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JUNTA UE ANDALUCIR

U.G.C. MEDICINA INTERNA

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES. OBESIDAD.

Tomado de “"Manual de recomendaciones nutricionales al alta hospitalaria”. Ledn Sanz et al.

* Debe saber que adelgazar ha de consistir en
perder grasa, pero no en perder agua, proteinas o
musculo. Por ello. aunque la regla general es que
“solo adelgaza el que come menos calorias de las que
gasta” (siempre teniendo en cuenta que cada persona
necesita mas o menos calorias en funcion de la edad,
sexo. actividad fisica, otras enfermedades, etc.). la
dieta ha de ser equilibrada v ha de aportar una
cantidad v una calidad suficientes de proteinas,
vitaminas y minerales.

* Otra cuestion fundamental que ha de entender
es que deseamos no sélo que adelgace haciendo una
dieta baja en calorias (hipocaldrica): también
queremos que aprenda a cambiar sus habitos de
alimentacion, para que en un futuro ésta sea mas
correcta v equilibrada.

* El ejercicio debe formar parte de su vida. Todos
los dias realizara algtn tipo de actividad fisica, de
forma regular durante una hora (andar. correr, nadar,
montar en bicicleta, ete.), segtin sus posibilidades.
No se complique la vida, ni busque excusas: debera
realizar de forma programada la actividad que tenga
mas a mano. Es muy recomendable aumentar la
actividad fisica diaria, como subir escaleras, andar,
utilizar el transporte publico, levantarse a coger el
teléfono o para cambiar el canal de TV; por el
contrario, debe disminuir las horas de ocio que dedica
a estar sentado, inactivo (ver television, jugar con el
ordenador, etc.).

* Cuando siga la dieta, le rogamos que recuerde
los siguientes consejos:

— Debera respetar estrictamente el peso de los
alimentos de la dieta. Este se refiere a los
alimentos crudos y limpios de desperdicios.

— No tenga alimentos no recomendados en su
domicilio (frutos secos. embutidos, productos
de bolleria o pasteleria, chocolates, etc.).

— Utilice platos de postre para comer: como a
la vista la cantidad de alimento parecera
mayor, le sera mas facil seguir la dieta
respetando los pesos de los alimentos.

— Procure comer siempre en el mismo sitio

(comedor, cocina. efc.), v sentarse en un lugar
en el que solo se siente para comer: ha de ser
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un lugar distinto de los que usa para sentarse
cuando no come (cuando lee, estudia, trabaja,
cose, efc.).

— Cuando coma no haga otra actividad, como
leer, ver la television, etc.

— Procure no comer solo y hablar unos minutos
antes de comenzar a comer, cuando ya esta
sentado a la mesa. Haga pequenas pausas entre
plato y plato y levantase de la mesa en cuanto
haya terminado.

— No se salte las comidas, porque tendra mas
hambre después. Procure tomar alimentos 3
0 6 veces al dia, pero sin atracones. Recuerde
que es muy importante desayunar bien, comer
suficiente y cenar poco (v no al reveés).

— Nunca vaya a comprar los alimentos antes de
comer si tiene sensacion de hambre: si lo hace,
seguro que compra alimentos innecesarios.

— Cuando vaya a comprar, lleve siempre una
lista de lo que necesita y el dinero justo. De
esta forma evitara comprar alimentos
Imnnecesarios.

— Si va a un hipermercado no pase por los
pasillos “prohibidos™ (bolleria, pasteleria,
charcuteria, alimentos preparados, congelados
tipo pizza, o alimentos preparados v listos para
freir).

— Acostumbrese a leer el etiquetado de los
productos alimentarios que compre, porque
le sera muy util conocer su contenido en
nufrientes.

— Planifique los mentis. Nunca cocine mas
comida que la que necesita: evitara tener
sobras y la tentacion de comeérselas.

— Sien alguna ocasion le quedan sobras, métalas
en el frigorifico en recipientes opacos.

— Prepare siempre los platos de la forma mas
sencilla: asados, en su jugo., en horno
microondas, en “papillote” (con aluminio),
cocidos, al vapor o a la plancha. Nunca tomara
fritos, rebozados, empanados o guisos con
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muchas salsas. Cocine con imaginacion, — Procure elegir alimentos ricos en fibra, como
elaborando recetas apetitosas con los alimentos la verdura, los cereales integrales o la fruta
permitidos. sin pelar. Estos alimentos mejoran muchos
procesos digestivos, evitan el estrefiimiento
— Sirvase la comida en el plato y no deje la y contribuyen a sentirse lleno.
fuente en la mesa. Haga lo mismo con el pan
y la bebida (ponga en la mesa solo el pan y la — Vaya a las fiestas y celebraciones con un
cantidad de bebida recomendados). plan pensado con anterioridad. que
consista en elegir bebidas no alcohdlicas
— Evite el alcohol, porque le llena de calorias y alimentos de pocas calorias.
“vacias” que no le quitan la sensacion de
hambre. Si toma bebidas dulces compruebe que no

tienen azucares y que esteén elaboradas con

— Es muy conveniente que beba abundante edulcorantes (productos para endulzar)
cantidad de agua a lo largo del dia, sobre todo artificiales.
fuera de las comidas. porque ayuda a sentirse
mas lleno y a no tener ganas de “picar” entre — Puede tomar té, café o infusiones siempre que
horas. no se lo haya prohibido su médico por alguna
otra razon.
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