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Guia alimentaria para

prevenir el Riesgo global

Consumir Alimentos variados

LOS CINCO GRUPOS DE ALIMENTOS

(lacteos, carnes,vegetales y frutas, cereales y
grasas) en las proporciones adecuadas

Mantener un peso adecuado para su salud.

IMC=0<25

Elegir alimentos con bajo contenido en
grasas saturadas, trans y colesterol.

CORTES DE VACA, CERDO (CUARTOS TRASEROS)
PESCADO Y POLLO SIN PIEL. LACTEOS
DESCREMADOS.

Elegir una dieta con abundantes hortalizas,
frutas y moderada en granos (y sus
derivados)

VEGETALES Y FRUTAS DE TODOS LOS COLORES,
CEREALES, LEGUMBRES, HARINAS y PANES
INTEGRALES, PASTAS SIMPLES.

Utilizar azlicares con moderacion

EVITE MIEL, DULCES, AMASADOS DE
PASTELERIA.HELADOS. GASEOSAS.

Utilzar sal con moderacion.

LEA ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS
ENVASADOS. COCINE SIN SAL.

Si toma bebidas alcohdlicas, hacerlo con
moderacion

SON RICAS EN CALORIAS, EN EXCESO PUEDE
DESARROLAR ENFERMEDADES GRAVES.
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Reducir ingesta de Na

Deje el pan y las pastas

4~ ~rAacAQQ

No coma papas ni postres

No consuma azucares

No tome gaseosas

No tome alcohol

No achuras ni embutidos

Evite 105 nainvies
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¢ Tengo otra alternativa?

ﬁ_—_.l'-?r FUNDACION CARDIOLOGICA CORRENTINA




U

Recomendaciones
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e La
(ADA) advirtio en el 2006 gque clertas
caracteristicas comunes a muchas
hacen dudar de su

eficacia, seguridad y rigurosidad.
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Las dietas son un recurso
iInefectivo para controlar
cronicamente la motivacion a
comer, hedonicamente

activada.

Lowe M, Obes Res 2003

DE PRECAV.



Efecto rebote:;,Como mas que antes?

» La "DEPRIVACION HEDONICA", como se
denomina clinicamente a la prohibicion de
los alimentos preferidos, provoca el
anhelo continuo o repetido por comer
“esos” alimentos.
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e La prohibicion de consumir cualquier alimento
cuando se sigue una dieta terapeutica implica
el efecto contrario: un mayor deseo por
comerlo.

» Es una practica erronea y nada justificada que
todavia se asocia a muchas dietas de
adelgazamiento mal planteadas.

 Plan de Alimentacion (hipocalorico,
hiposaodico,etc) debe dejar margen para los
alimentos preferidos.
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VALOR HEDONICO Y VINCULO
EMOCIONAL

* Ciertos alimentos tienen un fuerte valor simbdlico para
la persona.

 Debemos explicar al paciente gue los alimentos
preferidos tienen cabida en una alimentacion
saludable.

* La clave esta en comprender que su consumo,
moderado y puntual, le ayudara a no sentirse culpable
0 ansioso continuamente, sin gue aumenten de forma
sustancial las calorias de su dieta.
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“Toda restriccion incrementa el
deseo”. Por eso, hacer dietas
restrictivas provoca un
aumento de los pensamientos
obsesivos respecto del cuerpo
y de la comida, y con esto se _
genera un circulo vicioso de  £8
prohibiciones y atracones dificil;
de cortar.
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¢, Qué es un tratamiento de obesidad?

Es un proceso de incorporacion de
conocimientos sobre si mismo,

e de los limites,
e de la recuperacion de la autoestima,
e de dar proporcion adecuada a los problemas,

* de adquisicion de destrezas en el manejo
adecuado de las situaciones de comida,

e en la eleccion de las mismas y en sus
porciones y casi principalmente EN LA
CAPACIDAD DE PROGRAMACION.




Las sucesivas
modificaciones a la que
fue sometida la “cantidad”
conveniente de los

alimentos (dietas de !
moda, “nada’ de esto, ” 70
“todo” de aquello ) hizo N
impi g4l 33
gue se nos impida B
identificar que esta de & >
mas y que de menos, :
nos desorientamos y PR b
nuestra eleccion termina N !
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siendo poco confiable. Ty P
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Reducir las porciones

Una de las dificultades mas importantes
de las personas con sobrepeso es gue,
como han comido en exceso por tiempo
prolongado, pueden haber perdido la
nocion de lo que significa una porcion
razonable
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Dopamina y obesidad
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LA CLAVE RESIDE EN ELEGIR, COCINAR Y COMER

CON SENTIDO COMUN Y CON MESURA.

Pequenos cambios, resultados alentadores,
ejemplo:

 Servirse un plato de frutas coronado con una cucharada de
helado en lugar de un bol de helado con trocitos de fruta.

