[image: image1.png]PROGRAMA

NUTRI >





PROGRAMA ADELGAZAMIENTO
Dr. DELGADO 

Programa NutriSPA® 

NUTRICIÓN Y BIENESTAR

www.nutriness.es 
Módulo 3. 

1º SECRETO 

¡ Sé AntiDIETA ¡

1er Secreto  NutriSPA®

Sea “ANTIDIETA”, Sea “DELGADO”, Sea “SANO”
1- No pasar hambre, pues cuando esto sucede el abandono de la dieta es prácticamente inevitable

2- No poner en riesgo el equilibrio nutricional porque debilitará el organismo, puede enfermar y provocar el temido efecto “yo-yo”

3- Diseñar un plan tan placentero y gratificante como sea posible

4- No pasar largos periodos sin comer. Lo más indicado es tomar de tres a cinco comidas diarias
5- Analizar la dieta por semanas en lugar de por días o por ingestas

6- Pensar en estrategias alimentarias a largo plazo fomentando pautas alimentarias saludables

7- No hacer listas de alimentos prohibidos, ya que pueden generar más ansiedad

8- Personalizar la dieta tanto como sea posible

9- Depositar unas expectativas realistas en la dieta

10-Dejar de pensar en la comida como primer recurso para llenar otros vacíos personales.

Referencia: La superación de los ATRACONES . Ed. Baidos
¡ Aprende a ser ANTI-DIETA !
· Ventajas potenciales del cambio:

              
 ¿me sentiré mejor conmigo mismo?

 ¿puede mejorar mi calidad de vida?

 ¿mejorará mi salud física?

 ¿mejorarán mis relaciones sociales?

 ¿se beneficiarán los demás?

 Otras ventajas:….

· Desventajas del cambio:

                     
 Miedo al cambio

 Miedo a fracasar

 Otras:

CUÁNDO CAMBIAR:  Es mejor empezar cuando tus probabilidades de éxito sean óptimas , es decir, hasta que estés libre de otras preocupaciones mayores. Tu principal motivación ha de ser conseguir modificar tus hábitos de alimentación y estilo de vida, NO bajar exclusivamente de peso.

 QUÉ VAMOS A CAMBIAR:   Los intentos de cambio iniciados con escasa convicción tienen escasas posibilidades de éxito. Intenta iniciarlo con la mejor ACTITUD posible.

· Meta principal: ayudarte a comer de forma saludable superando así la ingesta compulsiva y otros malos hábitos adquiridos con el paso del tiempo

· Meta secundaria: ayudarte a descender el peso sobrante.

“ No podrás seguir bajando peso y mantenerlo si no superas tus ingestas compulsivas  y tus malos hábitos antes ”
 CÓMO CAMBIAR:
Utiliza los Servicios ofrecidos por el PROGRAMA:  Sigue las etapas sucesivas y progresivas (adaptación, mantenimiento y autocontrol). Te aconsejamos:

· Sé constante, especialmente cuando el consejo parezca difícil de seguir

· No será necesario que sigas en el mantenimiento todas las pautas de control

· No te precipites con el ritmo del programa; no corras más de lo que puedes

· Duración total recomendada: adaptación (variable), mantenimiento (6 meses), autocontrol (indefinido)

· Espera éxitos progresivos en el cambio de hábitos

· Si no consigues progresos de forma continuada, piensa que es normal

· El impulso de comer compulsivamente puede continuar por un tiempo

· Asegúrate de mantener tus sesiones de revisión semanal
· Tú eres tu propio terapeuta; el asesor te servirá de apoyo 
1ª Clave: DEJAR DE ESTAR A DIETA
· Introducir el patrón de alimentación regular te ayudará a desplazar a la ingesta desordenada

· Resistirte al impulso a comer compulsivamente mediante la realización de actividades alternativas te ayudará  a reducir más aún su frecuencia

· La técnica de resolución de problemas debería ayudarte a eliminar las ingestas compulsivas desencadenadas por tus dificultades o problemas cotidianos

Para progresar aún más y para mantener estos progresos necesitas superar cualquier factor de vulnerabilidad para la ingesta compulsiva/desordenada. Si tus ingestas compulsivas se desencadenan principalmente por el estrés, la solución de problemas añadida al hábito de comer regularmente y a la utilización de actividades alternativas puede ser suficiente para mantenerlas a raya. 

Pero además hay que eliminar uno de los principales desencadenantes y mantenedores de la ingesta compulsiva: ESTAR a DIETA estricta
· NO INGERIR ALIMENTOS durante largos períodos de tiempo ( en el Programa se os sugiere no separar más de 4-6 horas entre comidas principales)

· RESTRINGIR la cantidad de comida ingerida ( en el Programa se os enseña a comer hasta saciaros del primer plato antes de pasar al segundo; no suspendais NUNCA el batido después de una ingesta compulsiva; no dejeis de comer a las horas establecidas después de una ingesta compulsiva )

· PROHIBIRSE cierto tipo de alimentos (en el Programa NO hay ningún alimento prohibido; no te prohibas tu mismo; recuerda que “rojo” significa “premio” )

Hasta que no dejes de pensar que estás a DIETA o REGIMEN, seguirás siendo vulnerable a los atracones.
2ª Clave: AUTOCONTROL  
¿ Por qué autocontrolarse?


