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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Introduccidn y preparacion

Lista de preparacion

Materiales
Estos son los materiales que utilizard durante la Sesién 10.

Q Hojas de informacién y actividades para los participantes de la Sesién 10:

e Sesion 10: Vision general

e Cuatro claves para comer afuera en forma saludable
¢ Planee con anticipaciéon

e Pidalo que desea

e Tome el control de lo que lo rodea

e Elija los alimentos cuidadosamente

e ;Qué hay en el mena?

e Lacomida rapida puede ser baja en grasas

e Plan de accién positivo

e Tareas para la proxima semana

Registro de comidas y actividades para la Sesiéon 10

Registro del entrenador de estilo de vida

Béscula

C 0O O O

Tarjetas o etiquetas de identificacién de la semana anterior, si todavia
es necesario

(W

Suministros para rotafolios o pizarras
0 Mends de restaurantes locales:

¢ Un ment para analizar, con copias suficientes para todos los
participantes

e Otro mend para la actividad de practica, con copias suficientes
para todos los participantes

QO Si los participantes desean mas informacion sobre el contenido nutricional
de las comidas rapidas, pueden buscar en el sitio web a
www.calorieking.com y encontrar informacién sobre las cantidades de
calorias y gramos de grasas de comidas en determinados restaurantes.
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Antes de comenzar

Antes de comenzar esta sesion, realice las siguientes tareas:

Q Haga copias de dos ments de restaurantes locales para cada
participante.

Q Eljja un lugar privado para pesar a los participantes.

O Si atn es necesario, use las etiquetas de identificacién o las tarjetas de
la semana anterior.

Q Tenga listo el Registro del entrenador de estilo de vida antes de pesar
a los participantes.
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Sintesis

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar esta sesion, los participantes podrén:

e Enumerar y describir los cuatro principios bésicos para comer afuera de
forma saludable.

e Identificar ejemplos especificos de como aplicar estos principios al tipo
de restaurantes que visiten los participantes.

e Elegir comidas saludables del ment de un restaurante.

e Demostrar como pedir una sustituciéon de mend mediante el uso de
lenguaje firme y tono de voz cortés.

Vision general de la sesién

La Sesién 10 ayuda a los participantes a que contintien tomando el control del
mundo que los rodea, ya que les proporciona herramientas para elegir
alimentos saludables cuando comen afuera. Comer afuera presenta desafios que
requieren que la persona planifique con anticipacion, se mantenga enfocada y
sea firme cuando pida lo que desea.

La Sesion 10 esta dividida en cuatro partes:
12 Parte: Progreso y revision semanal (5 minutos)

Revisaran el progreso de la tiltima semana y abordaran los desafios que
derivan de enfrentar los problemas o de realizar el seguimiento.

22 Parte: Claves para comer afuera de forma saludable (25 minutos)

La 27 Parte presenta a los participantes las cuatro claves para comer afuera
de forma saludable:

1) Planear con anticipacién, 2) Pedir lo que se desean, 3) Tomar el control
de lo que los rodea y 4) Elegir los alimentos con cuidado. Hablara sobre
cémo comer de manera saludable en diferentes entornos, como en
restaurantes, comidas en las iglesias, reuniones familiares, fiestas y otras
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situaciones sociales, en las que se pueden aplicar estas cuatro claves, y
ofrecera a los participantes recomendaciones para saber como manejar
cada entorno. Pida a los participantes que compartan sus ejemplos
personales también.

32 Parte: Practique obtener lo que desea (25 minutos)

En esta parte, los participantes tendran la oportunidad de practicar el
uso de las cuatro claves a través de una representacién con el entrenador
de estilo de vida, usando mens reales y las hojas de informacion del
cuaderno del participante.

