Poniendo la balanza a su favor  

Se sube a la báscula y descubre que otras 10 libras se suman a las que ya tiene. ¿Qué puede hacer para reducir ese número y lograr que se estabilice? Modificar su comportamiento y estilo de vida le permitirá lograr y mantener un peso saludable.  

Primero, es importante conocer qué factores pueden haberle causado el aumento de peso. Entre ellos puede encontrar:

· Problemas de peso en la familia

· Come cuando se siente solo, triste, aburrido o estresado 

· Familiares o amigos le presionan para comer

· Utiliza la comida como recreación o come sólo porque la comida está disponible 

· Toma medicamentos que le hacen sentir hambre 

Una vez que haya determinado qué le provoca el aumento de peso, puede aprender formas de contrarrestarlo. 

Cambie su mente y su cuerpo 

Ya lo ha escuchado antes, pero la mejor fórmula para lograr una pérdida de peso exitosa es reducir el número total de calorías que ingiere e incrementar la actividad física. El éxito a largo plazo no se basa en encontrar la “dieta adecuada”; se basa en el cambio de comportamientos que le han llevado al aumento de peso y en adoptar un plan que desarrolle hábitos de alimentación saludables y actividad fisica. 

Quizá coma cuando está bajo mucha tensión en vez de cuando tiene hambre. Elija una actividad que le libere o disminuya la tensión, tal como ir a caminar en vez de ir a comer. La comida puede saberle bien en ese momento y satisfacerle temporalmente, pero comer por estrés le añadirá libras y no soluciona ni elimina la raíz o el causante de su tensión. Establezca objetivos específicos para perder peso, tales como estar más activo en determinados días de la semana en vez de enfocarse en objetivos menos específicos como perder 20 libras. Evalúe sus hábitos alimenticios también. Enséñese a comer sin combinarlo con otra actividad y enfóquese en el sabor y el aroma de su comida. También puede probar estos hábitos saludables: 

· Desayune para evitar el hambre de media mañana 

· Incluya más cereales integrales y verduras en cada comida 

· Ingiera menos bebidas azucaradas, tales como refrescos y jugos de frutas 

· Limite su consumo de alcohol

· Practique el control de las porciones

· Sea más activo fisicamente en su vida diaria

· Obtenga apoyo de sus familiares y amigos

El aumento de peso no sucede de la noche a la mañana, ni tampoco los cambios a largo plazo. Concéntrese en hacer un cambio a la vez y otórguese una recompensa por su progreso. Sin darse cuenta, el número en su báscula también cambiará, para bien. 
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