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Todo lo que has vivido te ha hecho quien eres hoy y esto se debe
en gran medida a tus antecedentes familiares.

1 cComo eran los habitos alimenticios en tu familia? ;Cuantas ingestas
realizabais al dia?, tipos de platos, entorno en el que se realizaban las
comidas, etc..

Explica como es la constitucion de tus padres o si te has criado con
algun otro familiar explica si tenia sobrepeso.
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Las reuniones familiares son momentos para compartir felicidad y

2 momentos edificantes, sin embargo, muchas de mis pacientes las
viven como momentos de tension e incluso las evitan con
frecuencia. En tu caso personal:

cTemes estos momentos porque sabes que van a surgir comentarios
sobre si estas o no a “dieta’, si has subido o bajado de peso, etc, y/o
porque nunca sabes que ponerte porque no te ves bien y te preocupa lo
que piensen los demas?

cComo se expresa tu entorno familiar ante tu exceso de peso? ;Qué
comentarios te hacen sobre tu estado fisico? ;Te hablan al respecto e
incluso te recomiendan que pierdas peso?

cTerminas comiendo “cualquier cosa’ en esas comidas, sin medida ni
control porque “un dia es un dia"?
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La epigenética y sus consecuencias en ti:

La epigenética es la ciencia que estudia coémo los factores externos —como la
alimentacion, el ejercicio, el sueno, el estrés o incluso las emociones—
pueden activar o desactivar genes.

No cambia la informacién genética que heredamos, pero si determina como
esos genes se expresan.

En otras palabras: no estas condenado por tu herencia genética. Lo que haces
cada dia puede influir en tu metabolismo, tus hormonas, tu sistema nervioso..
y por tanto en tu capacidad para adelgazar.

Responde a estas preguntas si conoces las respuestas:
* Si tu genética no cambia.. ¢por quée tu metabolismo a veces funciona mas
lento o mas rapido segun tu estilo de vida?

» (/Qué habitos de tu dia a dia podrian estar activando genes que favorecen
acumular grasa sin que lo sepas?

e ¢;Has pensado que tus hormonas del hambre y la saciedad podrian estar
influidas por como se expresan tus genes?

» (Por qué crees que el estrés o la falta de sueno pueden hacer que engordes
mas facilmente?
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Si no cambias tus habitos alimenticios ;Como crees que seran los habitos
4 alimentarios de tus hijos y como crees que afectaran los habitos que
adquieran a su salud y como consecuencia a su peso?
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LOS CAMBIOS DURADEROS SOLO SE PRODUCEN SI EXISTE UNA
MOTIVACION DESDE EL INTERIOR. SER CONSCIENTE DE LOS
FACTORES ENDOGENOS QUE TE AFECTAN TE AYUDARA A
ENCONTRAR MILLONES DE RAZONES PARA CAMBIAR PARA
SIEMPRE.

"Aquellos que piensan que no tienen tiempo para
una alimentacion saludable, tarde o temprano
encontraran tiempo para la enfermedad”

-Edward Stanley
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Del mismo modo que haces con las cosas mas preciadas, por
5 ejemplo, tu coche, tu cuerpo también necesita ser cuidado,
revisado y puesto a punto. Veamos como te encuentras:

Cuando te realizaste la ultima analitica de sangre para conocer la realidad de tu
estado de salud ;Quée parametros han salido irregulares y por que?

¢Padeces de hipotiroidismo? ;Estas siendo medicada? ;Crees que no podras
adelgazar porque tienes esta circunstancia?

n @sonialucena.nutricion

@centrointegralmetodofive




“Ayuda a tu cuerpo a que te acompaiie en los
sueiios de tu vida, un organismo sano es el mejor
companero”

- Sonia Lucena

Todos tenemos suenos y/o deseos: comprarnos ese vestido

7 que nos encanta pero no nos vale, viajar mas, aprender a bailar,
jugar con nuestros hijos en la playa sin agotarnos, disfrutar de
un largo dia en la montania, etc

¢Que limitaciones fisicas encuentras en tu dia a dia? ;Cuantas veces a lo largo del dia
te sientes cansada, abatida o sin ganas de hacer nada?
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8 iQue no seas tu misma quien limite tu libertad!

¢cQue crees que puede pasarte si no empiezas a cuidar tu salud y alimentacion ya
mismo?
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6 ¢Padeces, estrés, depresion o ansiedad? ;Cual crees que es el motivo?

:.Crees que tus habitos alimentarios y tus rutinas de vida afectan a tu
estado de animo?
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SER CONSCIENTE DE TU SITUACION
ES EL PRINCIPIO DEL FIN DEL PROBLEMA

Cuando se desea cambiar una situacion negativa se deben avanzar 3 pasos:
1.-Reconocer el problema (ser consciente del punto en el que te encuentras)

2.- Buscar la ayuda apropiada que te lleve a realizar el cambio por el camino
correcto.

3.- Desarrollar la voluntad que te impulse a alcanzar tu meta sin vacilar.

“Cada dia me miro en el espejo y me pregunto: “Si hoy fuese el ultimo dia de mi
vida, ;querria hacer lo que voy a hacer hoy?".

Si la respuesta es “no” durante demasiados dias seguidos, sé que necesito

cambiar algo”
-Steve Jobs

iHoy es el primer dia de tu nhuevo yo!

No te olvides de asistir a la clase de manana donde vas a ver los dos habitos
mas importantes que debes controlar para alcanzar y mantener tu peso ideal de
forma saludable, para siempre.
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