EL 95 POR CIENTO DE LOS QUE SIGUEN
UNA DIETA SE RECOMPENSAN POR HABER
PERDIDO PESO, GANANDOLO DE NUEVO.

¢ALGUNOS DE ESTOS DATOS LE PARECEN FAMILIARES? REGISTRE AL DORSO SUS ALIMENTOS Y DISMINUCIONES DE PESO.

Aumento (o recuperacion) progresivo de peso Variaciones o altibajos “yo-yo” de peso

Factores estimulantes de aumento de peso

Fallecimiento de parientes Divorcio

Embarazo Enfermedad fisica
Trabajo estresante Matrimonio Alejamiento 0 accidente
del hogar
Universidad
‘ Ingreso a
Iniciacion Iniciacién  pian comercial
Peso Peso de autodieta de autodieta Peso
Tiempp ———— > Tiempp —M———————— Tiempp —M—————————— >

U

I (nited Health Foundation

©2004 Robert F. Kushner, MD y Nancy Kushner, MSN, RN de Dr. Kushner's Personality Type Diet (St. Martins Griffin)



REPRESENTE GRAFICAMENTE SU PROPIO PATRON DE PESO. La mayoria de las personas pueden relacionar sus variaciones de
peso con diferentes eventos habituales. Anote los eventos que lo han afectado y muestre los resultados a su consejero de salud.

A Su aumento de peso

Peso

Tiempo
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