Guia del entrenador de estilo de vida: fase principal

Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias
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$esion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Introduccidn y preparacion

Lista de preparacion

Materiales

Estos son los materiales que utilizard durante la Sesién 7.
Q Hojas de informacién y actividades para los participantes de la Sesiéon 7

e Sesién 7: Visién general

e Entender el equilibrio de las calorias
e Equilibrio entre comida y actividad
e Inclinar la balanza

e Revision de su equilibrio de calorias
e Tareas para la proxima semana

O Registros de comidas y actividades para la Sesion 7

Q Registro del entrenador de estilo de vida

Q Tarjetas o etiquetas de identificacién de las semanas anteriores, si todavia es
necesario

O Suministros para rotafolios o pizarras

Antes de comenzar
Antes de comenzar esta sesion, realice las siguientes tareas:
Q Elijja un lugar privado para pesar a los participantes.

Q Prepare las hojas de informacién y actividades de la Sesion 7 para distribuir
al inicio de la sesion.

QO 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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$esion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Sintesis

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar esta sesion, los participantes podréan:

¢ Definir qué es la “balanza de las calorias”.

o Explicar de qué manera la alimentacién saludable y hacer actividad fisica se
relacionan con la balanza de las calorias.

o Describir la relacion entre la balanza de las calorias y la pérdida de peso.
o Describir su progreso en relacién con la balanza de las calorias.

e Desarrollar un plan de actividades para la siguiente semana.

Visidn general de la Sesion 7

La Sesion 7 es la culminacion de las seis sesiones anteriores que se enfocaron en dos
componentes principales del programa: la alimentacién saludable y la actividad fisica.
En esta sesién, se muestra como estos dos componentes se relacionan y como
funcionan conjuntamente para producir la pérdida de peso.

La Sesion 7 se divide en cuatro partes:

12 Parte: Progreso y revision semanal (10 minutos)

22 Parte: ¢Qué es la balanza de las calorias? (10 minutos)

La “balanza de las calorias” representa la relacion entre las calorias consumidas
o comidas (en los alimentos y las bebidas) y las calorias quemadas o usadas (en
hacer actividad fisica). En esta seccién hablaremos de los grupos de alimentos
que son relativamente altos en calorias y como nuestros cuerpos usan esas
calorias.

32 Parte: La balanza de las calorias y la pérdida de peso (30 minutos)

Esta seccion desarrolla més el tema y analiza cémo alcanzar el punto donde la
balanza de las calorias se inclina hacia la pérdida de peso. Los participantes
usaran las graficas de peso “;Cémo me va?” para determinar si han inclinado la
balanza de las calorias, y si es asi, en qué medida.

42 Parte: Conclusién y lista de tareas (10 minutos)
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$esion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Mensajes claves

Estos son algunos mensajes claves para esta sesion que se deben reforzar a los
participantes durante todo el programa.

e Para perder peso, no siempre es suficiente reducir la grasa y las calorias o
solamente hacer actividad fisica. Los dos son necesarios.

e Lo que comemos y la actividad fisica que hacemos funcionan juntos para
determinar el peso. Para perder peso, coman menos calorias y hagan mas
actividad fisica, asi se cambian ambos lados de la balanza a la misma vez.

e Inclinar la balanza de las calorias requiere que mantengan el registro de las

calorias todos los dias y estar lo mas cerca posible de la meta de gramos
de grasa.
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Presentacion de la clase

12 Parte: Progreso y revision semanal Duracién: 10 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 del participante en el Registro del
entrenador de estilo de vida.

Distribuya:
o Las hojas de informacién y actividades de la Sesion 7
a los participantes para que las coloquen en los

cuadernos del participante

o Los Registros de comidas v actividades de la Sesiéon 7

o Los Registros de comidas v actividades de la Sesion 5
con sus notas

Recoja los Registros de comidas y actividades de la Sesion 6

Revision semanal

Converse sobre los logros y las dificultades de alcanzar las
metas relacionadas con la pérdida de peso.

