Apoye a su familia para que haga cambios saludables

con el Programa de Estilo de Vida TODAY
El Programa de Estilo de Vida TODAY es un programa basado en la familia, destinado a ayudar a niños con diabetes tipo 2 y a sus familias a hacer cambios de estilo de vida que conduzcan a una pérdida de peso exitosa y que ayuden a cuidar de la diabetes.  
Las familias que ingresan al Programa de Estilo de Vida TODAY aprenden a hacer cambios permanentes en sus conductas alimentarias y de actividad que los ayudarán a perder peso y a volverse más sanos de por vida, al igual que ayudarán a su hijo a cuidar de la diabetes.  Estos cambios implican:

· Hacer de la actividad física parte de la vida cotidiana.

· Comer de forma sana en base a la Pirámide Guía Alimentaria para la Diabetes y al Plan Alimentario "Semáforo".  

· Usar habilidades positivas de comunicación y de crianza para ayudar a los padres a apoyar las conductas sanas de sus hijos y disminuir las conductas no sanas.

Los miembros de la familia que hagan estos cambios intentarán:

· Comer más frutas, verduras y productos lácteos bajos en grasa. 

· Comer menos alimentos de alto contenido graso y de azúcar, como papitas, galletas dulces, dulces, mantequilla, salsas de jugo de carne, aderezos para ensalada y helado.

· Planificar de antemano para elegir alimentos saludables fuera del hogar.

· Elegir alimentos saludables en el hogar, en la escuela, en el trabajo, en fiestas, en restaurantes y días de campo.

· Hacer compras y cocinar para comer de forma sana.  Por ejemplo, comprarán carnes magras y asarán a la parrilla u hornearán los alimentos en vez de freírlos.

· Pasar más tiempo manteniéndose activos y menos tiempo sentados mirando televisión o jugando con la computadora.

Su hijo y la persona que esté participando en el Programa de Estilo de Vida Today estarán esforzándose para hacer estos cambios de estilo de vida.  Así es cómo usted puede ayudar:

· Aprenda acerca del programa.
· Demuestre interés en el programa.  Pregunte sobre él.  Pregunte cómo funciona.  Pregunte qué tal marcha.  Pida ver los materiales que explican el programa.  Lea los capítulos que le asignan a su cónyuge cada semana.  Exprese su entusiasmo en voz alta. 

· Conozca al PAL.   Ofrézcase a asistir a una reunión con la persona que está entrenando a su familia para hacer cambios saludables de estilo de vida.  A esta persona se la llama PAL.  Haga preguntas sobre lo que su familia está haciendo, así como qué puede hacer para ayudar.

· Aprenda el lenguaje del Plan Alimentario "Semáforo".  Los alimentos VERDES tienen alto contenido nutritivo y bajo contenido graso y de azúcar.  Los alimentos no saludables, de alto contenido graso o de azúcar, se llaman alimentos ROJOS.  Los alimentos AMARILLOS son más saludables que los alimentos ROJOS, pero no tan saludables como los alimentos VERDES. Los capítulos 3 y 4 contienen información importante sobre el Plan Alimentario "Semáforo". Asegúrese de leerlos.

· Aprenda acerca del programa de recompensas.  Ya que hacer cambios de estilo de vida es difícil, el Programa de Estilo de Vida TODAY ayuda a su familia a establecer un sistema de puntos para que su hijo pueda obtener recompensas por progresar día a día.  Asegúrese de leer sobre esto y pregunte acerca del sistema personal de recompensas de su hijo.  Anime a su hijo a obtener recompensas y asegúrese de que las reciba cuando las haya merecido. 