42 Parte: Conclusion y lista de tareas (5 minutos)
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Mensajes claves

son algunos mensaj ves para e esion qu enr zZars S
Estos son al 0s mensajes claves para esta sesio e deb eforzarse a lo
participantes durante todo el programa.

e Comer afuera, ya sea en un restaurante, la casa de un amigo, una
reunién comunitaria o en un avién, es comun para muchas personas,
pero puede presentar muchos desafios para mantener una alimentaciéon
saludable.

e Comer afuera y comer de forma saludable pueden lograrse
simultaneamente. Esto requiere planificacién, buena comunicacién y
elegir los alimentos cuidadosamente.
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Presentacion de la clase

12 Parte: Progreso y revision semanal Duracién: 5 minutos

Pese a cada participante en forma privada y pidale que
registre su peso en la grafica de peso ;Cémo me va?

Registre el peso (y la actividad fisica) de cada participante
en el Registro del entrenador de estilo de vida.

Distribuya:

e Las hojas de informacién y actividades de la Sesién 10
a los participantes para que las coloquen en los
cuadernos del participante

e Los Registros de comidas v actividades de la
Sesion 10.

e Los Registros de comidas v actividades de la Sesién 8
con sus notas.

Recoja: Los Registros de comidas y actividades de la
Sesién 9.

Revision semanal

Analice los logros y las dificultades de alcanzar las metas de
pérdida de peso.

Pregunte: ;Qué sali6 bien y qué no sali6 tan bien cuando
completaron el registro de los alimentos que comieron y la
actividad fisica de la semana pasada? ;Pudieron mantenerse
dentro de sus cantidades limites de gramos de grasas y
calorfas? ;Pudieron alcanzar la meta de actividad fisica?
¢Tuvieron algtin problema para hacer las anotaciones en la
gréfica de actividad fisica?

Respuestas abiertas.
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Ayude a los participantes anotar los datos en la gréfica de
actividad fisica, si es necesario.

Presente: La semana pasada, vieron los cinco pasos para la
resolucién de problemas y practicaron coémo resolver los
problemas que interfieren en el logro de las metas.

Pregunte: ;Pusieron en préactica el plan de accién? ;Qué
aprendieron del proceso de resolucién de problemas?
(Cuantos pudieron traer menus?

Respuestas abiertas.

Trate cualquier problema o confusién sobre lo que se les
pidi6 que hicieran la semana pasada.

@ Nota para el entrenador de estilo de vida

Recuerde felicitar a los participantes por el progreso
que hayan logrado, independiente de lo pequefio que
sea. Hable sobre los obstaculos y la resoluciéon de
problemas con los participantes.

Esta semana

Presente: Esta semana:

« Analizaremos las cuatro claves para comer afuera de
forma saludable: planificar con anticipacion, pedir lo
que se desean, tomar el control de lo que los rodea y
elegir alimentos saludables.

« Veremos ejemplos de como usar estas cuatro claves
en los tipos de restaurantes que visitan y otros
lugares (fiestas, banquetes, etc.).

« Hablaremos acerca de como elegir comidas
saludables del menti de un restaurante.

e Aprenderemos a pedir con firmeza una sustitucién en
el ment mediante el uso de un lenguaje y tono de
voz apropiados.
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Parte 2: Claves para comer afuera de forma saludable Duracién: 25 minutos

Presente: Hoy vamos hablar acerca de comer afuera. Es algo
que todos hacen y puede presentar un desafio cuando estan
tratando de hacer cambios saludables en su estilo de vida.

Pregunte: ;Dénde les gusta comer afuera? ;Tienen algtn
restaurante favorito? ; Trajeron ments?

@ Nota para el entrenador de estilo de vida

Adapte el resto de la sesion a uno o dos de los lugares
donde los participantes comen con mayor frecuencia. Si
los participantes no dan los nombres de varios lugares o
no son lo suficientemente especificos, proporcione
algunos de los siguientes ejemplos: restaurantes de
comida rapida, otros restaurantes, centros comunitarios
o iglesias, cafeterias, casas de amigos, bares, maquinas
expendedoras, comidas en aviones o aeropuertos.

Respuestas abiertas.

Pregunte: ;Qué problemas encuentran cuando comen
afuera? ;Les resulta dificil mantenerse dentro de sus metas de
gramos de grasas cuando comen en estos lugares? ;Qué les
resulta dificil?