Presente: La semana pasada, hablamos en detalle sobre la
actividad fisica e identificamos metas para esta semana.

Pregunte: Por favor, compartan con el grupo los logros y
las dificultades que tuvieron en seguir su plan de
actividades. ;Hubo algtin obstaculo?

Respuestas abiertas.

Presente: Con el Registro de comidas y actividades y la
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

hoja Tareas para la préxima semana, tomen un momento
para registrar la actividad fisica desde la semana pasada en
la gréfica de actividad fisica ;Cémo me va?

Pregunte lo siguiente:

e ;Tuvieron algin problema monitoreando lo que
comieron y la actividad fisica la semana pasada?

e ;Pudieron mantenerse dentro de los limites de
gramos de grasa?

e ;Alcanzaron la meta de actividad fisica?

e ;Pudieron tomar las oportunidades para un estilo de
vida saludable que planificaron?

Respuestas abiertas.

Presente: Han logrado mucho en el transcurso de la tltima
semana.

e Encontraron tiempo para hacer actividad fisica.
e Decidieron ser activos en vez de inactivos.

e Fueron creativos con el tiempo, comenzando
lentamente y aumentando poco a poco hasta llegar a
sus metas.

Comenzar una rutina de actividad fisica puede ser un
desafio, pero si siguen, serd mas y mas facil. jContintien con
el buen trabajo!

Estasemana Notas

Presente: Esta semana:

1. Hablaremos sobre la funcién de las calorias y como
manejar la “balanza de las calorias”.

2. Analizaremos la relacion entre la balanza de las
calorfas y la pérdida de peso.
22 Parte: ¢ Qué es la balanza de las calorias? Duracién: 10 minutos
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

La funcion de las calorias

Presente: Durante las tltimas seis sesiones, pasamos
mucho tiempo hablando de la alimentacion saludable y la
actividad fisica. Saben que estos dos habitos son
importantes para un estilo de vida saludable y para ayudar
a retrasar o prevenir la diabetes tipo 2 y otras enfermedades.

Sin embargo, hay otro motivo por el cual son importantes.
La alimentacién saludable y la actividad fisica estan
directamente relacionadas con la pérdida de peso. La
“balanza de las calorias” se refiere a la diferencia entre las
calorias comidas (en los alimentos y las bebidas) y las
calorias quemadas o usadas (en hacer actividad fisica y las
necesidades naturales del cuerpo).

Si comen la misma cantidad de calorias que queman o usan,
el peso se mantiene igual. Las calorias comidas y las calorias
quemadas estan en equilibrio.

Pero si las calorias que comen son mas de las que queman, el
peso aumenta. Las calorias comidas y las calorias quemadas
estan fuera de equilibrio, resultando en aumento de peso.

Pero si, al contrario, comen menos calorias de las que
queman, el peso baja. En este caso también, las calorias que
comen y las calorfas que queman estdn fuera de equilibrio,
pero en este caso, este desequilibrio los ayuda a bajar de
peso.

Las calorias y los alimentos

Presente: Cuando comen alimentos, comen calorias (o
energia). Las calorias de la comida provienen de las grasas,
los carbohidratos (almidones, azucar), las proteinas, y

el alcohol.

=
‘ Refiera a los participantes a la hoja Entender el

equilibrio de las calorias en el cuaderno del participante.
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Presente: Como se muestra en esta hoja, puede haber
grandes diferencias en la cantidad de calorias que contienen
los diferentes tipos de alimentos. Recordaran que:

e La grasa tiene la mds alta concentracion de calorias;
cada gramo de grasa contiene 9 calorias.

e Es mas que dos veces la cantidad de calorias en un
gramo de carbohidratos o un gramo de proteinas.

