Especialmente para el familiar de apoyo

¢Coémo puedo ayudarlo a comer sano fuera del hogar?

» Sea un ejemplo. Haga usted mismo buenas elecciones.

» Hable sobre los riesgos. Hable con él sobre la importancia de evitar las tiendas
de comestibles, los quioscos de alimentos, los restaurantes de comida rapida y las
maquinas vendedoras automaticas siempre que sea posible.

» Animelo. Asegurese de que él recibe elogios de usted y que le da animo todos los dias,
especialmente cuando hace una buena eleccion.

» Compre alimentos saludables. Para él sera mas facil llevarlos cuando salga. Puede
llevarse una merienda saludable o almorzar en casa.

P Ayudelo a planificar de antemano. Comer sano cuando esta fuera del hogar puede
ser dificil. Hable con él sobre como prepararse para esas situaciones.

P Sirva comidas saludables en el hogar. Cuanto mas sano coma en el hogar, mas
probable sera que coma sano cuando esta fuera del hogar.

» Comprenda sus debilidades. ;Cuales son los errores que comete mas frecuentemente
al comer fuera del hogar? ; Cémo puede ayudarlo a mejorar?

¢Y cuando come en restaurantes o en el estadio de béisbol?

Restaurantes

» Animelo a comer en casa la mayoria de las veces.

» Enséfele a comer de forma sana cuando coma afuera.

P Repase con él los consejos en Cémo comer de forma sana en restaurantes
(Materiales para un estilo de vida, Capitulo 15).

Hacer reuniones familiares @) Llevar un registro del peso

Estadios de béisbol

» Animelo a llevarse sus propios alimentos saludables y agua.

P Hable con él sobre la importancia de elegir alimentos con bajas calorias y raciones
pequefnas si come alli.

P Sugiera que lleve un registro del dinero que ahorrara si evita comprar alimentos ROJOS.
Hable sobre otras formas de gastar su dinero.

@ Limitar los alimentos ROJOS € Aumentar la actividad fisica
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» Coma inteligentemente: Haga una lista de los desafios que enfrenta para
\ cenas, meriendas y bebidas: comer sano fuera del hogar. Hable con él sobre la )
Materiales para un estilo de lista. Ayudelo a preparar meriendas saludables que
vida, Capitulo 8 pueda llevarse con él. Identifique otras maneras de
» Coémo comer de forma sana ayudar.
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