Respuestas abiertas.
Refiera a los participantes a la hoja Cuatro claves para

comer afuera de forma saludable en el cuaderno del
participante.

Presente; Tienen varias formas de mantener las metas
saludables cuando comen afuera.

1. En primer lugar, planeen con anticipacion. Contar
con un plan los ayudaré a anticipar las situaciones
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dificiles y a manejarlas con mas facilidad. Ademas, no
tendran tantos obstaculos.

2. Ensegundo lugar, pidan lo que desean. Sean firmes y
corteses. En unos momentos, hablaremos sobre como
hacer esto de modo que consigan lo que desean de la
mejor manera posible.

3. En tercer lugar, tomen el control de lo que los rodea.
En sus esfuerzos por comer de manera saludable,
tengan en cuenta las cosas positivas que los rodean,
como las ordenes saludables de los demaés. De ser
posible, deshaganse de lo que interfiere con el logro de
sus metas, como el pan o los acompafiamientos que
vienen con la comida.

4. Y, finalmente, elijan los alimentos con cuidado.

Usar estas cuatro claves puede ser sencillo en algunas
situaciones y mas dificil en otras. Veamos cémo usarlas en los
diferentes los entornos donde comemos normalmente,
incluidos los restaurantes, los restaurantes de comida rapida,
las cenas comunitarias o en otros hogares, como los aviones o
aeropuertos, los banquetes y los bufés.

Comenzaremos con los restaurantes donde no sirven comida
rapida, o restaurantes “formales”.

Restaurartes Notss |

Presente: Piensen en el restaurante , que
mencionaron anteriormente.

@ Nota para el entrenador de estilo de vida

Elija uno de los restaurantes mencionados
anteriormente que no sea de comida rapida; uno con el
que todos los participantes estén mas familiarizados.
Elija ejemplos que se relacionen con las dificultades
especificas de los participantes. Mencione algunas
estrategias que sean particularmente pertinentes.
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Pregunte: ;De qué formas pueden planear con anticipacion
una comida en este restaurante?

Respuestas abiertas.

Nota para el entrenador de estilo de vida

Debido a que la mayor parte de la siguiente informacién
estd incluida en las hojas de informacién, no es
necesario revisar cada consejo para cada entorno de
alimentacion. Use estos consejos mds para respaldar las
conversaciones que tenga con los participantes al
respecto. Anime a los participantes a que lean las hojas
de informacién en sus casas.

@ Refiera a los participantes a la hoja Planee con
anticipacién en el cuaderno del participante.

Planear con anticipacién incluye hacer averiguaciones para
encontrar un restaurante que se adapte a sus necesidades o
comer un pequeiio bocadillo saludable antes de ir, para evitar
comer en exceso cuando llegue al restaurante. Esta hoja de
informacion da varios enfoques diferentes para planear con
anticipacion.

Comparta estos consejos adicionales para planear con
anticipacion la comida en un restaurante (si los participantes
aun no los han sugerido).

e Escojan el restaurante con cuidado. Vayan a un lugar
que ofrezca opciones con bajo contenido de grasas.
Llamen con anticipaciéon o busquen el ment en
Internet. No vayan a los bufés que ofrecen “tenedor
libre” (“all you can eat”), los desayunos grandes y los
encuentros en los bares después del trabajo (happy
hour).

e Comer menos calorias y grasas durante las otras
comidas de ese dia o unos dias antes.

e Comer un pequeiio bocadillo saludable antes de ir al
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

restaurante para no tener tanta hambre al llegar. Comer
frutas, algunas galletas con bajo contenido de grasas o
beber agua antes de salir.

e Planear qué pedir sin mirar el mend. Preguntar al
mesero directamente si puede recomendar el plato mas
saludable del mend. Si leen el mend, pueden verse
tentados de pedir méas de lo que desean.

e Pensar en como manejaran el alcohol. Beber alcohol
puede hacer que a uno le resulte mas dificil respetar las
buenas intenciones. En cambio, traten de tomar jugo de
tomate, agua con gas o agua mineral. Recuerden que el
alcohol tiene muchas calorias.

