La obesidad se define como un exceso de tejido graso en el organismo. El
parametro que nos permite definir la existencia de obesidad es el indice de
Grasa Corporal (IMC).

IMC= Peso (kg) / Talla 2 (m)
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Clasificacion del sobrepeso y la obesidad segtn el IMC (SEEDO 2000)
Valore limites del IMC (kg/m?)

Peso insuficiente. ... <18.5
NI B et v o o ot o P s e 18.5-24.9
S0Drepeso grado | ... 24.9-26.9
Sobrepeso grado Il (preobesidad). ... 27-29.9
Obesidad de Tipo | s o

Obesidad de tipo Il ..o

Obesidad de tipo Il (morbida)

Obesidad de tipo IV (extrema)
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equilibrada, es decir, aquella que a pesar de la restriccion caldrica, mantiene
un equilibrio nutricional suficiente para permitir al organismo desarrollar las
funciones basicas.

CONSAJOS PRACHCOS:

seguir. Comprender el porqué de ciertas restricciones propuestas en la dieta
hace que ésta sea mas llevadera.

M Escoger una propuesta de alimentacion variada y alegre, que le permita
disfrutar de la comida. Las dietas monétonas son mas dificiles de seguir y
suelen conllevar alguna carencia importante en vitaminas o minerales.

[ Fraccionar la dieta en 4-6 tomas diarias y no saltarse ninguna. Saltarse
alguna comida suele provocar acumulaciones de hambre y ansiedad (que a
posteriori suele revertir en ingestas descontroladas) y no fomenta los buenos
hébitos alimentarios.

[ Aunque la comida sea ligera e incluso informal, se le debe dar la importancia
que tiene. Dedicar a cada comida un minimo de media hora. Sentarse a la
mesa y ser consciente de que se estd comiendo es importante. Evitar las
prisas y engullir los alimentos sin orden y de cualquier manera. Siempre que
sea posible, es mejor comer en compafiia. De esta manera no se centra la
atencion Unicamente en la comida, y ésta se convierte en un acto social
compartido. Se deberia dar al acto de comer el verdadero valor social y de
relacion que tiene, y constatar que hacer un tipo de dieta u otro no debe de
ser en absoluto motivo diferencial o de aislamiento.
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La base del tratamiento de estos pacientes es la alimentacion hipocaldrica y I Es importante beber, aproximadamente, 1.5 litros de
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I Recordar siempre el sabio refran “Desayunar como un rey, Comer como un

burgués y cenar como un mendigo”. El desayuno llega al organismo cuando
éste, tras un largo periodo de reposo, necesita reponer combustible. A lo
largo del dia dispone de una larga jornada que le va a permitir gastar una
cantidad importante de energia. A medida que pasa el dia, el cuerpo va
necesitando menos calorfas, ya que queda menos tiempo para quemar esta
energia. Cuando llega la hora de la cena, si el organismo ha recibido a lo
largo de la jornada los alimentos adecuados en cantidad y calidad, serd més
facil aceptar algo ligero y de facil digestion. Este principio tan sencillo es un
método infalible a la hora de luchar contra unos kilos de mas.

[l Se deberia evitar picar entre horas. Para ello, es indispensable programar

cada comida como una ingesta completa y con suficiente poder saciante,
que le permita levantarse de la mesa sin hambre y con la conciencia de que
le ha proporcionado al organismo lo que necesita.

M En este sentido es adecuado tener una lista de alimentos o pequefios snacks

para cuando la fuerza de voluntad flaquee:

i) Una infusion sin aztcar

Una taza de caldo de verduras

w Una café o té, con leche desnatada y sin azlicar
&b

\
Una pieza de fruta @

Una verdura u hortaliza cruda, como una zanahoria

Una trozo de pan o un biscote, integrales .

agua al dia. Esto supone sélo 6 vasos al dfa, asf que
para las personas que no estén acostumbradas
ayudard fijar las horas en las que se tomara cada
vaso. Ademas, los caldos e infusiones se contaran
como tomas de agua, lo que ayudard a completar la
ingesta caldrica.

I Seleccionar un tipo de propuesta dietética que el paciente sea capaz de | No existen alimentos que engorden, sino alimentos con mayor o menor valor

energético. Los alimentos que menos energia nos proporcionan seran los
que mas agua contengan (como las frutas y verduras), y el alimento que
mayor potencial energético tiene es el aceite. Habra que tener en cuenta, por
lo tanto, que si aderezamos las verduras con mucho aceite, las convertimos
en un plato muy energético.
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[ La fibra alimentaria deberia estar presente en toda alimentacién equilibrada.

Tiene una gran poder saciante por lo que aplacara de manera efectiva la
sensacion de hambre. Asimismo, ayudaré a combatir los posibles problemas
de estrefiimiento que muchas veces acompafian a las dietas bajas en
calorias. Recordar que esta fibra sélo sera efectiva si se ingiere con una
abundante cantidad de agua.

W Es muy importante acompanar la dieta con la practica de ejercicio de forma

regular. Ayudara a hacer mas efectivo el metabolismo basal, es decir, a
consumir mas calorias en reposo. Ademas, ayudara también a mejorar poco
a poco, la elasticidad, la flexibilidad y el tono muscular.
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