios preferidos para comer.

Trate de comer a conciencia
y de controlar las porciones

 Mientras esté sentado y concentrandose en comer
durante el horario de la comida, evite mirar television
o hablar por teléfono, ya que estas actividades
pueden llevar a comer demasiado.

« Sirvase una sola porcion de comida y use boles o

platos mas pequenos, en lugar de comer directamente
de la bolsa o la caja donde viene la comida.

- Por ejemplo:
- Coma palomitas de maiz en un bol para

cereales con capacidad para 1 taza,
en lugar de un bol para mezclar de 4 tazas

- Coma en un plato de 8.5-10 pulgadas,
en lugar de un plato de 12 pulgadas

Elija alimentos nutritivos,
saciantes y que estimulen
el sistema inmunitario

« Llene su refrigerador y su despensa con alimentos
con alto contenido de proteinas, fibray grasas
saludables, en lugar de alimentos ricos en calorias
vacias, como dulces, galletas dulces y refrescos.

- Algunos ejemplos de alimentos saludables:
aguacates, nueces/semillas, frijoles secos,
huevo, pescado, carne de ave, granos integrales
y legumbres.

- Estos tipos de alimentos pueden hacerle sentir
satisfecho por mas tiempo y ayudarle a no comer
de mas entre comidas.

« Comer alimentos que estimulen su sistema
inmunitario protegera su cuerpo 'y le dara energia.
Estos son algunos ejemplos:

- Betacaroteno: batata (camote), zanahoria,
mango, espinaca, brocoliy tomate

- Vitamina C: frutos citricos, bayas, melones,
pimientos y tomate

- Vitamina D: hongos, huevo, leche
y pescados grasos

- Probioticos (bacterias buenas):
yogur y alimentos fermentados, como chucrut

- Zinc: pescado/mariscos, carne de res, frijoles,
frutos secos, tofu

- Proteinas: leche, yogur, huevos, pollo, pescado/
mariscos, nueces/semillas, frijoles y lentejas

Para obtener mas informacion, escribanos por correo electronico a MemberHealthEd@RegalMed.com.

El contenido proporcionado tiene fines informativos unicamente y no tiene por objeto reemplazar el asesoramiento
medico, el diagnostico o el tratamiento brindados por un profesional. Consulte a su medico o a otro proveedor de
atencion meédica calificado antes de cambiar su dieta 0 de comenzar un régimen de ejercicio, o si tiene alguna pregunta

sobre su estado de salud o una afeccion médica.

https://www.eatright.org/health/wellness/preventing-illness/how-to-keep-your-immune-system-healthy

https://www.healthline.com/nutrition/ways-to-prevent-stress-eating-when-youre-stuck-at-home
https://www.hhs.gov/fitness/be-active/physical-activity-guidelines-for-americans/index.html
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