Evitar 'obesitat amb nutricio, activitat fisica i control psicologic

AdeS]aS L'obesitat és una malaltia que es desenvolupa tant per factors genetics com ambientals, en els
qguals influeixen I'alimentacié i I'activitat fisica." Aquesta patologia afecta el 16,5 % dels homes i
el 15,5 % de les dones de més de 18 anys, i amb un pic d’incidencies en homes d’entre 35i 74
anys, segons lI'enquesta europea de salut a Espanya de I'any 2020.2

DIETA

Evitar
Pobesitat @
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Si vols comprovar si pateixes aquesta patologia, ho pots verificar a casa utilitzant alguna d’aquestes metriques:?

El perimetre abdominal (es mesura

El percentatge de massa grassa ¢s L'IMC és 30 o superior (IMC = pes en < 4 I'abdomen al voltant del melic) és més
i (o) 1 0)
superior al 25 % en els homes i al 33 % kg/altura2 en metres). il | gran de 102 cm en homes i 88 cm en
en les dones. dones
L'index cintura-talla (quocient entre el ‘ L'index cintura-maluc (es divideix el

perimetre de la cintura entre el del
jll’ maluc). Es considera limit 0,9 en
homes i 0,85 en dones.

perimetre de la cintura i I'alcada en cm) és
més de 0,5. Aquesta dada serveix per
mesurar l'obesitat abdominal.

Activitat fisica

Si les teves mesures corporals superen algun d’aquests parametres, per millorar la salut A més d’'una alimentacié adequada, és important fer activitat fisica de manera

Alimentacio

hauras de comencar a canviar els habits d’alimentaci6:*>*° regular. L'OMS indica que almenys es facin a la setmana:

SR Planifica els apats amb N I_+ _l.

de fruita i verdura diaria en a"m .,
"m antelacio.

els apats. J
Utilitza procediments de _ _ :‘ I
(23 cuinat baixos en greix: forn, B. Evita picar entre hores. N

Consumeix almenys 5 unitats

Q
lanxa, vapor, etc. ..
P P 150 minuts O bé 75 minuts Exercici de Per a les persones de més de
d’activitat d’activitat forca almenys 65 anys s'aconsella fer
Redueix el consum de sal, Limita el consum de greixos aerobica aerobica d’alta dos dies. exercicis que millorin
3 alcohol, refrescos i sucs. —— saturats i greixos trans. moderada. intensitat.” I’equilibri tres dies.™
Augmenta el consum d’aigua Aquesta activitat fisica, acompanyada d’una bona alimentacio, fara que:®
diari fins a 1,5 o 2 litres.
Mantinguis o redueixis el pes. Et d'Sm_'”Ue'X'_e| dolor a
les articulacions.

Els aliments ens aporten els nutrients que el cos necessita per dur a terme les seves
funcions adequadament. Segons la funcié que desenvolupen, podem classificar els

nutrients en:’

N

Nutrients amb funcio formadora: PS i CcO I Og ia
proteines. -~

’ La situacidé mental en que ens trobem és un aspecte que cal tenir en compte a
I’hora de prevenir o tractar un estat d’obesitat. Promoure un estil de vida saludable

'm-l Nutrients amb funcié reguladora: no tan sols depen de factors biologics, sind també de com pensem, com ens sentim o qui
esta al nostre cercle social. Per aix0, abans de comencar el canvi cal tenir en compte:''?
4V ) '

Disminueixis el risc
d'osteoporosii la
possibilitat de fractures.

Et millorin els nivells de tensio
arterial.

Redueixis el risc de patir diabetis
de tipus 2, tenir un atac cardiac
o la probabilitat de patir cancer.

Nutrients amb funcio energetica:
hidrats de carboni i greixos.

Milloris els simptomes de
|'ansietat o la depressio.

‘#Q vitamines i minerals.
[ &%

.. : ..
. . . . . . ué menges arai per que: Es important que no t’obsessionis
Aquests aliments no han de tenir les mateixes proporcions al plat, ja que els nutrients es / Q 9 P . 9 e e e s .
. . . . R Ly apunta el que menges i com et amb el procés: la finalitat és canviar
reparteixen de manera desigual entre els aliments. Per aixo, un apat equilibrat s’ha lestil de vid S cal
sens quan ho fas. estil de vida, pero cal crear una

de compondre de:?®

6 1/2 de fruita i verdura.

estrategia que et permeti un canvi
progressiu.'

W Has de resoldre els teus Fixa’t objectius realistes: pensa’n
] problemes psicologics @ un que et permeti gaudir del procés i
g2 /4 d’hidrats de carboni, per evitar sentiments arribar a un bon resultat.”
- preferiblement integrals. negatius.'
1/4 de proteina. ° o Tenir persones que et Tingues en compte que és |
A& donin suportenaquests o important per a tu: fes una llista que
S'ha de cuinar amb petites quantitats moments fara que el procés t'ajudi a mantenir-te motivat."’
de greixos saludables, sigui més senzill.”

preferiblement oli d’oliva verge extra.
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