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Bienvenido al

programa EMPOWER

del Boston Children’s Hospital

Nuestro objetivo es brindar una terapia médica de control de peso de alta calidad, actualizada y
basada en evidencia para nifios y adolescentes. Esperamos ayudar a los pacientes a lograr un
peso saludable y resultados relacionados con el peso en un entorno positivo y de apoyo.
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iBienvenido!

Bienvenido al programa EMPOWER del Boston Children’s Hospital! Nuestro objetivo es brindar
un excelente control del peso basado en evidencia en un entorno positivo y de apoyo.

La obesidad es una condicidon crénica que requiere tratamiento a largo plazo y visitas clinicas
frecuentes.

Qué esperamos del paciente y su familia:

o Asistencia a todas las citas programadas:

o Visitas médicas con un médico (MD) o enfermero especializado (NP) cada 3
meses, o con mayor frecuencia, si es necesario

o Orientacion nutricional en al menos 2 sesiones grupales, con opcién a
orientacién nutricional individual adicional

o Visita de salud mental en nuestro programa una vez al afo

o Paratodos los pacientes < 18 afos, un padre o tutor debe estar presente en las citas.

o Sugerimos que todos los pacientes lleven una persona de apoyo, como un padre
o un familiar, a las citas (independientemente de la edad del paciente).

o Los cambios en el estilo de vida son una parte importante de cualquier plan de
tratamiento médico y, por lo tanto, esperamos que el paciente trabaje para alcanzar sus
objetivos de nutricion y actividad fisica mientras esté en el programa, ademas de tomar
un medicamento para controlar el peso.

Qué puede esperar el paciente y su familia de nosotros:

Comunicacién clara durante todo el tiempo que el paciente pase en nuestro programa

Atencion médica sensible, centrada en el paciente y basada en evidencia

Citas periddicas con el equipo médico del paciente

Oportunidades para sesiones de nutricién individuales ademas de las sesiones de

nutricion grupales requeridas

o La capacidad de comunicarse con nosotros entre visitas (los mensajes del Portal del
Paciente MyChart son preferibles para problemas no urgentes)

O O O O

Nuestro programa se centra en enfoques médicos para el control del peso. Algunos pacientes
pueden no optar por este enfoque y estaremos encantados de ayudar a facilitar las remisiones al
Programa de Cirugia Baridtrica para Adolescentes (brinda consultas y preparacion para la
cirugia de "pérdida de peso") o al Programa de Estrategias para el Empoderamiento y la Salud
Fisica de los Adolescentes (STEP) a través de Medicina para Adolescentes/Adultos Jévenes (se
centra en ayudar a los pacientes con trastornos alimentarios) en el Boston Children's Hospital,
segun las necesidades del paciente. Si alguno de estos otros programas parece ser mds
adecuado para el paciente, comuniquese con nosotros para analizar las opciones enviando un
mensaje al equipo médico del paciente a través del Portal del Paciente MyChart o llamando al
617-355-5159.
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Como comunicarse con nosotros

o Para programar, reprogramar o cancelar una cita, llame a nuestro equipo administrativo
al 617-355-5159.
o Para solicitudes de surtido de recetas o cualquier pregunta médica

[ o—
no urgente, envie un mensaje al MD y al NP del paciente a través del n

Portal del Paciente MyChart (disponible a través de la computadora

o la aplicacion para teléfono/tableta).
o Registrese aqui:
https://mychart.childrenshospital.org/MyChart/Authentication/Login?

o Para cualquier problema médico urgente relacionado con la atencién del paciente en
nuestro programa, comuniquese con el MD o el NP del paciente (o con el MD de guardia
si estd fuera del horario de atencion) llamando al 617-355-6000.

o Siel paciente estd experimentando una emergencia médica, llame al 911 o dirijase al
departamento de emergencias mas cercano.
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Una nota importante

Durante su tiempo en nuestro programa, es posible que escuche a los proveedores utilizar
varios términos para referirse al peso y a problemas médicos relacionados con el peso.
Entendemos que algunas palabras como “obesidad” pueden resultar incdbmodas para algunas
personas debido a experiencias pasadas negativas. Nuestra esperanza es utilizar palabras que
sean médicamente correctas pero también sensibles a su experiencia.

Como proveedores, siempre haremos todo lo posible para comunicarnos de manera sensible
con usted, reconociendo que la obesidad y el exceso de peso son condiciones médicas que,
como cualquier otra condicion, se deben a muchos factores que a menudo estan fuera del
control del paciente. Animamos a los pacientes y sus familias a que se comuniquen
abiertamente con sus proveedores sobre qué palabras les parecen adecuadas.

Algunos términos o palabras que puede escuchar que utilizan los proveedores son:
http://web2.tch.harvard.edu/marcomm/Images/logo-bch-primary-tag-300dpi.png Esta es una
medida de cuanto pesa una persona en comparacién con su altura. Si bien esta no es una
medida perfecta de cudn saludable puede ser el peso de una persona, es una medida que los
proveedores seguiran a lo largo del tiempo. EI IMC “saludable” varia segun la edad, por lo que
los proveedores pueden centrarse en los percentiles de IMC (cémo se compara el IMC de una
persona con el de otras de la misma edad) en lugar del valor absoluto.

- Obesidad: Este es un término que quiza escuche mucho en el peridédico u otros medios, y
puede que no siempre se utilice correctamente. En realidad, se trata de un término médico que
se utiliza para referirse a las personas con un IMC que se encuentra por encima de cierto punto,
gue se establece en funcion de estudios que muestran un mayor riesgo de otros problemas
médicos como enfermedades cardiacas, diabetes y enfermedades hepaticas.