- te aporta información importante acerca de tu problema de alimentación

- realizado de forma adecuada y regular, ayuda a cambiar 

¿ Qué debes hacer ?

· empieza a controlar las ingestas tal como se explica en el registro de menús y hábitos que se te entrega semanalmente pero NO intentes cambiar tu forma de comer de golpe. Es mejor pasito a pasito. Y así está diseñado el Programa.

¿ Cuándo hacer revisiones?

· Pesarse y medición corporal nutricional SEMANAL al venir a consulta

¿ Cómo hacer las revisiones? 

1°-
¿He ido haciendo los autorregistros? . En caso de que NO, escribe por qué no eres capaz de hacerlos para discutirlos en la consulta

2° -¿Puedo mejorar mi control?. [Revisa si has rellenado bien todas la columnas de la tabla de autorregistros

3° -¿Estoy empezando a identificar algunas pautas habituales en mi problema de alimentación?

 Horarios, desencadenantes, lo que comes, conducta compensatoria, emociones, …

4° -¿Me estoy pesando una vez a la semana en la consulta? Si te pesas más veces, anota cuándo y por qué

3ª Clave: COMER CON REGULARIDAD
· El propio Programa  te planifica los horarios (desayuno, comida, cena); solo en casos excepcionales se permitirá un almuerzo y una merienda. Los fines de semana puedes variarlo.

· Más adelante, una vez estés alimentándote regularmente, sin ingestas compulsivas y sin hacer dieta, las sensaciones normales de hambre y saciedad retornarán gradualmente, pudiendo seguirlas como pauta base ( leer 2º Secreto: Alimentación INTUITIVA)

· No dejes pasar más de 4-6 horas entre comidas principales

· No te saltes comidas principales; te haría vulnerable a un picoteo o atracón/compulsión, con la consiguiente culpabilidad

· Haz todo lo posible por no comer entre las comidas principales; si esperar 4-6 horas entre comidas principales te produce “angustia” introduce un almuerzo y una merienda dividiendo el periodo de 6 horas en dos de tres horas.
· Si tienes una ingesta compulsiva, no suprimas una comida principal o 

· restringas cantidades o suprimas el batido

· En lo posible, este patrón de alimentación debe ser PRIORITARIO sobre otras actividades

· Planifica la noche anterior y por la mañana tus horarios de comidas y lo que vas a comer; escríbelos en tu hoja de autorregistro

· En esta etapa del programa, lo principal NO es qué comes, sino CUÁNDO comes
· Evalúa tu planificación y revisa tu progreso al final de cada día con el autorregistro
4ª Clave: Alternativas a “PICOTEOS/ATRACONES”
Para ayudarte a controlar tu ingesta, sobre todo a no comer entre tus comidas planificadas, puede ser de utilidad disponer de una serie de actividades alternativas.

Esta etapa tiene dos objetivos principales: hacerte un experto en detectar el impulso a la ingesta compulsiva tan pronto como te sea posible y convertirte en un experto en manejar ese impulso mediante la realización de actividades alternativas.

UTILIZAR LA LISTA DE ACTIVIDADES ALTERNATIVAS

Confecciona una Lista de Actividades Alternativas: Piensa en todas aquellas actividades que son incompatibles con comer o que hacen muy difícil comer al tiempo que las realizas; escoge actividades que signifiquen ACCION y que sean AGRADABLES
Escribe tu lista en una pequeña tarjeta y llévala contigo siempre

Cuando sientas el impulso de comer fuera de lo planificado, anótalo inmediatamente en la columna de tu registro-autocontrol y, seguidamente, coge la tarjeta con la lista de actividades y revísalas una por una:


. ¿Cómo manejar con éxito el impulso a comer compulsivamente?:

· deja que pase el tiempo (30’)

· realiza alguna ACTIVIDAD AGRADABLE de tu lista, te distraerá mientras pasa ese tiempo

· ponte dificultades para el impulso

Si resistirte a ingerir cualquier alimento fuera de las comidas planificadas no te permite vencer los sentimientos y pensamientos desagradables que tienden a desencadenar las ingestas compulsivas, en la siguiente clave se explicará como vencerlos

 REVISION DE LA CLAVE

· ¿ He confeccionado una lista de actividades alternativas?

· ¿Estoy anotando INMEDIATAMENTE en el registro diario de alimentación mis impulsos a comer entre las comidas planificadas?

· ¿Estoy utilizando mi lista de actividades alternativas cuando surge la oportunidad?

· ¿Puedo mejorar la forma en que pongo en práctica las actividades?

5ª Clave: RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS 
¿Comes compulsivamente como respuesta a ciertos problemas?

