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Si se lo va a comer, ano6telo en el diario de
alimentacion.
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"Es su mejor instrumento".

"Puede ser tan simple como anotar cuando come
y qué come. Aunque, en realidad, un diario de
alimentacion mas completo también incluiria el
tamafo de la porcion y la cantidad de calorias".

La Dra. Grothe dice que el total de calorias
probablemente le sorprenda.

DR. KAREN GROTHE

"Cuando realmente no medimos ni anotamos lo
gue comemos, tendemos a subestimarlo en un 50
por ciento".

Un diario de alimentacién puede descubrir
ese 50 por ciento adicional y revelar los
patrones que producen esos kilos de mas.

DR. KAREN GROTHE

"Tal vez no consumo suficiente calorias temprano
en el diay las retno todas al final de la tarde, o
quizas consumo demasiadas calorias en la cena o
después de cenar".

Puede empezar a hacer una lista sencilla con
papel y lapiz, o usar alta tecnologia con una nueva
aplicacién. Cualquiera que sea el método, la

Dra. Grothe dice que intente hacer las anotaciones
en el diario lo mas cerca posible de las comidas.

DR. KAREN GROTHE

".. minimo tres dias por semana, si intenta
perder peso".




Después de alcanzar su objetivo, de vez en
cuando responsabilicese por lo que realmente
compone el menu de su vida.
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Para la Red Informativa de Mayo Clinic, soy Jeff
Olsen.