- Sobrepeso: Este también es un término que se utiliza mucho fuera de la medicina, pero en
realidad es un término médico. Se refiere a personas con un IMC m3s alto del que se considera
“saludable”, pero no lo suficientemente alto como para ser llamado “obesidad”.

Nuestros proveedores saben que el peso y el IMC no definen a las personas. Nuestro objetivo es

brindar a cada paciente una experiencia individualizada que trate el peso en un entorno de
apoyo y sensibilidad.
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Acuerdo del paciente
Al aceptar unirme al programa EMPOWER del Boston Children's Hospital, acepto/aceptamos
lo siguiente:

o Asistir a todas las visitas programadas.

o Como es comprensible que ocurran emergencias y cambios de horarios, les
pedimos a los pacientes que nos informen lo antes posible si no pueden asistir a
una cita. En algunas circunstancias, es posible que podamos ver al paciente
virtualmente durante la sesidon programada o reprogramarla para otro dia
(aunque posiblemente con un proveedor diferente).

o Alos pacientes que tengan 3 citas “sin presentarse” (es decir, que no cancelen
con anticipacion la visita) se les pedird que reevallen si estan realmente
interesados en este tipo de control de peso médico y se les puede solicitar que
abandonen el programa si no pueden comprometerse con las visitas
recomendadas.

o Actuar y hablar de una manera que muestre consideracion y respeto mutuos por el
equipo de atencidn, otros pacientes y familias, y el personal de la clinica.

o Establecer objetivos de estilo de vida y trabajar para alcanzarlos, incluida la nutricion y
la actividad fisica.

o Ser honesto y franco con el equipo de tratamiento, especialmente con respecto a los
comportamientos alimentarios desordenados, como los atracones o la alimentacién
restrictiva.

o El equipo de tratamiento estd aqui para apoyar al paciente y entiende que este
tipo de conductas alimentarias no son poco comunes y no son algo por lo que
sentirse avergonzado.

o Ser honesto es importante para garantizar que su equipo pueda hacer
recomendaciones seguras y Utiles para ayudarlo a alcanzar sus objetivos.

o Tomar todos los medicamentos segun lo prescrito. Informe al equipo de tratamiento lo
antes posible si:

o El paciente se queda sin medicamentos o necesita resurtirlos antes de su
préxima cita programada.

o El paciente tiene efectos secundarios que pueden deberse a sus medicamentos,
lo que limita su capacidad para tomarlos segln lo prescrito o participar como de
costumbre en las actividades de la vida diaria (por ejemplo, la escuela, el trabajo,
los deportes, comer comidas regulares, etc.).

o Comprender que se le puede pedir al paciente que concierte una cita antes de las
sesiones programadas, especialmente si surgen problemas médicos o de medicacién
entre las visitas médicas trimestrales.

o Comprender que los resurtidos de medicamentos se proporcionaran principalmente
en el contexto de una visita médica y que el equipo de tratamiento generalmente
proporcionara suficientes resurtidos de medicamentos para que el paciente llegue a su
préxima visita médica trimestral. Si el paciente pierde una cita, es posible que deba
reprogramarla (virtual o en persona) antes de recibir el resurtido de medicamentos.
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Ejemplo de horario

Mes Visita
Enero Visita médica inicial
Febrero/Marzo Asistir a la clase grupal de Introduccion a la nutricidn (virtual)
Asistir al grupo de orientacion médica EMPOWER (virtual)
(visita de enfermeria opcional si comienza a tomar

medicamentos)
Abril Visita de seguimiento médico
Mayo/Junio Asistir a la clase virtual de nutricion avanzada
Julio Visita de seguimiento médico
Octubre Visita de seguimiento médico
Enero Visita de seguimiento médico

Se ofrecerd trabajo social en cualquier momento segun las necesidades o a pedido del
paciente/familia.
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Obesidad y metabolismo saludable: lo que necesita saber

¢Qué es la obesidad y por qué sucede?

riesgo de tener otras condiciones.

de genética y el entorno:

Genética

Diferencias en el ADN (sus
genes, heredados de su
familia)

Gasto de energia
Cudnta energia usa su cuerpo
Aumenta con el ejercicio, pero puede

comidas.

reducirse con dietas "rapidas" o saltandose

La obesidad sucede cuando el peso de una persona es elevado para alguien de su estatura (BMI elevado).
Es una enfermedad que necesita tratamiento porque puede poner a las personas (menores y adultos) en

Nadie sabe exactamente por qué algunas personas tienen mas probabilidades de tener obesidad, pero
muchos cientificos estan trabajando en este problemay creen que probablemente sea una combinacidn

@) O Entorno

Sucesos que una persona
puede tener antesy después
del nacimiento

EJo

Otras cosas que pueden afectar el peso de una persona incluyen:

Nutricién
Cuanto comey lo que come
puede afectar su peso

% Lo que comemos también
puede afectar el hambre que

sentimos.

¢Qué evaluacion podria recomendar
mi médico?

Prueba del
suefio si hay
preocupacion Niveles de lipidos
por la apnea (triglicéridos,
del suefio colesterol)
(por ejemplo,
trastornos
respiratorios
durante el Pruebas de
sueno) la funcion
hepatica
para buscar
higado
graso

Evaluacion
para la
prediabetes/

diabetes

Posiblemente pruebas, genéticas u otras
pruebas hormonales

¢Qué tratamientos recomendara mi médico?

Nutricion saludable

glucémico (IG)
Comidas y snacks planificados de
antemano (iNo se salte las comidas!)

o) A

poyo
v H.ace-r . psicoldgico
ﬁ ejercicio (medicina

conductual)
ED
S

f Centrarse en comidas de bajo indice

y

A veces, medicamentos

A veces, cirugia bariatrica




Semaglutide para el manejo del peso
(Wegovy, Ozempic)

El objetivo del tratamiento es la pérdida de peso
en pacientes con un indice de masa corporal (BMI)> 952 percentil

/ éComo funciona la Semaglutide? \
 GLP-1 (péptido similar al glucagdn tipo 1) es una
hormona producida por los intestinos después de

las comidas que indica al cerebro y al estdmago
cuando ha comido suficiente.

