¢ Qué podria
interferir con
mi plan?

Su deseo de seguir un plan alimenticio
es una buena decisién. Es importante
pensar en el tipo de problemas que
podrian presentarse. De esa forma usted
puede prepararse para resolverlos.

Nombre un posible problema:

¢Qué puede hacer para prevenirlo?

¢Quién puede brindarle apoyo?

¢Cémo puede ayudarlo esa persona?

¢Coémo puedo
\/ incorporar comer

sanamente en

mi vida?

Escoja una de estas ideas o escriba
una idea suya:

[ Solo llevar a casa los alimentos
que estén en mi plan.

[ Invitar a mi familia a comer sano
junto conmigo.

J

No es facil
cambiar los habitos

alimenticios, pero

usted puede

lograrlo,

un paso a la vez.
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Preparandose
para seguir un

plan alimenticio

S ETEN.CREN W Preparacion

Este folleto es para usted
si estd listo para comenzar
un plan alimenticio para
mejorar sus niveles de
glucosa en la sangre.




¢Cual es
mi meta?

Estos son algunos cambios que debe
considerar. Escoja uno, y escriba

lo que quiere hacer en el espacio
provisto.

Comer a un horario regular.

. Cuando comera?
Escoger alimentos sanos.

. Como?

Reducir el tamaiio de sus porciones.

.De cudles alimentos?

Otros:

. Cudndo comenzara?

. En cudles dias de la semana lo hard?

Lu [ Ma| Mi | Ju| Vi | Sa | Do

(Es ésta
la meta
adecuada
para mi?

Conteste las siguientes preguntas
para saber si esta meta es adecuada
para usted:

¢Cuan importante es esta meta
para mi?

¢ Cuan seguro estoy de que
puedo alcanzar esta meta?

. Escogidé una cifra menor de siete?
Si fue asi, debe pensar si la meta
que se impuso es adecuada.

¢Es su meta pequena, realista y
posible de lograr? Si no lo es,
escoja otra.

¢ Qué me
motiva?

Usted tomé una decisién importante.
Veamos por qué usted tomé esta
decisién. Marque cualquiera que
aplique a su caso, o anada las suyas.

[ Quiero sentirme mejor.
[ Quiero tener mas energia.

.1 Quiero controlar mejor mis
niveles de glucosa (azucar)
en la sangre.

. Quiero perder peso.
J