Presente: Una vez que lleguen al restaurante
(qué harian para asegurarse de conseguir lo que desean?

Respuestas abiertas.

=
Refiera a los participantes a la hoja Pida lo que desea en
el cuaderno del participante.

Presente: A muchas personas les resulta dificil al principio
pedirle al mesero algo especial. Con préctica, esto se hace mas
facil.

Esta hoja de informacién ofrece algunos consejos para pedir lo
que se desean.

Pregunte: ;Qué le dirfan a un mesero si quieren asegurarse
de que les sirvan su plato sin salsa?

Respuestas abiertas.

Pregunte: ;Qué sucederia si se lo trajeran con salsa?
Respuestas abiertas.

Presente: En un momento, tendran la oportunidad de
practicar como ordenar comida y pedir exactamente lo que

desean. Con tiempo y practica, podran ordenar lo que desean
sin sentirse incémodos.
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Comparta estos consejos adicionales para pedir lo que desean
en un restaurante (si los participantes atin no lo han
sugerido).

En general:

e Sean firmes y corteses.

e Recuerden que ustedes estan pagando la comida.
Tienen derecho a pedir un servicio especial. La mayoria
de los restaurantes desean complacerlos.

Pidan los alimentos que desean:

e Pidan sustituciones de alimentos. Por ejemplo, pidan
kétchup o mostaza en lugar de mayonesa para los
sandwiches, ensalada mixta en lugar de la ensalada de
col (coleslaw), o una papa al horno en lugar de papas
fritas.

e Pregunten si los alimentos pueden ser preparados de
otra forma. Por ejemplo, pidan pescado asado a la
parrilla y condimentado con jugo de limén, no con
mantequilla; pidan que no les sirvan los vegetales con
mantequilla, margarina, ni salsas.

e No teman pedir alimentos que no estén en el mend.
Muchos restaurantes preparan carne de res, pescado y
pollo a la parrilla sin grasa sin salsas agregadas,
ensaladas con frutas frescas y fuentes con verduras al
vapor con arroz, aunque ho aparezcan en el ment.
Ademas, busquen alimentos saludables en una parte
diferente del mend. Por ejemplo, si hay fruta fresca en
el ment del desayuno, es posible que también esté
disponible como postre para la cena.

Pidan las cantidades que desean:

e Pregunten qué cantidad se sirve generalmente. Por
ejemplo, “;Podria decirme de cudntas onzas es la
hamburguesa?”.
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e Pidan los aderezos para ensalada, salsas u otros
condimentos aparte. Por ejemplo, pidan una tostada
seca con margarina aparte y usen solamente una
pequefia cantidad. Pidan los aderezos para ensalada
aparte y luego limiten la cantidad que usan. (Usaran
menos cantidad si mojan el tenedor, no el alimento, en
el aderezo antes de cada bocado).

e Pidan menos cantidad de queso o nada de queso.

e Compartan el plato principal o el postre con otra
persona, o pidan un aperitivo como plato principal.

e Pidan un tamafio mas pequefio (aperitivo, mitad de la
porcién o porcidon para nifios, taza de sopa, etc.).

e Pidan que les pongan la cantidad que no quieran comer
en un recipiente para llevar a casa. Esto lo pueden
hacer incluso antes de traerle su plato a la mesa.

Presente: En una sesidon anterior, hablamos sobre la
importancia de tomar control de lo que los rodea cuando
tratan de tomar decisiones saludables. ; Recuerdan qué
significa esto? ;De qué formas podrian tomar el control?

Respuestas abiertas.

5]
Refiera a los participantes a la hoja Tome el control de
lo que lo rodea en el cuaderno del participante.

Presente: Esta hoja de informacién ofrece algunas estrategias
para tomar el control y mantenerse enfocado, de modo que
sus necesidades sean satisfechas. Con todas las tentaciones de
un restaurante, es importante mantenerse enfocado en sus
metas y determinar cémo alcanzarlas.