Otros componentes de los alimentos, como las vitaminas, los
minerales, el agua y la fibra, no tienen calorias. Por ejemplo,
los vegetales de hojas verdes tienen muy pocas calorias
porque son principalmente agua, vitaminas, minerales y
tibra.

Una razén importante por la que hemos estado trabajando
hacia la meta de comer menos grasas es porque tienen mas
calorias que otros alimentos.

Muchas personas creen que las carnes son “pura proteina”,
cuando en verdad, la mayoria de las carnes también
contienen una gran cantidad de grasas. Las calorias de la
carne provienen mayormente de la grasa.

Las calorias y la actividad

Presente: Es cierto que se necesita comer calorias. El cuerpo
las necesita para sobrevivir. Las calorias le dan la energia
que necesita para funcionar; el combustible para todo lo que
hace, incluso para poder respirar.

La cantidad de calorias que ustedes usan para la actividad
fisica o para un estilo de vida activo, depende de varias
cosas:

e Eltipo de actividad (liviana, moderada, intensa).
e La cantidad de tiempo que hacen la actividad.

e Cuanto pesan.

Guia del entrenador de estilo de vida: fase principal



Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Bésicamente, la cantidad de energia, o calorias, que usan
estd determinada por la cantidad de peso que su cuerpo esta
cargando y la distancia que carga ese peso.

Presente: Una manera de pensar en la balanza de las
calorias es la siguiente: necesitardn mas energia caminar una
milla con dos bolsas de compras que caminar la milla con las
manos vacias.

Una regla general es que una milla de caminata a paso ligero
(a la mayoria de las personas les toma de 15 a 20 minutos)
quema aproximadamente 100 calorias. (Es un calculo
aproximado).
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

3? Parte: La balanza de calorias y la pérdida de peso

El impacto de equilibrar las calorias

Presente: Entonces, ;qué significa todo esto? Significa que
el peso esta determinado por el equilibrio entre las comidas
(calorias comidas) y la actividad (calorias quemadas).

=
Refiera a los participantes a la hoja Equilibrio entre
comida y actividad en el cuaderno del participante.

Presente: Esta hoja muestra como el equilibrio puede
afectarlos de varias maneras diferentes:

e El peso puede permanecer igual: las “calorias
comidas” (en los alimentos) son iguales que las
“calorias quemadas” (actividad).

e Aumentar de peso: las “calorias comidas” son mas
que las “calorias quemadas”; el consumo de calorias
aumento, la actividad fisica disminuyo6, o ambos.

e Perder peso: las calorias comidas son menos que las
calorfas quemadas. Puede ser que las calorias
comidas sean menos o que las calorias quemadas
sean mas, o ambos.

e Alcanzar un nuevo equilibrio en un nuevo peso:
cuando pierden peso y lo mantienen, el nuevo
equilibrio requiere que mantengan nuevos habitos de
alimentaciéon y un nuevo nivel de actividad.

Presente: Lo que es importante recordar es que:

e Lacomida y la actividad funcionan conjuntamente
para determinar el peso. Para cambiar el peso,
necesitan “inclinar la balanza”. Para perder peso,
tienen que “inclinar la balanza” en quemar mas
calorias o reducir las calorias que comen, o ambos.

Duraciéon: 30 minutos

e Para perder peso es mejor hacer ambos: Comer
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

menos calorias y ser mas activos. Esto los ayudara no
solo a perder de peso, sino que también a tener una
vida maés saludable.

Al inclinar la balanza hacia comer menos calorias, y quemar
mas calorias, pueden perder el peso que desean.

e Con el tiempo, alcanzardn un nuevo equilibrio en un
peso mas bajo.

Los ayudaré a hacer que los cambios sean parte de sus
estilos de vida, para que no recuperen el peso perdido.

Inclinar la balanza

Presente: Ahora saben lo que significa la balanza de las
calorias. ;Pero como funciona en relacién con los nimeros?
¢Cuantas calorias menos y cudnta actividad fisica se
necesitan para inclinar la balanza?

