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Reduzca Paso a Paso para Lograr un Cambio
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“La mejor cosa en este mundo no es tanto en donde estamos, sino en que dirección vamos.”








Oliver Wendell Holmes


La hoja de datos titulada “Meet Yourself Halfway” (Encuéntrese Consigo Mismo(a) a Medio Camino) les enseña a los lectores a mejorar su salud y aumentar su riqueza reduciendo a la mitad los tamaños de sus porciones de comida y sus gastos discretos. De esta forma uno no se siente privado(a) de sus comidas y actividades favoritas que tanto disfruta. Otra forma de disminuir el consumo consiste en seguir el “principio de reducción paso a paso”. En lugar de eliminar por completo cierto tipo de alimentos o gastos discretos, usted escoge una alternativa con menor número de calorías (para comer) o de menor costo (para gastar) para reducir la cantidad que consume.

Probablemente haya visto anuncios de televisión para un producto que ayuda a la gente a dejar de fumar de manera progresiva. Este anuncio usa las palabras “reducción paso a paso” para indicar que la exposición de una persona a la nicotina es reducida, en etapas pre-determinadas, mientras utiliza este producto. Según el fabricante, “reducir paso a paso” la cantidad de nicotina que se consume, hace más fácil dejar de fumar que dejar de hacerlo de un día al otro. En otras palabras, las probabilidades de un cambio exitoso de conducta son mayores cuando una persona hace cambios pequeños, paulatinos que al hacer un cambio grande de una sola vez.


La Sra. Alena Johnson, catedrática de la Universidad Estatal de Utah, ha escrito acerca de la “reducción de paso a paso” como un método para disminuir los gastos del hogar. Al igual que el producto para dejar de fumar descrito anteriormente, este principio consiste en que la gente tendrá un mayor éxito, y se sentirá menos privada, si sus gastos son reducidos en pasos progresivos en lugar de eliminar por completo los gastos que se hacen en un artículo. Para visualizar el “principio de reducción paso a paso”, imagínese una escalera con cuatro gradas. En la parte superior se encuentra la forma más cara de comprar cierto artículo y en el piso, debajo de la última grada, se encuentra el método más económico de comprarlo.


Para ilustrar el principio de “reducción de paso a paso”, la Sra. Johnson provee el ejemplo de comprar panqueques para el desayuno. El método más caro de hacerlo (parte superior de la escalera) sería “sentarse” en un restaurante como IHOP, Denny’s, o Friendly’s y pagar US$3.49, sin incluir la propina. El siguiente paso hacia abajo sería comprar panqueques en un establecimiento de comida rápida por US$1.99. Al descender otras dos gradas en la escalera podría ser que resulte pagando 77 centavos por porción al comprar panqueques congelados en un supermercado y 25 centavos por cuatro panqueques al comprar mezcla seca para hacer panqueques. En el “piso” de la escalera se encontraría un método aún más barato: unos 16 centavos por porción preparados “desde el principio” (es decir, usando todos los ingredientes).

El “principio de  reducción de paso a paso” provee una variedad de opciones para hacer una compra. Puede ser que una persona decida preparar panqueques “desde un principio” los fines de semana, que es cuando tiene más tiempo. Otra persona podría decidir comprar panqueques congelados, lo cual es una “reducción” de dos pasos en comparación con una comida de restaurante. Aún así, ahorrarían una cantidad considerable de dinero (US$2.72 en el ejemplo anterior), aunque esto no les ahorraría la mayor cantidad de dinero.

El “principio de reducción de paso a paso” también funciona bien con otros gastos “discretos” del hogar. Por ejemplo con los gastos de ropa, como se muestra enseguida. Los pasos de reducción progresiva de gastos pueden incluir tiendas por departamentos, una tienda de descuentos, distribuidoras de fábrica, tiendas a consignación, tiendas de ropa usada/mercados de pulgas/baratillos o ventas de garaje. Nuevamente, mientras más “pasos se desciendan”, mayores serán los ahorros. Uno no deja de comprar ropa por completo, sino que explora otras formas de obtener más por la cantidad reducida de dinero que planea gastar.

________ Paso Superior: tienda cara por departamentos o tienda de especialidades (por ejemplo, Nordstroms, Talbots)

________  2do Paso: Tiendas de departamentos de mediano precio (por ejemplo, J.C. Penney, Sears) o distribuidoras de fábrica

________3er Paso: Tiendas de descuento por departamentos (por ejemplo, Wal-Mart, Target)

                                              ________4to Paso: Tiendas a consignación (ropa “levemente usada”)

                                                             ________5to Paso: Tiendas de ropa usada, baratillos/ventas de garaje, ropa donada


La “reducción de paso a paso” puede también referirse a la frecuencia o cantidad de una compra al igual que al lugar donde se hace. Por ejemplo, usted puede decidir comer fuera de casa seis veces al mes en lugar de doce. No se está eliminando lo que es obviamente una actividad placentera. Tan sólo está tomando pasos para reducir el costo. O puede “reducir” eliminando un aperitivo, bebida, y/o postre al comer fuera de casa. Nuevamente, usted sigue disfrutando la actividad (por ejemplo, una comida en restaurante), pero lo está haciendo por menor cantidad de dinero (¡y menos calorías!).