Comparta estos consejos adicionales para saber como tomar
el control de lo que los rodea cuando van a un restaurante (si
los participantes atin no los han sugerido).

e Sean la primera persona en ordenar si pueden. No se
veran tentados por lo que pidan las demds personas y es
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posible que estas sigan su buen ejemplo.

e Mantengan fuera de la mesa los alimentos que no
desean comer.

e Cuando el mesero traiga panecillos, chips u otros
alimentos de cortesia, digan “No, gracias” y devuelvan
los alimentos de inmediato.

e Al ordenar algo, pidan que le coloquen la mitad en una
bolsa para llevar antes de que se lo traigan a la mesa.
Pidan que se lo traigan después con la cuenta.

e Pidan que les retiren el plato tan pronto como hayan
terminado, de modo que no se tienten de comer maés de
lo que desean mientras los deméds terminan sus comidas.

e Retire los letreros de la mesa que publiciten alimentos
con alto contenido de grasas y calorias (postres, bebidas
especiales, etc.).

Presente: En los restaurantes, siempre habré alimentos
saludables y poco saludables disponibles, asi que es
importante que sean ustedes los que eligen qué comer.
Aunque planeen con anticipacion todavia les toca tomar
decisiones saludables, asi que tomen el control de sus
entornos y pidan lo que desean.

Pregunte: ;Qué recuerdan de las opciones saludables de las
sesiones anteriores? ; Cudles son algunas de las estrategias
béasicas para mantenerse enfocados?

Respuestas abiertas.

=
Refiera a los participantes a la hoja Elija los alimentos
cuidadosamente en el cuaderno del participante.

Presente: Esta hoja de informacién se trata de las opciones de
alimentos saludables y poco saludables con los que ya
deberian estar familiarizados. Es posible sacar muchas
conclusiones de las palabras que se incluyen en un menta. Un
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Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

truco es buscar palabras relacionadas con alto y con bajo
contenido de grasas. Esta hoja incluye palabras que indican
alimentos saludables y palabras que describen alimentos que
deben evitar o limitar.

Comparta estos consejos adicionales para elegir alimentos
cuidadosamente, si los participantes atn no los han sugerido.

e Tengan cuidado con las salsas que van sobre las carnes,

verduras, etc. Pidan que les sirvan estos alimentos
sin salsa.

e Piensen en la cantidad de alimento que realmente
necesitan. jNecesitan un aperitivo? ;Pan? Lleguen a un
acuerdo con ustedes mismos. “Prefiero comer postre
asi que no comeré el aperitivo”.

e Quiten la grasa visible de la carne y quiten la piel
del pollo.
Presente: Ahora, veamos un menu local.

Distribuya las copias del menu que llev6 a la clase.

@ Pida a cada participante que encierre en un circulo los
alimentos saludables del ment que elegiria para una comida.

Analicen las opciones en grupo.

Pregunte: ;Les resulto dificil encontrar opciones adecuadas
en el mena?

Respuestas abiertas.

E .
Refiera a los participantes a la hoja ;Qué hay en el
mend? en el cuaderno del participante.

Presente: Miren esta lista e intenten encontrar opciones con
bajo contenido de grasas y calorias que les resulten atractivas.
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Aunque sepamos cudles son los alimentos “saludables” que
tiene un ment, no siempre los elegimos para comer. Requiere
préctica saber cuéles son las mejores opciones y
determinacién para decidir ordenarlos.

Ahora, veamos cémo aplicar las claves para alimentarse
saludablemente en un restaurante de comida rapida.

Comida rapida

Pregunte: ;Cuantos de ustedes han comido “comida
rapida?”

Presente: Bien, la mayoria de ustedes ha comido comida
rapida en algin momento u otro, y a veces la comen con
frecuencia porque es muy conveniente o porque les gusta
comerla. Sin embargo la comida rdpida generalmente no es la
mejor opcién y en ocasiones no podran evitarla.
Afortunadamente, muchos restaurantes de comida rapida han
comenzado a ofrecer opciones mas saludables, con menos
cantidad de grasas y calorias.

