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a favor de su salud Diabetes Advisor
Hay muchas cosas que puede hacer para una mejor idea de lo que Si come
ayudar a prevenir la diabetes tipo 2 o sus consume. Basado en sus .
complicaciones, pero édénde comienza? No habitos actuales, empiece | COMIida
siempre es facil comer saludablemente y ser activo con unos cuantos cambios rép|da
con el ritmo acelerado que llevamos hoy en dia. que sean facil de enfrentar. durante el

Escoja algunos cambios
Es mas facil hacer cambios saludables a su estilo de almuerzo

vida un paso a la vez, a lo largo del tiempo. Piense en
cada paso pequefio como una parte de su esfuerzo
para cambiar sus habitos. La buena noticia es que
con hacer algunos pequefos cambios puede tener
un gran impacto en su salud.

¢Esta listo, dispuesto y
puede cambiar?

Para lograr hacer cambios de estilo de vida debe
responder Sl a la pregunta “¢Esta listo, dispuesto y
puede cambiar?” Debe
tener mas razones
para cambiar que para
no cambiar.

Tome lo que
quiere hacer
y dividalo
en pasos
pequenos.

Tome lo que quiere
hacer y dividalo en pasos
pequenos. Luego piense
en las cosas que esta
listo, dispuesto y puede
cambiar. Deje para otro momento otros habitos para
los que no se sienta listo ni dispuesto a cambiar, o que
no puede cambiar.

¢Qué esta listo, dispuesto y
puede cambiar?

Piense sobre sus actuales habitos de alimentacién
y actividad fisica. éQué tipo de comida compra?
¢Cuanta actividad fisica hace? Trate de anotar lo
que come durante unos cuantos dias para tener

gue mas quiera hacer

y que tendran el mayor
impacto. Quiza escoja

un cambio relacionado
con sus habitos de
alimentacion y otro de
actividad fisica. Recuerde:
no necesita cambiar todo
ala vez.

porque tiene
prisa, pruebe
traer una
comida mas
saludable

de casa.

Por ejemplo, si come comida rapida durante el
almuerzo porque tiene prisa, pruebe traer una
comida mas saludable de casa. Talvez puede
caminar durante un anuncio comercial cuando esté

viendo television.

Establezca metas

una meta a la vez.

Prepare un plan de accidén

Hay muchas cosas que necesita hacer para
manejar su enfermedad. Concéntrese en

Fijar metas “S.A.N.A.S.” puede ayudarle
a lograr sus metas de salud. Las metas
S.A.N.A.S. también pueden ayudarle

a manejar su tiempo y a hacer un
seguimiento de su progreso.

A@American Diabetes Association.

Continuda »

Visite diabetes.org o llame al 800-DIABETES (1-800-342-2383) para mas recursos de la Asociacion Americana de la Diabetes.



American
Diabetes
- Association.

Diabetes Advisor

Las metas S.A.N.A.S. son Sencillas,
Alcanzables, Numéricas, Acertadas
y estan Sujetas al tiempo.

= Sencillas: cQué es exactamente lo que quiere
lograr? Decida qué quiere hacer, con quién, dénde,
cuando, cémo y por qué.

= Alcanzables: ¢Es posible para usted lograr
este objetivo? éTiene todo lo que necesita para
conseguirlo? Si no es asi, écomo obtendra lo
gue necesita?

= Numéricas: ¢Como hara un seguimiento de su
progreso? ¢Como sabra cuando haya llegado a
su meta?

= Acertadas: ¢Es esta meta algo que sabe que
puede hacer si lo intenta? ¢Es importante
para usted?

m Sujetas al tiempo: ¢Cudndo completara esta
meta? Establezca un tiempo o un plazo que
sepa poder cumplir

si lo intenta. Continl]e
Por ejemplo, “Caminaré practicando
20 mln,utzs (lzon mi \llecg? sSUsS huevos
espués de la cena los dias sy =
lunes, miércoles y viernes.” habltOS.

Preparar un plan de accién
que funcione

Piense en alguna cosa relacionada con la comida,
la actividad fisica o como tomar los medicamentos
que esté listo, dispuesto y que pueda cambiar.
Empleando el modelo de las metas S.A.N.A.S,
escriba una meta para si mismo.

Mi plan para alcanzar mi meta
= (Qué voy a hacer?
m (Cuando y con qué frecuencia lo haré?

m (Ddénde lo haré?

éTuvo éxito?

El ultimo paso es ver cdmo le fue con el cambio.
Hagase estas preguntas: {Tuve éxito? éFijé objetivos
demasiado ambiciosos? ¢Pasd algo en mi vida que
impidid que tuviera éxito? Si lo logrd, siéntase MUY
orgulloso. (O quiza iprémiese yendo al cine!l)

Espere. iTodavia no ha terminado! Hacer un

cambio por dos semanas o0 un mes no significa

que continuara haciéndolo el resto de su vida. Es
muy facil regresar a los malos habitos. Continue
practicando sus nuevos habitos. Puede que tome
tiempo antes de que sean parte de su vida diaria. Si
no tuvo éxito, vuelva a tratar. Modifique sus objetivos
si necesita hacerlo. Asegurese de establecer metas
S.A.N.A.S que estén as su alcance.

4 N\
éCual es el préoximo paso?

Escoja algunas nuevas metas que quiera
lograr. Lentamente, meta por meta, a través
del tiempo, estara comiendo mas saludable
y se mantendra mas activo. También

estard en camino a prevenir o retrasar la
diabetes o sus complicaciones.
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