« La Semaglutide actlia de manera similar al
GLP-1 para:
« ayudar a su hijo a que sienta menos hambre.
- ralentizar el vaciamiento del estdbmago para
que su hijo se sienta satisfecho por mas tiempo T,
después de comer. ‘GLP-1
« ayudar a mejorar la respuesta de insulina del —

cuerpo para reducir los niveles altos de
azUcar en la sangre después de comer.
/c’CuéIes son los riesgosN / éQué esperar? \

~

* La Semaglutide suele ser bien * La Semaglutide se administra
tolerada por nifos y semanal con una inyeccion debajo
adolescentes, pero puede haber de la piel (subcutanea).
efectos secundarios como: » Nosotros recetaremos el

» malestar abdominal medicamento, y usted podra

* nauseas, vomitos recogerlo en su farmacia local.
Estos son frecuentes al  Una vez que tenga el medicamento,
principio, pero generalmente llame al 617-355-7476 para
desaparecen después de programar una visita de enfermeria
unas semanas. y aprender como inyectar su

* Los efectos secundarios raros medicamento.
incluyen calculos en la vesicula, c i dicaciones:
inflamacion de la vesicula biliar y _ Contraindicaciones:
pancreatitis aguda, que se * Historia familiar de cancer
observan con mas frecuencia en medular de tiroides o un sindrome

adultos con otras condiciones genético llamado MEN2
medicas. 9 \Historia personal de pancreatitis/




Liraglutide para el manejo del peso
(Saxenda, Victoza)

El objetivo del tratamiento es la pérdida de peso
en pacientes con un indice de masa corporal (BMI)> 952 percentil

éComo funciona la Liraglutide?

g-l (péptido similar al glucagén tipo 1) es
hormona producida por los intestinos después de
las comidas que indica al cerebro y al estdmago

cuando ha comido suficiente.

GLP-1 para:

tiempo después de comer.

- La Liraglutide actia de manera similar al

« ayudar a su hijo a que sienta menos hambre.
« ralentizar el vaciamiento del estbmago para
que su hijo se sienta satisfecho por mas

« ayudar a mejorar la respuesta de insulina del
cuerpo para reducir los niveles altos de

<

una

~

¥A~/‘ -
A@.‘P.:ﬂ-
e

-~

azUcar en la sangre después de comer.

éCuales son los riesgos?

* La Liraglutide suele ser bien
tolerada por nifios y adolescentes,
pero pueden presentarse efectos
secundarios como:

» malestar abdominal

* nauseas, vomitos

Estos son frecuentes al
principio, pero generalmente
desaparecen después de
unas semanas.

* Los efectos secundarios raros
incluyen calculos en la vesicula,
inflamacidn de la vesicula biliar y
pancreatitis aguda, que se
observan con mas frecuencia en

adultos con otras condiciones
Qedicas. /

-

éQué esperar? \

» La Liraglutide se administra diario
con una inyeccién debajo de la piel
(subcutanea).

» Nosotros recetaremos el
medicamento, y usted podra
recogerlo en su farmacia local.

 Una vez que tenga el medicamento,
llame al 617-355-7476 para
programar una visita de enfermeria
y aprender como inyectar su
medicamento.

Contraindicaciones:
* Historia familiar de cancer
medular de tiroides o un

10

sindrome genético llamado MEN2

KHistoria personal de pancreati’y




Tirzepatide para el manejo del peso
(Zepbound, Monjauro)

El objetivo del tratamiento es la pérdida de peso
en pacientes con un indice de masa corporal (BMI)> 952 percentil

-

cuando ha comido suficiente.

GIP para:

tiempo después de comer.

\_

éComo funciona la Tirzepatide?

GLP-1 (péptido similar al glucagén tipo 1) y
GIP (péptido inhibidor gastrico) son hormonas
producida por los intestinos después de las
comidas que indica al cerebro y al estdmago

« La Tirzepatide actia de manera similar al GLP-1y
« ayudar a su hijo a que sienta menos hambre,
* ralentizar el vaciamiento del estomago para
que su hijo se sienta satisfecho por mas
« ayudar a mejorar la respuesta de insulina del

azucar en la sangre después de comer.

cuerpo para reducir los niveles altos de/

<

el

éCuales son los riesgos?

* La Tirzepatide suele ser bien
tolerada por ninos y adolescentes,
pero pueden presentarse efectos
secundarios como:

* malestar abdominal

* nauseas, vomitos

Estos son frecuentes al
principio, pero generalmente
desaparecen después de
unas semanas.

« Los efectos secundarios raros
incluyen calculos en la vesicula,
inflamacion de la vesicula biliar y
pancreatitis aguda, que se
observan con mas frecuencia en

adultos con otras condiciones
medicas.

1"

éQué esperar? \

* La Tirzepatide se administra
semanal con una inyeccion debajo
de la piel (subcutanea).

 Nosotros recetaremos el
medicamento, y usted podra
recogerlo en su farmacia local.

 Una vez que tenga el medicamento,
llame al 617-355-7476 para
programar una visita de enfermeria
y aprender como inyectar su
medicamento.

Contraindicaciones:
* Historia familiar de cancer
medular de tiroides o un sindrome
genético llamado MEN2

v—listoria personal de pancreatitis/




Phentermine para el manejo del peso

El objetivo del tratamiento es provocar la pérdida de peso
en pacientes con un indice de masa corporal (BMI)> 952 percentil

-

\_

iComo funciona la Phentermine?