Las ingestas compulsivas no suelen darse por azar; se desencadenan a partir de SUCESOS o CIRCUNSTANCIAS desagradables y/o estresantes.

El objetivo de esta etapa es que desarrolles habilidades para manejar esos problemas de la vida diaria que, si no se controlan, podrían desencadenar ingestas compulsivas

TÉCNICA DE SOLUCIÓN DE PROBLEMAS

Consta de 7 etapas progresivas:

1. Identificar el problema tan pronto como sea posible para que no te supere

· el impulso de comer compulsivamente es, por lo general, una señal segura de que existe un problema; por tanto, cuando percibas ese impulso debes buscar el problema subyacente.

· Si hay más de un problema, abórdalos uno a uno

2. Aislar el problema de forma adecuada:

· el problema no es la ingesta compulsiva (p.e. “estoy alterado y no tengo nada que hacer en las horas restantes”)

3. Considerar tantas soluciones como sean posibles sin autocensurarte
4. Piensa en las implicaciones de cada solución (sopesa sus aspectos positivos y/o negativos)
5. Elige la mejor solución o combinación de soluciones
6. Pon en práctica la solución escogida (si no funciona del todo, escoge otra de las soluciones para otra ocasión)
7. Revisión del proceso: al DIA SIGUIENTE 

· ver si podrías haberlo hecho mejor en algún aspecto

· la cuestión no es si llegaste a solucionar el problema concreto, sino más bien si el proceso de solución de problemas podría haberse mejorado

· el objetivo es manejar eficazmente la técnica para manejar futuras dificultades

· solucionar el problema no es el objetivo de esta Clave 

· utiliza tu registro de autocontrol para escribir en la última columna cuándo y qué tipo de “problema” surge; escribe por detrás los seis pasos de esta técnica y revísalos al día siguiente

6ª Clave: PREVENCIÓN DE RECAÍDAS
El seguimiento del Programa rompe los CIRCULOS VICIOSOS que mantienen el problema de la ingesta compulsiva y otros malos hábitos alimentarios; los resultados de este proceso tardan a veces muchos meses en manifestarse plenamente

REVISION DEL PROGRESO

- Si la ingesta compulsiva aún es un problema… El hecho de que las Claves de Autoayuda no te hayan sido útiles no significa que el problema no pueda ser superado. Recurriremos al 3º y 4º Secreto del Programa NutriSPA 


- Si has mejorado o te has recuperado… deberías seguir acudiendo  a las revisiones durante 6 meses mínimo.Dejarás de hacer autorregistros cuando no te haga falta. Estas revisiones son muy importantes pues para mantener los cambios conseguidos deberás aprender a prevenir las recaídas

PREVENCIÓN DE RECAÍDAS

- Tener expectativas realistas…. Todavía serás propenso a reaccionar de esta forma en momentos de estrés; no afectará a tu vida pero podrían reaparecer las compulsiones. Sobre todo si te comportas como si estuvieras a dieta de nuevo

- Distinguir una “caída” de una “recaída”…. Una “caída” es un desliz del que vuelves a levantarte y continúas por buen camino; una “recaída” significaría en tu mente un “volver a empezar desde cero”. Por tanto, no te etiquetes de recaídas, pues abandonarías por completo lo ya aprendido (“ley del todo o del nada”)
           - Saber manejar las adversidades….
           - Detectar el problema en su inicio… Si vuelves a comer compulsivamente, no cierres los ojos pensando que será algo temporal; asume que hay un problema detrás de ello y reinstaura el programa

           - Reinstaurar el programa… Tras la “caída”, reinstaura lo más pronto posible el autorregistro, la planificación, la lista y la resolución de problemas  aprendidas. Sé tu propio terapeuta

    - Identificar cualquier fuente de estrés… ¿ Cuál es lo que me ha llevado volver atrás?
           -Reducir la vulnerabilidad… Aunque es imposible protegerte de todas las situaciones que puedan causarte estrés, sí puedes reducir el riesgo de responder a ellas con ingestas compulsivas (lista de alternativas y resolución de problemas). Puedes conseguir esto asegurándote de que NO ESTAS A DIETA ni lo estarás nunca más. En el Centro NUTRIBCM os enseñamos a alimentaros correctamente, no a estar a dieta.
MANEJAR OTROS PROBLEMAS

Lo habitual es que estos problemas asociados a la ingesta compulsiva/desordenada mejoren significativamente o se resuelvan por completo cuando la primera se supera. Pero no siempre ocurre así. En estos casos se precisará de ayuda terapeútica especializada (Taller Anti-RUTINAS)

-Preocupación excesiva por el peso y figura… Es importante que te ayuden a superarlo porque de lo contrario se pondrían en peligro los progresos logrados, ya que es difícil dejar de hacer dieta cuando temes ganar peso o engordar y, como hemos dejado claro, los regímenes son un importante factor de riesgo que también favorece las recaídas.


-Problemas de depresión, ansiedad y baja autoestima


-Problemas interpersonales
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