S
Refiera a los participantes a la hoja La comida rapida
puede ser baja en grasas, en el cuaderno del participante.

Presente: Tomen un momento para mirar las opciones con
menos contenido de grasas y calorias.

Pregunte: ;Hay algo que los sorprende?
Respuestas abiertas.

Presente: Estas son las claves para comer saludable en los
restaurantes de comida rapida.

Planeen con anticipacion

e Escojan el restaurante con cuidado. En la actualidad, la
mayoria de los restaurantes de comida rapida sirven
algunos alimentos con bajo contenido de grasas y
calorias, como pollo asado y ensaladas con aderezos
con bajo contenido de grasas.
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e Planeen lo que pediran sin mirar el mena. Los mends
pueden tentarlos a pedir algo que no desean.

Pidan lo que desean. Sean firmes y corteses.

e Por ejemplo, “;Podria darme el café con un poco de
leche descremada en lugar de crema?”. “Por favor, no
le ponga mayonesa a mi hamburguesa”.

e Pregunten qué cantidad se sirve generalmente. Por
ejemplo, “;Podria decirme de cuantas onzas es la
hamburguesa?”.

Tomen el control de lo que los rodea.

e Sean el primero del grupo en ordenar su plato. No se
tentaran por lo que los demas pidan ni por la cantidad
que pidan, y es posible que los demas sigan su buen
ejemplo.

Elijan los alimentos cuidadosamente.

e Prueben sandwiches de pollo asado sin salsas
especiales o una ensalada con aderezo con bajo
contenido de calorias.

e Ni piensen en las papas fritas, pero si tienen que
comerlas, ordenen la porcién de tamafio regular (no el
tamafio grande) y no las terminen.

e Sitienen que comer una hamburguesa, pidan el tamafio
regular y sin queso, no una hamburguesa doble.

Las reuniones familiares y los eventos comunitarios

Presente: En muchos aspectos, nuestras vidas giran
alrededor de la alimentacién y las comidas. Nos reunimos con
familias para comer al aire libre, invitamos a amigos a cenar,
asistimos a las cenas de la iglesia y celebramos los eventos
deportivos con comida. En estas situaciones, también es
importante usar las cuatro claves para continuar comiendo de
forma saludable y alcanzar las metas.
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Pregunte: ;Cémo se puede comer en la casa de un amigo o en
un evento comunitario de manera saludable?

Respuestas abiertas.

Sugiera las siguientes ideas si los participantes atin no las han
sugerido.

Planeen con anticipacion.

e Enlas comidas donde cada invitado lleva un plato,
preparen en su casa algo saludable para usted y los
demas (ensalada de fruta, ensalada de vegetales con
aderezo de bajo contenido de calorias, etc.).

e Hablen con el anfitrién o la anfitriona antes de ir, si se
sienten comodos haciéndolo (especialmente si comen
en su casa con frecuencia). Pidanle su apoyo en su
esfuerzo por bajar de peso.

e Antes de ir, coman un bocadillo pequefio y saludable,
de modo que no tengan demasiada hambre al llegar.

Pidan lo que desean. Sean firmes y corteses.

e Siles ofrecen un alimento que preferirian no comer,
digan: “No, gracias. Aunque se ve delicioso”.

Tomen el control de lo que los rodea.

e Enlos bufés o fiestas de coctel, manténganse lejos de la
mesa de buffet o los aperitivos. Elijan un plato pequefio
y, después de servirse, siéntense en una mesa lejos del
buffet.

Elijan los alimentos cuidadosamente.
e Solamente tomen una cantidad pequena de los

alimentos con alto contenido de grasas y calorias,
apenas lo suficiente para probarlos.

e Antes de servirse, observen todo lo que hay en el
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buffet. Luego, elijan solamente tres o cuatro de sus
alimentos favoritos, en lugar de probar un poco de todo
lo que hay.