« La Phentermine estimula areas del cerebro que
registran la sensacion de saciedad. Esto ayuda a
reducir el hambre y a disminuir el peso corporal.

~N

Y, ' 4

/&Cuéles son los riesgosﬁ

« La Phentermine por si sola aun
no esta aprobada por la FDA
para el tratamiento de la
obesidad pediatrica (es decir,
<18 anos), pero se ha mostrado
que, en combinacién con
Topiramate, es segura y eficaz en
ninos de 12 anos en adelante.

« Los posibles efectos secundarios
incluyen:

* Dolor de cabeza

* Presion alta

 Boca seca

« Estrefiimiento

» Dificultad para dormir
« Calculos en la vesicula
« Glaucoma agudo (raro)

\_

12

 Ansiedad no controlada
& Glaucoma

éQué esperar? \

 La Phentermine es un
medicamento que se toma por
via oral una vez al dia.

« Nosotros recetaremos el
medicamento, y usted podra
recogerlo en su farmacia local.

Contraindicaciones:

* Presion alta no controlada

e Historia de enfermedades
cardiacas

* Uso de ciertos medicamentos
para la depresion u otros
medicamentos estimulantes

* Historia de abuso de sustancias

* Hipertiroidismo




Topiramate para el manejo del peso

El objetivo del tratamiento es provocar la pérdida de peso
en pacientes con un indice de masa corporal (BMI)> 952 percentil

-

\_

¢Cémo funciona el Topiramate?

« El Topiramate se usa hormalmente como un
medicamento anticonvulsivo, pero debido a que
actla en el cerebro también ayuda a reducir el
apetito y controlar el peso corporal

~

) ' 4

« El Topiramate por si solo aiin no
esta aprobada por la FDA para el
tratamiento de la obesidad
pediatrica (es decir, <18 afos),
pero se ha mostrado que, en
combinacién con Phentermine,
es seguro y eficaz en nifos de
12 anos en adelante.

« Los posibles efectos secundarios
incluyen:

 "Niebla mental”

* Acidosis

« Calculos en la vesicula

« Calculos en los rifiones

* Riesgo de
sobrecalentamiento debido
a la reduccion del sudor

EKG

/&Cuéles son los riesgosﬁ

« Algunos cambios en el
(Intervalo QT prolongady

\_
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éQué esperar?

« El Topiramate es un medicamento
gue se toma por via oral una vez
al dia.

 Nosotros recetaremos el
medicamento, y usted podra
recogerlo en su farmacia local.

Contraindicaciones:

* Enfermedades de los rifiones

* Uso del medicamento
Acetazolamide

* Problemas de concentracion en
la escuela

* |deaciodn suicida activa

* Plan de quedar embarazada

(el Topiramate puede ser
\peligroso para el bebé)




Nutricion FOLLETO

Estandar 1

Sl EVITA LA MONTANA RUSA DEL AZUGAR!

LA MANERA EN QUE COMES IMPORTA

PRUEEA N Quitale la sal a una galleta salada
). \:le):8 * Dale un mordisco grande a la galleta. Déjala en tu lengua por unos minutos

e ; Qué ocurre? La saliva descompone un nutriente de la galleta llamado carbohidrato

Muchos alimentos tienen carbohidratos. Los carbohidratos se descomponen y
se convierten en azucar. El azucar pasa a la sangre y circula por todo el cuerpo.

Los carbohidratos de los alimentos que se descomponen y se convierten en
azucar rapidamente, como las galletas saladas, se conocen como carbohidratos
de indice glucémico alto. El problema con estos carbohidratos es que hacen
que el azucar en la sangre suba y baje demasiado rapido.

La forma de comer de indice glucémico bajo consiste en elegir carbohidratos de
indice glucémico bajo en lugar de carbohidratos de indice glucémico alto. Los
carbohidratos de indice glucémico bajo te dan energia en forma lenta y constante.

La montana rusa del azucar en la sangre

Lento y constante
Carbohidratos de indice

Sube y baja lucémico bajo
Carbohidratos de indice ---- N d o l :
glucémico alto (J
) © 0606 06°06 0 0 o

ee 00000 00

e oo

@0 000000000000 0000000000000 00

También puedes

Tipos de Efectos sobre el .
. ;i bph' d - ) Qué ocurre en tu cuerpo
conseguir energia de carbohidratos azucar en la sangre

proteinascomo el Carbohidratos de En vez de que tu azlicar en la sangre
pescado, el pollo y la indice glucémico bajo suba y baje como una montaria rusa,
carne, y de grasas como Ejemplos: tienes niveles constantes de aztcar.
el aceitedeolivay  Verduras verdes Lento y constante Eso significa que te puedes concentrar
frutos secos. Combinar Frutas, como manzanas mejor en el trabajo escolar y que tienes
carbohidratos de indice y ?ayas més energia para los deportes y otras
glucémico bajocon  Frioles actividades que te gustan.
protemnas y grasas pugde Carbohidratos de ’
. ayudarte’a s.entlrte indice glucémico alto T:cll vez te den mucha energia
saciado por mas tiempo. Ejemplos: ' rap_lglamente, pe/ro luego senhrag un
Estos alimentos no se Papas fritas Sube y baja bajén de energia. Cuanqlo el azucar
convierten directamente Sremries en la sangre baja demasiado, puedes

. . tener malhumor, suefio o hambre.
€n azucar. Bebidas azucaradas

14



Esta es una manera facil de pensar en cdémo comer de forma de indice
glucémico bajo. Los carbohidratos de indice glucémico bajo son alimentos
“verde/adelante”. Los carbohidratos de indice glucémico alto son alimentos
“rojo/para y piensa”.