· Exprese su apoyo en voz alta.
· Aprenda y practique habilidades de comunicación eficaces.  Lea el capítulo 17 y hable sobre él con su cónyuge.  Use estas habilidades siempre que pueda para apoyar a su hijo.
· Anime a otros miembros de la familia y a amigos a dar su apoyo.  Hable con ellos sobre lo que aprendió acerca del programa.  También explique por qué es importante que ellos ayuden.  Entrégueles el folleto para amigos y parientes, o el folleto para hermanos y hermanas del niño con diabetes.  Lea el folleto con ellos para asegurarse de que comprendan lo que quiere decir.  Pregunte cómo pueden ayudar y qué puede hacer usted para asistirlos.

· Elogie y anime a su familia por esforzarse y por hacer un buen trabajo al hacer estos cambios de estilo de vida para perder peso y ayudar a cuidar de la diabetes.  ¡Hágales saber lo feliz y orgulloso que se siente de que realmente estén haciendo el esfuerzo por hacer cambios saludables en su propio estilo de vida!  

A veces solamente saber que está haciendo cosas buenas por su salud no es lo suficientemente motivador para emplear conductas sanas. Pero puede ayudar a su familia a seguir motivada elogiándola por los cambios que está haciendo.  El elogio puede ser oral o no. Aquí hay algunos ejemplos:


Elogios orales:

“Realmente hiciste un buen trabajo hoy con tus elecciones de alimentos 
saludables”.


“¡Estoy muy orgulloso de que hayas logrado tu meta de actividad esta semana!”


“Estás haciendo un gran trabajo eliminando las meriendas de alimentos ROJOS 
entre las comidas”.


“Me he dado cuenta de que has estado jugando afuera después de la escuela, en 
vez de mirar la televisión.  ¡Ésa es una conducta sana excelente!”

Elogios no orales:
Sonrisa

Chocar las manos

Abrazo o beso

Palmadita en la espalda

Es bueno decir lo orgulloso que está del trabajo arduo de su hijo, incluso si los cambios del día a día parecen pequeños.  ¡Reconocer los pequeños progresos con elogios ayudará a su hijo, y a toda su familia, a trabajar hacia un estilo de vida más sano!  

También puede elogiarse a sí mismo.  Es bueno recordarse lo arduo que está trabajando.  

· Establezca un ambiente más saludable en el hogar para su familia.
Mantenga los alimentos no saludables fuera de su casa.  Esto hará que sea más fácil para usted y para su familia hacer elecciones alimentarias saludables en el hogar.   Es muy difícil para su hijo lograr las metas del programa si algunas personas en la casa pueden comer alimentos ROJOS en cualquier momento, mientras que su hijo no puede hacerlo.
Tenga muchos alimentos saludables en su hogar.  Tener a mano cantidad de alimentos VERDES como frutas y verduras brinda a su familia una oportunidad de hacer elecciones alimentarias saludables.
Tenga equipos para ejercicio, como guantes de béisbol, cascos de bicicleta, patines, pelotas y discos Frisbee a mano, donde su familia pueda verlos fácilmente y usarlos.  Esto hará que sea más fácil para todos mantenerse más activos, e incluso puede servir como recordatorio para hacer algo de actividad física.

Mantenga los alimentos fuera de la vista.   Deje los alimentos de la cena en la cocina mientras comen, en vez de tenerlos en la mesa donde cenan.  Guarde los alimentos en armarios en vez de dejarlos en la encimera.  Esto les ayudará a usted y a su familia a aprender a comer sólo cuando tengan hambre.  Si la comida no está a la vista, será menos probable que la coman cuando en realidad no tienen hambre.