Presente: En los aviones y los aeropuertos, nos encontramos
con desafios similares, pero nuestras opciones son atin mas
limitadas.

Pregunte: ;Cuéntos de ustedes han viajado en avién
recientemente? ;Cuales fueron las opciones de alimentos
saludables la altima vez que viajaron en avién?

Respuestas abiertas.
Planeen con anticipacion.

e Planeen las comidas y los bocadillos que comeran
durante el viaje, tanto mientras esperan en el
aeropuerto como durante el vuelo.

e Lleven bocadillos saludables consigo.

Tomen el control de lo que los rodea.

e Sean firmes si no desean comer los bocadillos que
ofrecen en el avion.

e Enrealidad, ahora venden muchos bocadillos
saludables en los aviones.

Banquetes y conferencias

Presente: Por lo general, los banquetes y las conferencias
presentan el problema opuesto: jcon frecuencia hay tantas
opciones y en cantidades tan grandes que resulta dificil
pensar en otra cosa!

Ademas de lo que ya se ha sugerido, estos son algunos
consejos adicionales para esos entornos.
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Planeen con anticipacion.

e Pregunten qué hay en el mend. ;Hay disponibles
opciones con bajo contenido de grasas o sin grasas, o
con bajo contenido de calorias?

e Pidan un menu especial de antemano. Aunque las
opciones sean limitadas, muchos servicios de comidas
preparan pedidos especiales.

Presente: En la proxima seccion, tendran la oportunidad de
practicar como elegir alimentos saludables del mend y pedir
lo que desean.
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3a Parte: Practique como obtener lo que desea Duracién: 25 minutos

Opciones de comidas saludables _

Presente: Antes de comenzar a practicar, repasemos. Al
comer afuera, recuerden lo siguiente:

e Tomen un tiempo para planear con anticipaciéon. Sepan
adonde iran y hagan las modificaciones necesarias para
comer saludablemente.

e Sean firmes y corteses al pedir lo que desean.

e Traten de eliminar los factores de su entorno
(especialmente, al comer afuera) que les presentan un
desafio para comer de forma saludable.

e Tengan la precaucion de elegir los alimentos que saben
que son mas saludables. Si sus opciones son limitadas,
hagan lo mejor que puedan y hagan sustituciones y
ajustes en donde puedan.

Pregunte si tienen alguna pregunta.

Presente: Con las hojas de informacion de esta sesion,
hagamos una breve actividad para practicar como ordenar de
un menda.

' ’ Nota para el entrenador de estilo de vida

Es importante hacer una representacion en voz alta para
ofrecer a los participantes la oportunidad de elegir las
palabras que sean comodas para ellos. En algun
momento, quizas quiera ir a un restaurante con los
participantes y, al ordenar usted primero, puede
modelar como se eligen comidas saludables y se piden
sustituciones de los ments.

Es posible que los participantes también necesiten que
los aliente a que pidan el apoyo de sus familias cuando
vayan a un restaurante. Por ejemplo, pueden pedirle al
conyuge que diga: “Me alegra que hayas pedido leche
para tu café” en lugar de: “;Estas seguro/a de que no
quieres crema?”
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Representacion para hacer sustituciones de ment _

= . . . . .
Refiera nuevamente a los participantes a la hoja ;Qué
hay en el ment? y La comida rapida puede ser baja en grasas,
en el cuaderno del participante.

Nota para el entrenador de estilo de vida

En esta actividad de representacion, su papel sera el de
mesero. Trate de ser lo mas realista posible, pero tenga
en cuenta la posible incomodidad o vergtienza del
participante al hacer una representacioén frente a un

grupo.

®Actividad

1. Distribuya las copias del segundo menti del
restaurante local a cada participante.

2. Pida alos participantes que miren todas las opciones
del ment y que piensen cémo podrian pedir
sustituciones saludables.

