Abordar los hdbitos saludables

con intlexibilidad, utilizando términos
absolutos como «nunca» o «debes», no es
una forma realista de vivir
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Ser tlexible en el manejo

de la obesidad se asocia con

un peso mas saludable, mas éxito en
mantener el peso, menos angustia y un
mayor bienestar.

Obesidad



En lugar de privarte, por ejemplo de
un postre, busca la forma de que te
aporte menos calorias (comer la

mitad, quitarle el dulce extrq,
compartirlo).
Y haz accesible lo saludable.

FLEXIBLE

En tus dias ocupados, moverte con
intencion también cuenta, camina
mds, haz pausas activas, en lugar de
sentirte culpable de no ir al gimnasio
como “lo prometiste”.

Obesidades



Y NoO MOR[Q

Aplica la regla 80/20 que no exige
perteccion: 80% comer lo mds
saludable posible, 20% comer algun
gusto un poco mds caldrico. Porque
cuidar tu salud también incluye
disfrutar sin culpa.

Lo importante no es ser perfecto,
es ser constante. La constancia
supera al impulso.

Obesidades



Evita el pensamiento todo o nada, en
la vida hay matices. En lugar de
metas gigantes, piensa en cambios
pequefios, realistas y sostenibles.
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Recuerda por qué lo haces, es
mads tdcil seguir, incluso cuando
no tengas ganas.

Si sabes por qué empezaste,
sabrds como seguir.

Obesidad



Buscar apegarse de una manera “perfecta” a cualquier tratamiento
todo el tiempo y bajo cualquier circunstancia es sencillamente poco
realista, ya que tanto el ambiente como nosotros mismos estamos en
constante cambio, pues la vida no es estatica.

Es normal tener dias retadores para realizar nuestras conductas de
salud, amanecer con poca motivacion, experimentar mayor estrés
algunos dias, etc. Y justamente para dias como esos es que debemos
trabajar la flexibilidad cognitiva y poder habitar las tonalidades grises
del espectro (sin ver todo blanco o negro), pues eso nos permitira
alejarnos de la inexistente perfeccion y acercarnos a lo que realmente
importa, la constancia. Esto nos genera bienestar e incluso mejores
resultados de salud.
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