No deje alimentos en la habitación donde esté la televisión.  Muchas personas comen mientras miran televisión, incluso cuando no tienen hambre.  Este hábito no contribuye al estilo de vida sano.  Si no permite los alimentos en la habitación donde está la televisión, será menos probable que su familia coma por hábito mientras mira la televisión. 
· Haga usted mismo elecciones saludables.
Elecciones de actividad

Empiece a mantenerse más activo físicamente usted mismo.  Mantenerse más activo le ayudará a ser más sano y animará a su hijo a mantenerse más activo a fin de perder peso y cuidar de la diabetes.   Esto es lo que debe hacer para mantenerse más activo:
· Primero, hable con su médico de atención primaria sobre la posibilidad de aumentar su propia actividad física.  Siempre es importante hablar con su médico cuando planea aumentar su actividad física.  Asegúrese de que lo apruebe.
· Pida a su médico que firme el formulario donde se declara que cuenta con la autorización médica para participar plenamente en el Programa de Estilo de Vida TODAY realizando más actividad física.
· Establezca metas de actividad física para usted.  El Programa de Estilo de Vida TODAY anima a los adultos que deseen apoyar a su hijo a aumentar su propia actividad física, estableciendo una meta de hasta 150-175 minutos de actividad de intensidad moderada por semana, como las caminatas rápidas.  Este nivel de actividad es similar al recomendado para el público en general por el Cirujano General de los Estados Unidos.

· Comience con su nivel actual de actividad física, y auméntela lentamente, distribuyendo sus minutos en toda una semana.  Lo ideal sería que se mantuviese activo al menos 3 días diferentes.  Una buena meta serían aproximadamente 30 minutos de actividad física la mayoría de los días de la semana. 

Disminuya el tiempo que pasa mirando televisión.  Mirar menos televisión le deja más tiempo para conversar, trabajar y estar con su familia. Además, hay mucha publicidad de alimentos no saludables (ROJOS) en la televisión que a menudo hacen que la gente desee comer, aunque no tenga hambre.  Si mira menos televisión, no lo bombardearán con este tipo de avisos.  
Elecciones alimentarias

Comience cada día con un desayuno saludable.  El desayuno es una comida importante porque es la primera vez en el día que puede dar energía saludable a su cuerpo.

Elija alimentos de cinco de los seis grupos de alimentos: el Grupo de los Almidones, el Grupo de las Frutas, el Grupo de las Verduras, el Grupo de la Leche y el Grupo de la Carne. Comer alimentos de cada uno de estos grupos asegurará que esté obteniendo una dieta balanceada que brinde a su cuerpo todos los nutrientes que necesita.

Reduzca los alimentos ROJOS.  Los alimentos ROJOS, de alto contenido graso y de azúcar, en el Grupo de las Grasas, Aceites y Dulces, generalmente tienen muchas calorías.  Comer demasiados alimentos con alto contenido de calorías le hará aumentar de peso. Además, los nutrientes contenidos en los alimentos de alto contenido graso y de azúcar son mínimos.  Puede obtener más nutrientes de los alimentos que tienen menos grasas y azúcar.

Coma al menos 2 ó 3 porciones de frutas y 3 ó 4 porciones de verduras por día.  Las frutas y verduras son alimentos de bajas calorías y bajo contenido graso que brindan a su cuerpo muchos de los nutrientes que necesita. Son excelentes como meriendas saludables.

Haga tres comidas diarias.  Si hace 3 comidas al día, su hambre se regulará y probablemente no necesite tantas meriendas entre comidas.

El Programa de Estilo de Vida TODAY está diseñado para ayudar a las familias a disminuir las conductas no sanas y a aumentar las conductas sanas.  Su apoyo y participación como padre hará que sea mucho más sencillo para su familia hacer cambios saludables.

Demostrar conductas sanas ejercerá una influencia directa sobre las conductas de su hijo.  Si su hijo lo ve comiendo alimentos saludables, deseará comerlos también.  Si su hijo lo ve activo querrá mantenerse más activo.  Si está disminuyendo su tiempo frente al televisor, su hijo también querrá hacerlo.  Por otro lado, si su hijo ve sus conductas no sanas de estilo de vida, es probable que siga sus pasos.  

Este programa puede ayudar a toda su familia a llevar un estilo de vida más sano y a cuidar de la diabetes de su hijo.  ¡Esperamos que se interese en participar activamente con su familia! 
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