Al igual que gastar, usted pude usar el principio de reducción de paso a paso para reducir el número de calorías que consume. Por ejemplo, puede ser que reduzca progresivamente de 1 taza de leche entera (149 calorías) a leche de 2% (122 calorías) a leche de 1% (102 calorías) a leche descremada (86 calorías). La siguiente tabla presenta una lista de algunas otras substituciones saludables:

	Alimento/Bebida
	Un Buen Substituto
	Un Mejor Substituto
	El Mejor Substituto



	Crema agria
	Crema agria ligera
	Yogurt puro bajo en grasa
	Yogurt puro sin grasa

	Mayonesa
	Mayonesa ligera
	Miracle Whip Ligero
	½ yogurt sin grasa; ½ MW Ligero

	Carnes grasosas
	Cortes de carne magra
	Pechuga de pollo y pavo
	Pescado (particularmente pescado de aleta)

	Alimentos fritos
	Usar aerosol para cocinar (por ejemplo, PAM)
	Alimentos horneados sin añadir grasa
	Comida asada/al vapor

	Helado
	Leche helada
	Yogurt bajo en grasa
	Helados escarchados de fruta

	Donas, pastelillos, pastel, pie, galletas
	Pudding made with 1% or 2% milk
	Galletas Fig Newton y Ginger Snap
	Angel food cake, fruit

	Papitas regulares u otros bocadillos fritos
	Palomitas de maíz con poca mantequilla
	Pretzels, palomitas de maíz sin mantequilla
	Frutas, vegetales crudos

	Cola u otra bebida gaseosa “Súper-tamaño”
	Cola u otra bebida gaseosa tamaño mediano
	Soda de Dieta u otro tipo de bebida de dieta
	Agua



Otra forma de “reducir” consiste en modificar las recetas al cocinar, con ideas como las siguientes:

· Si una receta como panes rápidos de hacer, molletes, o galletas requiere una taza de aceite, use solamente 2/3 de taza.

· Use dos claras de huevo o substituto de huevo en lugar de usar un huevo completo para reducir la grasa y el colesterol.

· Reduzca la cantidad de azúcar de 1/4 a 1/3 en los productos horneados y en los postres para reducir el contenido calórico.

· Deje de dorar la carne en grasa porque la grasa se irá saliendo de la carne al cocinarla. Quítele la grasa  a la carne antes de añadir los demás ingredientes.

· Substituya productos lácteos con bajo contenido de grasa (por ejemplo, queso de choza bajo en grasa) por aquellos productos con un mayor contenido de grasa.

· Use cantidades iguales de purés de fruta o puré de manzana para sustituir toda o parte de la grasa (por ejemplo, aceite) en recetas tales como los panes rápidos o galletas.


Ahora es fácil aplicar el “principio de reducción de paso a paso” a una o más de las medidas requeridas para alcanzar sus metas de salud y riqueza. Complete las hojas de trabajo Reduzca: Prácticas de Salud y Reduzca: Prácticas Financieras, que se presentan enseguida, haciendo una lista de hasta cuatro alternativas a una práctica actual que necesita ser cambiada.

Reduzca Paso a Paso: Prácticas de Salud

Llene los espacios en blanco con alternativas cada vez mejores para una práctica de salud actual.

________ Paso Superior (Conducta Actual): ___________________________________________

________  2do Paso: _____________________________________________________

                               ________3er Paso: ______________________________________________

                                              ________4to Paso: _______________________________________

________5to Paso: ________________________________

Reduzca Paso a Paso: Prácticas Financieras

Llene los espacios en blanco con alternativas cada vez mejores para una práctica financiera actual.

________ Paso Superior (Conducta Actual): ___________________________________________

________  2do Paso: _____________________________________________________

                               ________3er Paso: ______________________________________________

                                              ________4to Paso: _______________________________________

________5to Paso: ________________________________
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Pasos de Acción

Salud

· Visite el sitio de la Red http://homecooking.about.com para obtener ideas sobre recetas de comida saludables que puede usar como sustitutas.

· Haga un análisis de reducción por lo menos en una conducta de salud actual que quiera cambiar.

Riqueza

· Visite los sitios de la Red www.66ways.org, www.stretcher.com, y www.goodadvicepress.com para obtener ideas sobre formas de reducir los gastos de su hogar.

· Haga un análisis de reducción por lo menos en una conducta financiera actual que quiera cambiar.
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