ADELANTE: Come muchos carbohidratos de indice glucémico

bajo. Estos mantienen tu nivel de azucar en la sangre constante
para que tengas la cantidad de energia exacta que necesitas.
zanahorias, brocoli, col,

pimientos, hongos, espinacas,

e ’ Frijoles: flrijoles rojos, lentejas,
frijoles refritos, garbanzos

Verduras sin almidon: Frutas: manzanas, bayas,

naranjas, duraznos, peras, uvas

PARA y PIENSA: Limita los carbohidratos de indice glucémico
alto. Es mas probable que te pongan en una “montana rusa’, con
niveles de azucar en la sangre que suben y bajan.

jCuanto mas comes, mas quieres!

Productos de papa: papas 1 Frutas: fruta enlatada en
fritas, puré de papas L] almibar ligero o concentrado,

jugos de fruta
Granos: pan blanco, bagels,

muffins, cereal azucarado, Dulces y snacks procesados:

pizza, arroz blanco ' pretzels envasados, papas
fritas, brownies, galletas dulces,
helados

PARA y PIENSA en las bebidas azucaradas.
Limita los refrescos, el té dulce, las bebidas
deportivas y las bebidas de jugos. Estas
bebidas son carbohidratos de indice
glucémico alto. {Te pueden poner otra vez en
la montana rusa del azucar en la sangre! Elige
en cambio un vaso de agua fria.
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gl BALANCEANDO EL PLATO! MODELO DEL PLATO

COME COMIDAS “BALANCEADAS”- SIGUE EL MODELO DEL PLATO

¢Qué es una comida balanceada?

El desayuno, el almuerzo y la cena son comidas. Una comida balanceada tiene las proporciones
correctas de alimentos saludables para que sigas sintiéndote bien.

1e2e30¢+
1. Llena alrededor de la
mitad de tu plato con
verduras y/o frutas
g 2. Agrega proteina

O -+

9 3. Agrega frijoles,
verduras con almidon,
o granos integrales

+ Agrega una grasa saludable (como aceite, frutos secos, semillas o aguacate)

Ejemplo:

2. Pechuga de pollo a la parrilla

~ /(/((

1. Ensalada
verde y fruta

3. Camote

== Aderezo a base de aceite

Boston

] ]
S| fit kit
Hospital

funded by NEW bGl

ce Foundation



Nutricion FOLLETO

Al Bl ANCEANDO EL PLATO!
m ELECCIONES DE COMIDA

Un plato balanceado tiene tres partes. Piensal -2 — 3 +.

1. Verduras y frutas son alimentos verde/adelante.
2. Alimentos de proteina se muestran en morado.

3. Elecciones:

¢ Frijoles — alimentos verde/adelante 9
e \erduras con almiddén y granos integrales —

Alimentos amarillo/ten cuidado (cuidado o =+

con las porciones) /
e Algunas verduras con almidén y granos —

alimentos rojo/para y piensa (no son las 9

mejores elecciones)

+ Agrega grasa.
Listas de elecciones de comida

1. Alimentos verde/adelante

Verduras sin almidoén Frutas
Brocoli Pepino Bayas Durazno
Espinacas Pimentos Ciruela Manzana
Hongos Zanahorias Clementina Pera
2. Alimentos de proteina
Huevo Pavo Pollo Tofu
Jamon de pavo Pescado Queso Yogur, natural/griego, sin endulzar
3. Alimentos verde/adelante o Alimentos amarillo/ten cuidado

Frijoles

Edamame Lentejas Frijoles negros Frijoles rojos
Garbanzos Frijoles blancos Canellini | Frijoles refritos Frijoles pinto

Verduras con almidén Granos integrales
Arvejas Calabaza de invierno Arroz integral Galletas de grano integral
Batata Remolachas Cereal de desayuno rico en  Pan de grano integral

fibra con poco azucar

@ Alimentos rojo/para y piensa

Verduras con almidén Granos
Papa blanco Papas fritas Arroz blanco Galletas saladas (la mayoria)
Papas “fingerling” Puré de papas Cereal de desayuno (la Pan blanco
mayoria)
+ Grasa
Aguacate/guacamole Aderezo italiano Mantequilla de mani Semillas
Aceite (vegetal, oliva) Frutos secos Queso crema Salsas para untar parecidas a
mantequilla

iProbablemente se te ocurran mas elecciones!
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Nl EVPAREJALOS! SNACKS

ENTRE COMIDAS

¢{Qué es un snack en par?

COME SNACKS “EN PARES” CUANDO TENGAS HAMBRE

e Un snack en par tiene dos alimentos. Comer un snack en par puede darte energia

entre comidas.

PRIMERO

Elige un carbohidrato que tenga
un indice glucémico bajo o
moderado (verdura, fruta, frijoles,
grano integral)

1 taza de apio
1 taza de zanahorias
1 pepino en rodajas
1 manzana
1 taza de uvas
2 mandarinas
1 taza de arandanos azules
Y2 taza de frijoles negros

2 cucharadas de frutas secas
6 galletas Triscuit®

Nota: Si eliges un grano de moderada carga
glucémica (como galletas Triscuit®), emparéjalo con

' FRIOLES Negegs

LUEGO

Emparéjalo con una
proteina o una grasa

1 taza de leche
1 taza de yogur natural
1 tira de queso
1 huevo duro
3 rodajas de pechuga de pavo o pollo

1 cucharada de mantequilla de mani
1/3 de taza de almendras
2 cucharadas de guacamole
2 cucharadas de hummus
2 cucharadas de aderezo ranch

una proteina (como una tira de queso). NJ\Q X | ) ‘
MANTEQULLA DE MANL g
vNzen + O CUACAMOLE @
QUES0 - HIEVO IR *
TANAHORES + TIRA DE LA
ADEREZ0 RANCH CALLETAS TRISCUT - PN
PRANDANS 4z
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MEJOR BEBE AGUA

i@ PARAY PIENSA ANTES DE BEBER!

