Obesidad: consegosgenerales parabajar peso

1. Parabajar peso es necesario un tratamiento integral que garantice un pérdidaalargo plazoy de
forma progresiva, teniendo en cuenta todos | os factores implicados: grado de sobrepeso, tipo de
alimentacién, nivel de actividad fisica, motivacion para cumplir €l tratamiento, etc.

2. No olvide gue perder peso es, por encima de todo, una cuestion de salud. Valores estos dos puntos
muy importantes

e ¢CUél es su peso saludable?
Un poco significamucho. Unapérdida del 5-10 % de su peso actual aportara grandes beneficios
a su organismo, ademas de mejorar notablemente su aspecto.

e ¢Qué plazo es el adecuado?
Una pérdida excesivamente rapida no es sana ni realista.

3. Controle su peso regularmente con el profesional de su confianza, donde:

« Leinformara de su peso inicial, peso ideal, y pesosy objetivos a alcanzar.
« Le ofrecera controles programados para los proximos meses.

4. Laobesidad es un problema de salud. Esunaenfermedad en si misma causante a su vez de
numerosas complicaciones. hipertension, diabetes, colesterol... Laobesidad no es un problema
estético. Lo peor es, justamente, 10 que no seve. Las calorias en exceso y la grasa que comemos
Se convierten en grasa corporal.

5. Su problema requiere un tratamiento multifactorial:

o Alimentacién equilibrada con bajo contenido en grasas.

« Incremente su actividad fisica. Muévasey evite el sedentarismo.

« Su médico descartard que su exceso de peso sea secundario a un problema médico que precise
tratamiento.

« Le ofrecerén apoyo psicoldgico y solo cuando sean necesario alguna medicina.

Consgj os para una buena alimentacion

« Elijaaimentos con poca grasa.

« Reduzca en consumo de azlcar.

» Reparta su alimentacion en 5 comidas a dia: desayuno, media mafiana, comida, merienda'y
cena.

« No alterne periodos de ayuno con comidas abundantes.

« Coma despacio y mastique muy bien los alimentos.

« Disminuya el consumo de carnesrojasy aumente el de pescados.

« Consuma verduras y hortalizas en abundancia.

o Tomede 2 a3 piezas defrutaal dia. Evite aquellas con abundante contenido en azlcar: platano,
uvas, higos, cerezas, nisperos, chirimollas,...

« Beba abundante agua, entre 1.5y 2 litros a dia.

« Evite o limite el consumo de alimentos fritos 0 cocinados con excesiva grasa.
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