* Elegir la mitad de la racion habitual, en los platos energéticos y
en los postres.

« Cocinar lo justo.
e Servirse la racion y retirar la fuente de la mesa. 4
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o Utilizar platos normales para servir las raciones.
 Emplear sartenes antiadherentes.

e Hacer uso de aerosoles de aceite que permiten
dosificar y extender con facilidad la cantidad justa de
este condimento graso.

e Poner la mitad de queso a la

e Alinar lo justo y retirar.

e Tostar el sandwich sin
Impregnarlo de mayonesa.
* NoO picotear.

TN L CAHIMOLIEAA LD CHERIEN T
FUNDACION CARDIOLOGICA CORRENTINA

<l



INsTITUTD DE CARIBOLUGIA DE CORRIENTES

FUNDACION CARDIOLOGICA CORRENTINA



« Requerimiento energético durante el dia

Normal
kcal

Incorrecto
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Desayuno completo
Medialunas + manteca +dulce + jugo

750 kcal.

Desayuno completo
Yogurt con cereales o0 4 vainillas +
fruta + jugo

350 kcal.
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Veamos algunos ejemplos practicos

“REVE Opcion poco

T=! Opcion
saludable '

mas
saludable

Entre 1500 a 2000 kcal Alrededor de 400 a 500 kcal
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Como elegir las mejores opciones
La deeta saludable &nun chico de 9 a 13 ahos debe apodtar nutientes esenciales v unas 1. 500 caloras.

Alimontos de mano Carticlad d

Almentos do mayor
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caliclad muncecnal
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Grasas ocultas
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Cantidad de alimentos que aportan
200 kcal
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idini Poppars
1425 grama = 200 Caiones T40 grams = 200 Caionas
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ejemplos de “comida chatarra”

Hamburguesa completa,
papas fritas y gaseosa

Las calorias suman 200. El
porcentaje de grasas va de
50% al 70% (el doble de lo
necesario). Solo el huevo

cubre la cuota de colesterol.

Pizzeta individual de
muzzarella de 250 gramos

Las calorias totales son
unas 360. La mitad (180)
son de grasas, que cubren
casi un tercio (10%) de la
ingesta diaria necesaria.
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Dos panchos con mostaza
y papas fritas

Las calorias totales son
500. El 70% es de grasa
(350 calorias.). El menu
suma unos 200
miligramos de colesterol.

Milanesa con papas fritas

Segun el tamarnio, las
calorias van de 600 a 700
(entre 350 y 400 son de
grasas). El colesterol llega
a los 100 miligramos.
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300 kcal
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RECUERDE

 Por cada
centimetro cubico
de vino o
champagne hay
gue sumar una
caloria, y la mitad
cuando lo que se
bebe es sidra o
cerveza.
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Gasto caldrico por actividad fisica
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Calorias por Ejercicio  durante 30 minutos
| Actividad Kgpormin.| 60Kg | 70Kg 80Kg S0Kg |
|Nadar estilo crawl 0,173] 311.4] 363,31 4152] 4671
INadar estilo pecho 0,106] 190,8] 222,6] 2544 2862
(Caminar a 5 km/h 0,063] 113.4| 1323 151,2] 170,1
(Correr a de 8 310 Km/h 0,151] 271.8] 3171 i62.4| 4077
Bicicleta 0,120] 216,01 252,01 2388,0] 3240
Bailar 0,070] 126,01 1470 1680 1850
Bailar vigorosamente 0,101] 1818 212,1 2424 272,7
Jugar al Tenis 0,109 196,2] 228.9 261,6] 2%4,3
Eﬁgar al Golf 0,080 14401 168,00 192,00 2160
|[Remar 0,090 162,01 1839,0 216,0] 2432,0
|Jugar al Baloncesto 0,140 252,0 294.0 336.0 378,0
[Montafiismo 0,147| 264.6| 3087 3528 3969
Subir escaleras 0,254| 457,2| 533.4| 6096 6858
|Bajar escaleras 0,097 1746| 203,7] 2328 2619
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Criterio de exito terapeutico

“*Ningun objetivo sobreimpuesto asegura el éexito
terapeutico en el largo plazo. Solo lo hace el
CAMBIO personal.

“* Son necesarias tecnicas, planes adecuados,
contacto frecuente del equipo con el paciente,
desculpabilizacion y persistencia

“» Como todo proceso, requiere TIEMPO

DEPRECAV.
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Criterio de exito terapeutico

“*El verdadero éxito terapeutico se logra
con la incorporacion de un nuevo estilo de

vida

“*El objetivo no es que el paciente llegue a
un determinado peso, Sino0 que sea una
persona que haya incorporado pautas de
moderacion alimentaria y de ser activo y
gue, CoOmo consecuencia, tenga un mejor
peso estable.
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