PARA'Y PIENSA ANTES DE TOMAR BEBIDAS AZUCARADAS -

;Sabias que...

Bajon de energia
...1as bebidas azucaradas pueden
disminuir tu nivel de energia?

Las bebidas azucaradas causan
una “montafa rusa” con el nivel

de azUlcar en la sangre: hacen que
aumente rapidamente y luego que caiga,
causando un bajon de azucar. Cuando
tienes un bajon de azUcar, puedes tener
malhumor, suefio o hambre.

Aumento de peso

...1as bebidas azucaradas pueden
hacer que aumentes de peso?

Las bebidas azucaradas tienen
unas 150 calorias por lata. Tomar una

bebida azucarada por dia durante un
ano puede hacer que aumentes hasta 15
libras de peso.

Caries

...tomar bebidas azucaradas
puede danarte los dientes?

Tomar bebidas azucaradas puede
danarte los dientes. Cuando las

bacterias de la boca reaccionan al
azucar, se forman acidos. Estos acidos
pueden destruir el esmalte de los dientes
y causar caries.

O

El agua es esencial
¢Sabias que necesitas agua para sobrevivir?

Méas de la mitad de tu cuerpo es agua. El agua hace mucho mas
que calmar la sed. jTodas las células, tejidos y 6érganos del cuerpo

necesitan agual Sin agua, no podrias sobreviving

Publicidad falsa

...1as etiquetas y los anuncios
publicitarios te confunden?

Los fabricantes de bebidas hacen
todo tipo de trucos para que les
prestes atencion a sus productos. Te
bombardean con etiquetas y anuncios
publicitarios enganosos sobre sus
bebidas azucaradas. jNo te dejes
enganar por estas etiquetas y anuncios!

Demasiadas calorias

...hay que hacer mucho
ejercicio para quemar las
calorias de las bebidas
azucaradas?

Las bebidas azucaradas tienen
muchisimas calorias. Para quemar las
calorias de una sola lata de refresco
(12 onzas liquidas), jtendrias que correr
1.75 millas, suponiendo que quemas
unas 85 calorias por milla!
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El agua es un nutriente.

El agua pura es lo mejor para calmar la sed.

Pierdes agua cuando vas al bafio, cuando sudas e incluso cuando respiras.
Puedes reponer el agua perdida tomando mas agua y comiendo alimentos
que contienen agua.

Los seres humanos pueden vivir varias semanas sin comida, pero pocos
dias sin agua.

El agua pura no tiene color, olor ni sabor.

El agua ayuda a controlar la temperatura corporal. Por eso sudas.

El agua es necesaria para digerir la comida.

El agua transporta nutrientes por todo el cuerpo.

Sin suficiente agua, puedes tener dolor de cabeza o sentirte cansado.

El agua también se conoce como H20 porque cada molécula tiene dos
atomos de hidrégeno y un atomo de oxigeno.
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Tiempo
sedentario FOLLETO

el ESTRATEGIAS PARA REDUCIR
TIEMPO SEDENTARIO

Educacion

LIMITA EL TIEMPO QUE PASAS SENTADO SIEMPRE QUE PUEDAS.

Hay muchas cosas que puedes hacer para limitar el tiempo que pasas sentado. Explora algunas
estrategias para evitar estar sentados.

* Ir a un patio de recreo * Limpiar el dormitorio © Caminar a la tienda * Ponerse de pie

* Hacer excursiones a pie * Hacer trabajo de huerto o ¢ Ir en bicicleta a la escuela * Estirarse

* Participar en deportes como jardineria « Ir en monopatin a la biblioteca  * Trotar o caminar en el mismo
tenis, baloncesto, béisbol, * Lavar el auto - AUl cacalEEs lugar

voleibol, o otros. * Rastrillar las hojas ¢ Dar un paseo

* Trotar hasta la casa de un

* Caminar con amigos * Llevar las bolsas de amigo * Bailar
* Visitar parques, museos supermercado * Ir en patines al parque * Subir y bajar escaleras

y lugares historicos ¢ Cortar el césped * Jugar un videojuego activo
* Andar enibicicleta * Palear nieve * Hacer ejercicio con un DVD
* Montar a caballo » Sacar la basura de ejercicio

* PIr a una playa o piscina para

. * Trapear el suelo
nadar o jugar con agua

LIMITA EL TIEMPO QUE PASAS ENTRETENIENDOTE FRENTE A LAS PANTALLAS A
NO MAS DE 1 O 2 HORAS POR DIA
Un “plan de apagado” es importante para limitar el tiempo que pasas entreteniéndote frente a las pantallas.

Es particularmente importante durante los fines de semana, dias feriados, y vacaciones escolares
cuando tienes mas tiempo libre. Explora algunas estrategies para apagar los dispoitivos electronicos!

Haz un horario de pantallas diario o semanal. Planifica cuando te permitiras tiempo de pantalla. jMantente den-
tro del limite de tiempo recomendado!

Pon un temporizador para limitar el tiempo que pasas frente a una pantalla. Cuando el temporizador suene,
levantate y haz otra cosa: aprender, jugar o crear.

Planea una recompensa que no sea comida por apagar los dispositivos electrénicos. Por ejemplo, voy a
jugar a mi videojuego favorito durante 30 minutos. Luego saldré a dar un paseo con mi amigo.

Inscribete en una liga deportiva, una clase de baile o ejercicio o en un club de excursionismo. Alejarte de
la pantalla es mas facil cuando tienes que estar en un lugar a una hora determinada.