3. Pida alos participantes (uno por uno) que digan cémo
pedirian una sustitucién de mena al mesero. Pueden
usar las hojas de informacion del cuaderno del
participante si es necesario. Recuérdeles que
practiquen el uso del lenguaje y el tono adecuado que
vieron anteriormente en la sesion.

4. Analice lo que eligieron y sus razones por elegirlas. Dé
sugerencias sobre como pedir sustituciones en forma
efectiva y con confianza. Sea positivo y anime a los
participantes.

Presente: Esta actividad les ha proporcionado un punto de
partida para asegurarse de conseguir lo que desean. Ahora,
veamos algunas formas de implementar lo que aprendieron
en su plan para la proxima semana.
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42Parte: Conclusion y lista de tareas Duracién: 5 minutos

Tareas para la semana proxima _

Pregunte si hay alguna pregunta sobre lo que se ha tratado
en esta sesion.

&
Refiera a los participantes a la hoja Un plan de accién
positivo en el cuaderno del participante.

@ Presente: Piensen en un problema que tengan cuando
comen afuera.

e Escriban el problema en la hoja de informacién y
actividades

e Elijan una de las cuatro claves para comer afuera en
forma saludable, una que crean que:

o Es probable que les ayude a resolver el
problema.

o Puedan poner en préctica sin mucha dificultad.

e Completen el resto de la hoja de informacion para
finalizar su plan de accién positivo.

Para la proxima semana:

e Lleven un registro de su peso, las comidas y
actividad fisica.

e Pongan en practica su plan de accion. Y antes de
venir a la préxima sesién, respondan las dos preguntas
que se encuentran en la parte inferior de la hoja de
tareas para la préxima semana: ; Funcion¢ el plan? Si
no es asi, jen qué me fue mal?

Pregunte si tienen alguna pregunta.
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Resuma los puntos claves:

M Se presentaron los cuatro principios basicos para comer
afuera de forma saludable: planear con anticipacién,
pedir lo que desean, tomar el control de lo que los
rodea y elegir alimentos saludables.

M Se les dio ejemplos de cémo usar estos principios en los
tipos de restaurantes en los que les gusta comer.

M Practicamos como elegir alimentos saludables del
mend de un restaurante.

M Usando las estrategias que analizamos, tuvieron la
oportunidad de practicar como pedir sustituciones del
mend.

Concluya con: A menudo, puede ser un desafio mantenerse
enfocado en una meta en los entornos donde sienten que no
tienen control. Pero pueden tomar el control de la situacién al
usar estas herramientas y estrategias para elegir alimentos
saludables cuando comen afuera de la casa. Siéntanse seguros
de ustedes mismos y pidan lo que desean.

La préoxima semana, veremos las formas de eliminar los
pensamientos negativos que algunas veces pueden interferir
con la capacidad de mantenerse enfocados en las metas.

Pregunte a los participantes si tienen alguna pregunta antes
de terminar la sesién.

Aborde las preguntas o inquietudes.

Haga todos los anuncios necesarios sobre cambios en la hora
o la ubicacién, informacién de contacto, etc.

Guia del entrenador de estilo de vida: fase principal 25



Sesion 10: Cuatro claves para comer afuera de forma saludable

Después de la sesion:

Q Escriba notas sobre los logros y haga las
recomendaciones necesarias en el Registro de comidas
y actividades de cada participante de la semana
anterior.

QO Anote la cantidad de minutos de actividad fisica
registrados en el Registro de comidas y actividades de
cada participante en el Registro del entrenador de estilo
de vida.

O Utilice la Pagina de tareas v notas del entrenador de
estilo de vida al final de esta guia para tomar notas
sobre la sesion.
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Seguimiento

Pagina de tareas y notas del entrenador de estilo de vida

Mientras este fresco en su memoria, utilice esta pagina para tomar notas sobre
la sesion. Considere qué es lo que funciond, lo que necesita hacer de otro modo
en la siguiente sesién, con quién necesita hacer algin seguimiento, informacién
o ideas que requieran mayor investigacion, dudas generales o temas que
necesite tratar.
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