Evitar la obesidad con nutricion, actividad fisica y control psicologico

Ad 1 La obesidad es una enfermedad que se desarrolla tanto por factores genéticos como
eS aS ambientales, en los que influyen la alimentacion y la actividad fisica'. Esta patologia
afecta a un 16,5% de hombres y a un 15,5% de mujeres mayores de 18 anos, y con un

pico de incidencias en hombres entre 35 y 74 afos, segun la Encuesta Europea de Salud
en Espafna del afio 20202.

DIETA

Evitar la
obesidad e

Aele] 1 [T 1o IS  padeces obesidad?

Si quieres comprobar si sufres esta patologia, puedes verificarlo utilizando alguna de estas métricas®:

El perimetro abdominal (se mide el

> porjcentajeode masa grasa es EI'IMC es 30 o superior (IMC= S 4 abdomen alrededor del ombligo) es
superior al 25% en los hombres y peso en kg/altura® en m). lllil ]~ mayor de 102 cm en hombres y 88
33% en las mujeres.

cm en mujeres.

El indice cintura-talla (cociente entre ‘ El indice cintura-cadera (se divide
el perimetro de la cintura y la estatura el perimetro de la cintura entre el de
en Cm) es mas de 0,5. Este dato sirve j”’ la Cadera). Se considera limite 0,9
para medir la obesidad abdominal. en hombres y 0,85 en mujeres.

Actividad fisica

Si tus medidas corporales superan alguno de estos parametros, para mejorar tu Ademas de una alimentacion adecuada, es importante realizar actividad fisica de
salud deberas empezar a cambiar tus habitos de alimentacion*®: forma regular. La OMS indica que los adultos al menos practiquen a la semana:

Consume al menos 5 - : N |_+ _l.

: SR Planifica tus comidas con
raciones de frutas y a"a .,
o == antelacion. J
verduras diarias en tus
comidas.

Utiliza procedimientos de

u cocinado bajos en grasas: Evita el picoteo entre horas. R %
horno, plancha, vapor, etc. . L.
» P , Vapor, 150 minutos de O bien, 75 minutos Ejercicios de Para los mayores de 65
actividad de actividad fuerza al menos anos se aconseja realizar
Reduce el consumo de sa|, Limita el consumo de grasas aerdbica aerdbica de alta dos dias. ejercicios que mejoren el
g . : s .
3 alcohol, refrescos y zumos. saturadas y grasas trans. moderada. intensidad. equilibrio tres dias™.

. .. ~ . g , o.
agua diario hasta 1,5 0 2 Esta actividad fisica acompanada de una buena alimentacion hara que®:

T Aumenta tu consumo de
. litros.

Mantengas o reduzcas el Disminuya el dolor en
peso. las articulaciones.

Los alimentos nos aportan los nutrientes que el cuerpo necesita para llevar a cabo
sus funciones adecuadamente. Segun la funcidon que desempefian, podemos

clasificar los nutrientes en’:

N

Nutrientes con funcion formadora:
proteinas.

Disminuya el riesgo de
osteoporosis y la
posibilidad de fracturas.

Mejoren los niveles de
tension arterial.

Reduzca el riesgo de padecer
diabetes tipo 2, tener un
ataque cardiaco o la
probabilidad de padecer cancer.

R Psicologia

y La situacion mental en la que nos encontramos es un aspecto a tener en
cuenta a la hora de prevenir o tratar un estado de obesidad. Promover un estilo

Nutrientes con funcion energética:
hidratos de carbono y grasas.

Mejoren los sintomas de la
ansiedad o la depresion.

: : < . de vida saludable no solo depende de factores genéticos y ambientales, sino
'm-l Nutrientes con funcién reguladora: » ‘ ' . "~ ) !
# vitaminas y minerales tambien de como pensamos, como nos sentimos o quien esta en nuestro circulo
)‘ QQ social. Por eso, antes de empezar el cambio hay que tener en cuenta' '2;
4
. . . 5 comes ahora v por Es importante que no te obsesiones
Estos alimentos no deben tener las mismas proporciones en nuestro plato, ya que Qu? ° y.p i :
) i . que: apunta tus Com|das y con el proceSO. el f|n es que
los nutrientes se reparten de forma desigual entre los alimentos. Por lo que una , _ - - :
_ librad deb et codmo te sientes cada vez cambies tu estilo de vida, por eso es
comida equilibrada se debe componer de”: que lo haces™. necesario crear una estrategia que
te permita un cambio progresivo’.
6 /2 de frutas y verduras. <1, Debes resolver tus Fijate metas realistas: piensa un
1/ problemas psicologicos ﬁ objetivo realista que te permita
o B 4 de hidratos de carbono, para evitar sentimientos disfrutar del proceso y llegar a un
preferiblemente integrales. negativos'2. buen resultado™.
/4 de proteina. o o lENerpersonas que te Ten en cuenta queé es importante
Cocinar con pequenas cantidades de @& apoyen en estos momentos o para ti: haz una lista que ayude a

hara que este proceso sea mantenerte motivado™.

grasas saludables, preferiblemente ; .
mas sencillo™.

aceite de oliva virgen extra.
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