Escribe una lista de actividades sin pantalla. Conserva esta lista en un lugar visible, tal vez junto a los dispositi-
vos electronicos. Tendras mas probabilidades de hacer algo mas si has pensado en opciones antes.

w8 g

Convierte las propagandas en pausas activas. Haz ejercicios rapidos de alta intensidad, como saltos, flexiones,
elevacion de rodillas o sentadillas. Esto no requiere ninguin equipo vy tal vez lo puedas hacer en el mismo cuarto donde
tienes la television.

Presta atencién. Si te encuentras mirando fijamente al televisor o la pantalla, preguntate cuanto tiempo llevas alli.
Tal vez te sorprendas al ver cuanto tiempo ha pasado. Es hora de buscar otra actividad que te guste.

-~
B

Coloca el teléfono celular donde no lo puedas ver. Cuando no uses el teléfono celular, guardalo en un cajon o
donde no esté a la vista. De esta manera no sentiras la tentacion de usarlo.

/1
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Hoja de trabajo personalizada

Visita grupal de orientacion médica EMPOWER:

Fecha:

Citas del paciente:

o Primera cita de seguimiento médico

Fecha:

Proveedor:

o Segunda cita de seguimiento médico

Fecha:

Proveedor:

o Tercera cita de seguimiento médico

Fecha:

Proveedor:

o Cuarta cita de seguimiento médico

Fecha:

Proveedor:

Clases/visitas de nutricion:

1. Fecha:
2. Fecha:
3. Fecha:
4. Fecha:
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Comenzar a tomar medicamentos para controlar el peso

¢Cudl es el proceso necesario antes de comenzar el tratamiento?

1. Su proveedor le proporcionara una receta y le pedira al consultorio que inicie un proceso
llamado autorizacion previa, que es una solicitud para que la compaiiia de seguros cubra
el medicamento.

e Una sola autorizacién previa (PA) puede demorar hasta 7 dias habiles y es posible
gue no reciba noticias del equipo sobre una decisidon durante 7 a 10 dias.

e Enla mayoria de los casos, nuestra oficina enviard un maximo de 2 PA. Hemos
descubierto que, en general, los planes de seguro cubren la mayoria de los
medicamentos para controlar el peso o no cubren ninguno de estos
medicamentos.

e Porlo general, no enviaremos una PA destinada a cubrir un medicamento
diferente durante un problema de suministro a corto plazo.

2. Llame a su farmacia para saber si el medicamento estd en existencia.

e Enlaactualidad, la mayoria de los medicamentos escasean y muchas farmacias
solo reciben una pequena cantidad del medicamento por mes. Como resultado,
es posible que deba llamar a varias farmacias para encontrar una que tenga el
medicamento recetado en existencia. Desafortunadamente, nuestra oficina no
tiene la capacidad de hacer esto en nombre de los pacientes.

e Debido a estos problemas de suministro, tenga en cuenta que es posible que
deba esperar varias semanas (a veces incluso meses) para comenzar a tomar el
medicamento. Esperamos que esta situacion mejore en el futuro cercano.

e Sitiene dificultades persistentes, comuniquese con su equipo médico.

3. Cuando tenga el medicamento en la mano, llame a nuestra oficina al 617-355-7476 para
programar una visita de enfermeria para aprender cémo inyectar el medicamento (solo
aplica para medicamentos inyectables).

4. Tome todos los medicamentos segun lo prescrito. Informe al equipo de tratamiento lo
antes posible si:

e Usted o su hijo se queda sin medicamentos o necesita resurtirlos antes de su
proxima cita programada.

e Usted o su hijo tiene efectos secundarios que pueden deberse a sus
medicamentos, lo que limita su capacidad de tomarlos segun lo prescrito o
participar como de costumbre en las actividades de la vida diaria (por ejemplo, la
escuela, el trabajo, los deportes, comer comidas regulares, etc.).

¢Qué puedo hacer para acelerar el proceso?
1. Comuniquese con mi compafia de seguros para solicitar informacién sobre la cobertura
de los siguientes medicamentos:
a. Zepbound
b. Wegovy
c. Saxenda
d. Monjauro (pregunte si la cobertura requiere diagndstico de diabetes)

Fecha de la versidon: 11/20/2024 -
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e. Ozempic (pregunte si la cobertura requiere diagndstico de diabetes)

f. Liraglutida (pregunte si la cobertura requiere diagndstico de diabetes)

g. Fentermina

h. Topiramato

i. Qsymia

2. Contacte con muchas farmacias diferentes para encontrar una que tenga su
medicamento recetado en existencia. El suministro en cualquier farmacia podria cambiar
de un dia para otro.

Una vez que comience a tomar la medicacion, {como debo solicitar los resurtidos?

e Los resurtidos de medicamentos se proporcionaran en el contexto de sus visitas
médicas, que se realizaran al menos trimestralmente. El equipo de tratamiento
generalmente proporcionara suficientes resurtidos de medicamentos para que el
paciente pueda acudir a su préxima visita médica.

o Siel paciente pierde una cita, es posible que deba reprogramarla (virtual o en
persona) antes de recibir el resurtido de medicamentos.

o Comprenda que los mensajes de MyChart se revisardn y responderan una vez
cada 24 horas y que las recetas no se pueden enviar en tiempo real.