=
‘ Refiera a los participantes a la hoja Inclinar la balanza
en el cuaderno del participante.

Nota para el entrenador de estilo de vida

Un buen efecto visual para la siguiente conversacion
podria ser mostrar un modelo de una libra de grasa o
una libra de manteca o grasa de carne o pollo.

Presente: La cantidad de calorias que se necesitan comer o
la cantidad de actividad que se necesita hacer varia de
persona a persona. Pero sabemos dos cosas que nos ayudan
a resolver estas preguntas:

e Una libra de grasa corporal almacena
aproximadamente 3,500 calorias.

e Perder peso en forma lenta y constante (una o dos
libras por semana) es la mejor manera de perder
grasa corporal.
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$esion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Presente: Como muestra la hoja de informacion, para
perder una libra en una semana, necesitan inclinar la
balanza de energia en 3,500 calorias por semana.

Para perder 1 libra por semana:

¢ Inclinen la balanza en 3,500 calorias por semana (500
calorias menos por dia).

¢ Quemen 500 calorias mas de las que comen.
Para perder 1 %2 libras por semana -

¢ Inclinen la balanza en 5,250 calorias por semana (750
calorfas menos por dia).

e Quemen 750 calorias mas al dia de las que comen.
Para perder 2 libras por semana -

¢ Inclinen la balanza en 7,000 calorias por semana
(1,000 calorias menos por dia).

e Quemen 1000 calorias mas al dia de las que comen.

Presente: Recuerden que la mejor manera de inclinar la
balanza hacia la pérdida de peso es consumiendo menos
alimentos y aumentando la actividad.

e Generalmente, se recomienda que las personas a
quienes les falta mucho para acercarse a su meta de
peso se propongan perder dos libras por semana, y
que las personas que estan mas cerca de su meta de
pérdida de peso pierdan una libra por semana.

e Nadie debe comer menos de 1,200 calorias por dia.
e Las pérdidas rdpidas de grandes cantidades de peso

pueden significar que se pierde el agua o los
musculos en lugar de la grasa, y eso no es saludable.
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

Revision de su progreso

Presente: Tomemos un minuto para ver algunos de los
cambios positivos en el equilibrio que hicieron hasta ahora.

B
‘ Refiera a los participantes a la hoja Revisiéon de su
equilibrio de calorias en el cuaderno del participante.

Pregunte: Primero, jqué cambios hicieron para estar mas
activos?

@ Pida a los participantes que escriban las respuestas
en el espacio proporcionado en la hoja de informacion y que
compartan sus respuestas si desean hacerlo.

Nota para el entrenador de estilo de vida

Recuerde hablar de los dos tipos de actividad: la
actividad planificada y la actividad que surge de las
oportunidades de un estilo de vida activo. Felicite a
todos los que disminuyeron las calorias y aumentaron
la actividad y anime a los participantes a mantener esos
cambios positivos.

Pregunte: Nos hemos enfocado en comer menos grasas
porque las grasas son la fuente mas concentrada de calorias.
¢Qué cambios han realizado para comer menos grasas (y
menos calorias)?

Respuestas abiertas.

Pida a voluntarios que compartan sus respuestas con la
clase. Hablen sobre ellas brevemente.

Presente: Ahora, miremos en méas detalle como estos
cambios los ayudaron a avanzar hacia inclinar la balanza de

las calorias a favor de la pérdida de peso.
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$esion 7: Inclinar la balanza de las calorias

@ Actividad:

= :
1. Refiera a los participantes a sus graficas de peso
;COmo me va?

2. Encuentren su peso al comienzo del programa.

3. Encuentren su peso ahora, o sea, el peso registrado en
el comienzo de la sesién de hoy.

4. Busquen el peso esperado para esta fecha. (NOTA:
Estamos en casi la mitad del programa y esperamos

que los participantes hayan perdido de 1 a 2 libras
por semana).

