Demuestre su apoyo a los cambios saludables de estilo de vida

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 en el programa 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".  En el Plan Alimentario "Semáforo", los alimentos saludables se llaman alimentos VERDES.  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 son tan saludables como los alimentos VERDES.

· Usar habilidades positivas de comunicación y de crianza para ayudar a apoyar las conductas sanas 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 en 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.

Muchas familias y amigos pasan tiempo juntos en comidas o fiestas y a menudo usan los alimentos como una manera de demostrar su cariño por los demás.  Las familias en el Programa de Estilo de Vida TODAY están aprendiendo a pensar en la comida y en el amor por separado. Saben que hay muchas maneras de demostrar amor y respeto por los demás sin involucrar los alimentos.  

Los miembros de la familia trabajarán arduamente para hacer estos cambios a fin de ser más sanos ellos mismos y ayudar a su hijo a controlar la diabetes.  Necesitan, y agradecerán, el apoyo de amigos y familiares. ¿Cómo sabe que esto es cierto?  Es sencillo.  Le dieron este folleto para hacerle saber el tipo de apoyo que les gustaría recibir de su parte.  He aquí la manera:

· Exprese su apoyo en voz alta.
· Elógielos y anímelos 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.  ¡Podrá sentirse feliz y orgulloso de que realmente estén poniendo todo su empeño en hacer cambios saludables en su estilo de vida!  Su respeto es muy importante para su familia y será mucho más fácil para ellos hacer cambios saludables si cuentan con su apoyo. 

· Demuestre su interés en el programa.  Pregunte sobre él.  Pregunte cómo funciona.  Pregunte qué tal marcha.  Pida ver los materiales que explican el programa.

· Promueva la actividad física.
· Sugiera eventos activos como jugar al voleibol, encestar canastas o sacar a pasear al perro.  Puede que no sepan que está interesado en una actividad si usted no la sugiere.  En vez de mirar un partido de béisbol en la televisión, sugiérales que salgan a jugarlo.  Incluso si usted no juegue, puede apoyarlos vitoreando, dirigiéndolos o haciendo de árbitro. 

· Ofrézcase a hacer actividad física con ellos. El Cirujano General de los Estados Unidos recomienda que los adultos hagan entre 150 y 175 minutos por semana de actividad física de intensidad moderada, como caminatas rápidas.  Los adultos de la familia pueden estar intentando hacer esto, y el niño con diabetes está intentando también aumentar gradualmente su actividad física.

· Anime a que coman de forma sana.
· Pregúnteles qué les gustaría comer cuando los invite a su casa. Aunque usted prepare el mejor guisado del mundo, puede que ahora prefieran comer algo diferente. Incluso puede que quieran traer un plato saludable para compartir.
· Tenga muchas frutas y verduras a mano cuando vengan a visitarlo. Saque un recipiente con frutas en vez de hornear sus dulces favoritos. Aunque puede que estén acostumbrados a comer sus meriendas de pastelería, valorarán su esfuerzo por ayudarlos a mantenerse sanos. ¡Se sentirán muy queridos cuando vean que usted pensó de antemano en los cambios que están intentando hacer!
· Mantenga los alimentos no saludables, como meriendas y gaseosas, fuera de la vista cuando ellos lo visiten para que no se tienten.  No es preciso que cambie todos sus hábitos alimentarios para apoyarlos, pero seguramente ayudará si mantiene fuera de la vista los alimentos de alto contenido de calorías, grasas, aceites y azúcar cuando vayan de visita a su hogar.  Esto hará mucho más fácil la tarea de evitar alimentos que no son saludables para ellos.  

· Ofrezca meriendas o comidas saludables siempre que prepare alimentos para ellos.  No les ofrezca dulces, galletas dulces, pastelillos ni ningún otro tipo de pastelería.
· No se concentre en los alimentos, sino en otras actividades. En vez de reunirse para la cena del domingo, pasen tiempo juntos manteniéndose físicamente activos. ¡Aún podrán estar juntos sin que el tiempo se centre en los alimentos!  

Si hace alguna de estas cosas ayudará a la familia que usted quiere a hacer algunos cambios muy importantes para ser más sanos, y ayudará al niño a cuidar de la diabetes.  Estarán agradecidos y usted se sentirá bien con usted mismo por apoyar sus cambios. 
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