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CONSEJOS PARA MEJORAR TU NUTRICION

Encierra en un circulo uno o dos articulos que quieras practicar durante la semana.
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BEBER MAS AGUA

COMER MAS USAR EDULCORANTES
VEGETALES Y Y SAL CON
GRANOS ENTEROS MODERACION
POR LA FIBRA
Q '
COMER MAS GRASAS LEER LAS ETIQUETAS 'Z':':':'
DE ORIGEN VEGETAL DE LOS ALIMENTOS oo
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LA RELACION ENTRE LA NUTRICION Y EL DOLOR PERSISTENTE

COMIDA COMO COMBUSTIBLE

Comer alimentos saludables y nutritivos es importante por muchas razones. Uno de los mayores beneficios
gue proporciona a las personas con dolor persistente es el aumento de los niveles de energia. Tu nivel

de energia tiene un gran impacto en tu capacidad de hacer cambios de comportamiento en otras areas
importantes como el suefio, la actividad fisica y el estado de animo y mental. La comida puede ser parte de
tu plan para reducir el dolor.

Puedes trabajar en varios cambios de comportamiento relacionados con la alimentacidn para mejorar

tu experiencia con el dolor. Asegurate de trabajar con tu proveedor de atencién médica antes de hacer
cambios sustanciales en tu nutricién. Revisa las descripciones de la primera pagina a continuacidn y ve si
puedes hacer un seguimiento de los cambios alimentarios en el diario personal de alimentos de la pagina
siguiente.

> BEBER MAS AGUA
® Bebe alrededor de 8 tazas de agua todos los dias y un poco mas si haces ejercicio.
Consumir mas agua te mantendra hidratado, te hara sentir mejor, te ayudara a pensar
con claridad y te ayudard a sentirte con energia.

 COMER MAS VEGETALES Y GRANOS ENTEROS PARA OBTENER MAS FIBRA
e Las verduras vy las frutas estan llenas de fibra y nutrientes, que ayudan con la digestién
y los niveles de energia. Para obtener mas fibra, también trata de reemplazar los panes
blancos y el arroz con granos enteros.

> COMER MAS GRASAS DE ORIGEN VEGETAL
® Aunque la grasa es importante para obtener energia, comer demasiada grasa animal
puede provocarte mala salud cardiaca. Comer mas grasas vegetales como las que
se encuentran en los frutos secos, las semillas, los aguacates y el aceite de oliva
proporciona el impulso de energia que necesitas sin el impacto negativo en la salud.

> USAR EDULCORANTES Y SAL CON MODERACION
e Tanto el azucar como la sal afectan los niveles de energia. Si comes mucha azucar,
reduce la cantidad o usa frutas enteras como edulcorante natural. Considera la
posibilidad de usar especias, jugo de limdn o vinagre, en lugar de sal, para sazonar la
comida.

> LEER LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS
e Los alimentos mds saludables no necesitan una lista de ingredientes: las frutas, las
verduras, las proteinas y los granos enteros se pueden comprar sin ingredientes
afiadidos. Cuando compres alimentos envasados, busca las listas mas cortas de
ingredientes.

éQuieres conocer mas? jSolicita reunirte con un dietista-nutricionista registrado! Este profesional puede ayudarte a
desarrollar un plan de nutricién para tus necesidades especificas.

Academia Nacional de Nutricién y Dietética (National Academy of Nutrition and Dietetics): http://www.eatright.org/food
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