Presente: Si:

¢ Se mantuvieron en el mismo peso, o aumentaron de
peso:

o Trabajaremos juntos para intentar otras
alternativas a fin de inclinar la balanza.

e Perdieron algo de peso, pero no la cantidad esperada:
o Han progresado.

o Intentemos otras alternativas para inclinar aun
mas la balanza.

e Perdieron el peso esperado (o mas):
o jExcelente! Inclinaron la balanza de las calorias.

o Si contintian inclinando la balanza, seguiran
perdiendo peso.
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

@ Nota para el entrenador de estilo de vida

Si encuentra que la pérdida de peso de muchos de los
participantes no fue la esperada, presente la sugerencia
que sigue. Use su mejor criterio para tratar las
necesidades especificas de cada participante.

Presente: Si su pérdida de peso no es la esperada o
deseada, intente reducir mas todavia las calorias en esta
proxima semana. Y sean meticulosos en registrar sus
alimentos y actividad. Manténganse lo més cerca posible a
su meta de gramos de grasa. Asegtrese de no olvidar de
anotar todo en el Registro de comidas y actividades.

Algunos de ustedes se sienten exitosos por su pérdida de
peso, pero quieren aprender mas o quieren perder mas. Si es
asi, pueden reducir un poco las calorias y ser mds activos.
Solo asegtrense de no comer menos de 1200 al dia.

Si los ayuda a recordar como hacerlo, consulten las
instrucciones de la Sesién 2 para registrar grasas y calorias.
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42 Parte: Conclusion y lista de tareas

Tareas para la proxima semana

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

Presente: Ahora van a hacer un plan de actividades para la
proxima semana.

La meta es hacer un poco mas de actividad fisica que la
semana pasada, hasta alcanzar un total semanal de 120
minutos de actividad. Si hacen mas actividad, usaran maés
calorias; esto los ayudard a inclinar la balanza.

Para la préxima semana:

e Aligual que antes, traten de disponer de un bloque
de tiempo todos los dias para hacer actividad fisica.

¢ Sino pueden hacerlo, busquen bloques mas cortos de
10 a 15 minutos durante el dia y usen los minutos
“libres” que surjan para hacer actividad fisica.

e Completen la hoja Tareas para la préxima semana
con el plan de actividades para la préxima semana.

Conclusion

Resuma los puntos claves:

M La “balanza de las calorfas” es la diferencia entre
calorias comidas (en los alimentos y las bebidas) y las
calorias quemadas o usadas (en hacer actividad fisica
y las necesidades naturales del cuerpo).

M La comida y la actividad fisica funcionan
conjuntamente para determinar el peso. Para perder
peso, coman menos calorias y hagan més actividad;
de esa forma, se cambian ambos lados de la balanza a
la misma vez, aumentando la pérdida de peso.
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Sesion 7: Inclinar la balanza de las calorias

M Una milla de caminata a paso ligero (a la mayoria de
las personas les lleva de 15 a 20 minutos) quema
aproximadamente 100 calorias.

Conclusion

Concluya con: La préxima sesion se llama “Tome el control
de lo que lo rodea”. Hablaremos sobre las personas, los
eventos y las situaciones en nuestras vidas que son un
obstaculo para la alimentacién saludable y la actividad
fisica, y como cambiarlas.

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

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

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.

Q Anote la cantidad de minutos de actividad fisica del
Registro de comidas y actividades del participante
andtelos en el Registro del entrenador de estilo de
vida.

0 Use la P4dgina de tareas y notas del entrenador de
estilo de vida al final de esta guia para tomar notas
sobre la sesion.

Guia del entrenador de estilo de vida: fase principal
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$esion 7: Inclinar la balanza de las calorias

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 sesion, con quién necesita hacer algiin seguimiento, informacién o ideas que
requieran mayor investigacion, dudas generales o temas que necesite tratar.
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