Fecha de la versidon: 11/20/2024 ot
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Un mensaje importante sobre el uso seguro de medicamentos

Estamos comprometidos con su salud y seguridad y queremos que los pacientes y sus familias sean
conscientes de algunas cosas importantes:

e Es posible que haya escuchado que los medicamentos para el control de peso suelen escasear,
especialmente los medicamentos mds nuevos, como la semaglutida o la tirzepatida. Como
resultado, muchas empresas estan vendiendo medicamentos para la obesidad directamente a
los consumidores. Lo importante es saber que muchas veces estos sitios web venden versiones
de medicamentos gue no estan aprobados por la FDA . Esto suele ser cierto incluso si lo
aprueban los médicos.

o Muchos de estos medicamentos contienen una sustancia quimica que se comercializa
como similar a medicamentos como Wegovy o Zepbound, pero no son iguales a los
medicamentos de marca aprobados por la FDA. Estos medicamentos pueden no ser el
mismo producto vy, por lo tanto, pueden tener diferentes efectos secundarios y riesgos.
Estos medicamentos también pueden mezclarse de una manera que altere su seguridad
o eficacia y podrian contener ingredientes téxicos.

o Comprar medicamentos en linea es riesgoso, y la unica forma de asegurarse de
obtener medicamentos genuinos aprobados por la FDA es que su médico envie una
receta a una farmacia autorizada. Si tiene alguna pregunta o esta preocupado por el
costo, hable con su equipo médico. Estamos aqui para ayudarlo.

o La semaglutida, liraglutida o tirzepatida genuinas solo se dispensardn en una pluma.
Si recibe un vial de cualquiera de estos medicamentos, tenga en cuenta que no se trata
de una féormula aprobada por la FDA. En caso de duda, lleve sus medicamentos a su cita
o envienos una foto a través del portal.

= Una excepcion es una formulacion mds reciente, de pago de bolsillo (es decir, no
cubierta por el seqguro), de ciertas dosis de tirzepatida vendidas por Eli Lilly. Esta
es una opcion mds reciente y generalmente preferimos recetar medicamentos
cubiertos por el seguro.

o Es importante destacar que esto es muy diferente a tomar medicamentos genéricos,
que estdn aprobados por la FDA. Esperamos que las formas genéricas de semaglutida,
tirzepatida y liraglutida estén disponibles en un futuro cercano, lo que podra ayudar a
reducir la carga de los copagos y el papeleo del seguro.

o ¢éQué significa estar aprobado por la FDA? Los medicamentos aprobados por la
Administracién de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA) se han
sometido a pruebas exhaustivas en pacientes humanos y estan respaldados por amplios
datos de seguridad.

e Durante su tiempo en nuestro programa, su proveedor médico puede analizar con usted las
opciones de medicamentos "fuera de indicacion" para el control de peso. Algunos
medicamentos estan aprobados por la FDA para una enfermedad en particular, lo que significa
gue estos medicamentos han sido probados rigurosamente en un grupo de edad particular y han
recibido la aprobacidn de la FDA para esta indicacién. En otras ocasiones, su médico puede
analizar con usted la opcidn de utilizar un medicamento "fuera de indicacién" aprobado por la
FDA. Esto significa que, aunque el medicamento haya sido estudiado y probado, es posible que
no esté aprobado para su uso en un grupo de edad particular o para una enfermedad
determinada. La decisidn de utilizar o no medicamentos de esta manera debe ser discutida entre
usted y su equipo médico. Sin embargo, esta practica es muy diferente del uso de medicamentos
compuestos porgue todos estos medicamentos han sido aprobados por la FDA para su uso en
humanos y cuentan con datos de seguridad de estudios clinicos.

Fecha de la versidon: 11/20/2024 -
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e Encuentre mas informacién aqui:

o https://www.fda.gov/drugs/postmarket-drug-safety-information-patients-and-
providers/medications-containing-semaglutide-marketed-type-2-diabetes-or-weight-
loss

o https://obesitymedicine.org/blog/obesity-medicine-association-issues-a-position-
statement-on-compounded-peptides/

Fecha de la versidon: 11/20/2024 -


https://www.fda.gov/drugs/postmarket-drug-safety-information-patients-and-providers/medications-containing-semaglutide-marketed-type-2-diabetes-or-weight-loss
https://www.fda.gov/drugs/postmarket-drug-safety-information-patients-and-providers/medications-containing-semaglutide-marketed-type-2-diabetes-or-weight-loss
https://www.fda.gov/drugs/postmarket-drug-safety-information-patients-and-providers/medications-containing-semaglutide-marketed-type-2-diabetes-or-weight-loss
https://obesitymedicine.org/blog/obesity-medicine-association-issues-a-position-statement-on-compounded-peptides/
https://obesitymedicine.org/blog/obesity-medicine-association-issues-a-position-statement-on-compounded-peptides/

g Boston Children's Hospital @ HARVARD MEDICAL SCHOOL

= i’ TEACHING HOSPITAL
Where the world comes for answers

Contactos importantes

Programa EMPOWER del Boston Children’s Hospital
Teléfono: 617-355-5159
https://www.childrenshospital.org/programs/empower

Programa de Cirugia Bariatrica para Adolescentes del Boston Children's Hospital
https://www.childrenshospital.org/programs/adolescent-weight-loss-bariatric-surgery-program
Teléfono: 617-355-2458

Programa de Estrategias para el Empoderamiento y la Salud Fisica de los Adolescentes (STEP)
del Boston Children’s Hospital

https://www.childrenshospital.org/programs/step-program

Teléfono: 617-355-7181

Programa de Cardiologia Preventiva del Boston Children's Hospital
www.childrenshospital.org/departments/cardiology
Teléfono: 617-738-6289

Programa Interdisciplinario de Higado Graso del Boston Children's Hospital (FLIP)
https://www.childrenshospital.org/programs/fatty-liver-interdisciplinary-program
Teléfono: 617-355-5837

Clinica de Medicina del Suefio del Boston Children’s Hospital
www.childrenshospital.org/programs/sleep-center
Teléfono: 617-216-2570
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