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tratamiento para el manejo de
mi obesidad?
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|dentifica qué situaciones de vida te llevaron a
ganar peso, para poder trabajar en ellas
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¢ Por donde empezar?

Realiza junto con tu médico y nutricionista un plan de
cambios en el estilo de vida

* Alimentacion

* Ejercicio

* Sueno

* Cambios conductuales

* Regulacidon de emociones

» Suspender consumo de tabaco y alcohol (solo si aplica)




Modifica tus conductas relacionadas con ganancia de peso:
Alimentacién, sedentarismo, suefio, alcohol, estrés

- Plato del buen comer (% plato frutas y verduras, % proteina, % cereales)
- Disminuye el tamano de tus porciones

-Disminuye el consumo de sal y grasas saturadas

- Comienza con un programa de ejercicio de 10 a 15 minutos

"8 _ |ncrementa la cantidad e intensidad hasta llegar a 45 minutos

* /) - Realiza el ejercicio que mas te guste y puedas hacer

b - Duerme 6 a 9 horas por la noche
- Apaga el celular, television, radio para tener un suefo reparador

- Evita dormir recién cenado

- Identifica cuando comes por estrés, ansiedad o tristeza
- Realiza estrategias de relajacion (musica, velas, respiracion, hobbies)

- Evita consumir alcohol y tabaco
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El tratamiento combinado es mds exitoso que usando
cualquier intervencion en lo individual.




Utiliza como herramienta el auto-monitoreo

El automonitoreo es el registro de: consumo de alimentos, bebidas,
conductas de alimentacion (la manera y forma de comer), peso corporal,
horas de sueno.

* El automonitoreo puede hacerse en una libreta
* El automonitoreo puede hacerse en tu computadora o celular

» El automonitoreo puede hacerse a través de aplicaciones (ejemplo: Lose It

MyFitnessPal work, diario de peso)
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El automonitoreo te ayuda a.....

Reconocer qué comiste (tipo de alimentos)

Reconocer cuanto comiste (porciones)

Reconocer porqué comiste (hambre, apetito, tristeza, aburrimiento, ansiedad,

pérdida del control con la comida)

Reconocer la estructura de la comida (horarios de alimentacion, si comes

rapido, si te saltas comidas)

Reconocer si estas haciendo adecuadamente |la dieta y la actividad fisica

Tu médico y nutricionista pueden ayudarte a mejorar tus habitos y conductas




Registra todos los alimentos y bebidas que consumiste
en un dia, horas de suefio, emociones y peso

] bwayuno | Comida | Cona | Emra comicas [

Qué comiste y
bebiste

Cuanta cantidad
En Dénde
Horario

Qué emocion
tenias al
momento de
comer

Horas de suefio
Registro de peso (1 vez por semana)

Recuerda que puedes registrar varios dias de la semana, de preferencia 2 dias entre
semana (lunes a viernes) y al menos 1 dia el fin de semana (sabado o domingo)




Una vez que realicé mi automonitoreo
¢Qué puedo hacer con este?

* Puedes iniciar un plan de cambios en el estilo de vida

* TU puedes comenzar a hacer esos pequefios cambios que tienen
un impacto a largo plazo

* Puedes compartirlo con tu médico y nutricionista para que te ayuden
a hacer un plan de alimentacion y ejercicio.



A traves del automonitoreo puedes identificar

los principales problemas y planear tus comidas
| IDesayuno  [comida _ [Cema [Colaciones |

Cuanto
Cuando
Donde

Horario

Reduce el tamafo de la porcion de alimentos (come menos de lo que usualmente comerias)

Recuerda registrar tu peso
una vez por semana, de
preferencia el mismo dia de
la semana con la misma ropa.




Registra tu actividad fisica cotidiana vy realiza un
plan de ejercicio escalonado

S s | Martes | Miroes | uevss | Viemes | Sibado | Domingo-

Dormido

Sentado (trabajo,
transporte, TV, etc)

Caminar (mas de
10 min continuos)
Ejercicio

- Tipo

- Duracién

- Intensidad

Hazte mas activo
Reduce el tiempo sentado, muévete mas, comienza con una rutina de ejercicio
(la intensidad del ejercicio dependerd mucho de tu condicidn fisica y de tu salud).




10 Consejos para hacerte mas activo

Disminuye el tiempo sentado
Frente al televisor y celular (pon un limite de uso al dia)
Medio de transporte (puedes bajarte unas cuadras antes y caminar)
Sentado en el trabajo (evita estar sentado mas de 2 horas, camina un poco)
Evita elevadores (utiliza escaleras)

Realiza una rutina de ejercicio
Realiza ejercicio que te guste, que puedas hacer y que te sientas comodo
Por lo menos realiza el ejercicio 3 veces por semana
Comienza con 10 a 15 minutos al dia
Posteriormente ve incrementando la duracion y la intensidad
Utiliza un poddmetro para registrar tus pasos realizados en el dia
Puedes utilizar aplicaciones de celular para contar pasos (meta son 10 mil pasos/dia)
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Es importante ponerte metas realistas que puedas cumplir

Meta Consumir
menos refresco

Numero de
veces

Medible

-Del0al 10 -

iQué tanto me
voy a aplicar?

Alcanzable

Basado en S
el tiempo smplezo

Tomar 1 Cantidad
Refresco en 1 refresco de
lugar de 2 350 ml
5 veces por Fin de semana

SeEmMana descanso

(Si es menos de

Yo creo que de 6 puntos, mejor

un7a8 busca otra
meta)
Empiezo en El primer lunes

abril de abril
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Puedes ir agregando metas con el
tiempo para mejorar tu calidad
de vida y disminuir de peso



oy comienzo a Comienzo a registrar lo que * Comienzo un plan
medirme y consumo de alimentos,
pesarme liquidos, ejercicio, estrés

* Busco ayuda profesional
para ver como estoy de salud

- Disminuyo porciones Busco terapias de » Comienzoa
2 AT de mi comida relajacion para no comer caminar 15 minutos
cada cuando estoy ansioso

semana

Disminuyo

el pan Aumento ejercicio 20 Acudo nuevamente con Selecciono mejor mis

a 30 minutos mi médico y nutriologa alimentos

Hago un plan a *» Aumento ejercicio 45 a 60 Como menos en la calle y me
largo plazo, minutos llevo la comida a mi trabajo
evitar recaidas

ler cita
con
medico y
putriologo

ler meta
Disminuyo
refresco

Menos
antojitos




Recuerda que las grandes
distancias comienzan con un paso




Conclusiones

El manejo de la obesidad requiere de estrategias de
tratamiento realistas y sostenibles en el tiempo.

Es importante que busques apoyo por personas
profesionales para evaluar tu estado de salud y lograr
tus metas.




