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Nutricion y obesidad

e No es solo un problema de peso y exceso de grasa corporal

e Enfermedad cronica y multifactorial 24 % de la poblacion adulta en

Espaiia presenta obesidad

Genética Estrés
60 % sobrepeso
Falta de sueno
Factores
hormonales

Sedentarismo

Entorno laboral
y social

Alimentacion y
habitos diarios

 Mayor riesgo de patologias — cancer, diabetes, HTA, esterilidad...




Nutricion y obesidad

¢ Por que la gente cada vez sabe mas de nutricion y sin embargo, hay

mas obesidad?

Entorno alimentario Entorno vital
e Mas caldrico e Vlas estrés
e Mas ultraprocesado e Menos movimiento
e Mas accesible e Peor descanso

e Menos saciante

La obesidad no es un problema de falta de fuerza de voluntad.

Es un problema de entorno y habitos sostenidos en el tiempo
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Alimentacion saludable

Aporta los nutrientes necesarios

para cubrir las necesidades
Completa
nutricionales en las diferentes

etapas de la vida

Equilibrada g Adaptada

.
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]




N°Col MAD 00919

Nutrientes

Carbohidratos Proteinas Grasas Vitaminas y Agua
Pan, tubérculos, Carnes, huevos, Aceite, frutos minerales
arroz, pasta, pescados, secos, aguacate, Frutas y Esencial
cereales... legumbres... pescado azul verduras

Macronutrientes Micronutrientes
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Proteinas

e Macronutriente
e Esenciales
o Construccion y reparacion de tejidos
o Produccion de hormonas y enzimas
o Funcion de defensa, inmunologica
o Transportan y almacenan nutrientes
e Saciedad

e Mantenimiento de la masa muscular y apoyo en la

péerdida de peso




Hidratos de carbono

e Macronutriente
e Funcidén energética (4 Kcal / g )
 No esenciales
e Importante diferenciar:
o Refinados - menor saciedad
o Integrales - mas fibra, vitaminas,
minerales, saciedad y control del apetito

e No son “el enemigo”

e Ajustar cantidad segun actividad
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Grasas

e Macronutriente

o Aportan energia (9 Kcal / g)

e Esenciales
o Membrana de nuestras celulas
o Fabricacion de hormonas
o Facilitan transporte vitaminas

e Son necesarias y lo importante es su

procedencia

No demonizarlas. La grasa no engorda por si sola, el exceso sostenido si
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e GGrasas trans

e Grasas hidrogenadas EMPEORAN PERFIL

o Aceites vegetales de mala LIPIDICO

calidad

Consumo excesivo y desequilibrado de los

diferentes tipos de grasas
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Vitaminas y Minerales

e Micronutrientes

e Esenciales

 No aportan energia

e Regulan procesos metabdlicos (defensa, energia, piel,
vision, concentracion...)

e Funcidn estructural

e Cubrimos los requerimientos principalmente con

vegetales

o Variedad - mejor perfil nutricional
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Vitaminas y Minerales

e Vitaminas hidrosolubles - no se almacenan, consumo diario
o Vitaminas del grupo B
= Vitamina B12 (veganos)
» Acido félico
e Vitaminas liposolubles - se almacenan en el organismo

o Vitamina A, vitamina D, vitamina E, vitamina K

e Minerales (hierro, zinc)




;Como estructurar las comidas?

e Medio plato vegetales (crudos o cocinados)
o Saciedad
o Menor pico de glucosa

e Un cuarto del plato proteina magra
o Saciedad
o Conservacion masa muscular

e Un cuarto del plato carbohidratos complejos
o Aporte de energia

o Grasa saludable moderada (aceite de oliva)

o Palatabilidad y saciedad

Acompahar todas las ingestas con agua




;Como estructurar las comidas?

e Densidad energética

J'I”‘_;} /' | :~ o 25 g frutos secos 210 g judias
s b e 160 Kcal 50 Kcal

e L.f-' X 7, skl
e E*"ﬂﬁ' q e Eﬂﬂ akg&at;qits




N°Col MAD 00919

Errores comunes

e Consumo excesivo de carbohidratos refinados

e Escaso consumo de vegetales

e Exceso de proteina de origen animal

e Falta de organizacion

e Exceso de sal ahadida

e En trabajo de oficina:

o Comer rapido y frente al ordenador

o Repetir el mismo plato a lo largo de la semana
o No planificar los snacks

o Mala conservacion alimentos

o No adaptar el tupper al trabajo
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Adaptado a la oficina

« DESAYUNOS

N7
Mas proteina
AzUcar P
L —— 4
Harinas refinadas ) Grasa saludable
Grasas no saludables ~ | Cereales integrales
ZUmos \ Frutas
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Adaptado a la oficina

e SNACKS

o Evitar maquinas de vending con ultraprocesados
“saludables”

» Alta densidad calorica y baja saciedad real
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Adaptado a la oficina

Pimientos Asados

. 1hras
T e

« COMIDAS '. | o

o Qrganizacion semanal
= Batch cooking

» Uso de conservas

o Comidas sencillas

o Densidad energética
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Adaptado a la oficina

e Ensalada de legumbre e Poke bowl

6 TORTILLAS DE Vi ———

AVENA AVEIA 51% WLl TIRAS QNP
ZamlN  POLIO | N

SN . NATURAL |SaUR

' FRANGO %
4 20 NATURAL _._' =i

~ ¥
¥ "

“""Mmumu

TGRS




N°Col MAD 00919

Adaptado a la oficina

e Guisantes con jamon y huevo e Judias verdes con patata y pollo
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Mitos frecuentes

e Los carbohidratos (pan) engordan

e Las grasas son malas

e Para adelgazar hay que pasar hambre

e Los productos “light” ayudan a perder peso

e Saltarse comidas, ayuda a perder peso

e Para perder peso, hay que hacer 5 comidas al dia

e El desayuno es la comida mas importante del dia

e« Comer fruta y carbohidratos por la noche engorda
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Mitos frecuentes

e No pierdo peso porque mi metabolismo es lento

e El azducar moreno es mejor que el blanco

e El zumo y la fruta, a nivel nutricional son lo mismo

e Sitardas mucho en beber un zumo, se queda sin vitaminas
e Beber agua durante las comidas engorda

e Hay que comer mucha proteina para ganar musculo
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;Como controlar el peso?

1.Déficit calérico moderado (evitar enfoque restrictivo extremo)
2.Proteina suficiente
3.Vegetales a diario (fibra y saciedad)
4.Movimiento
o Ejercicio cardiovascular y de fuerza

» Mas masa muscular - mejor sensibilidad a la insulina
= Aumento gasto en reposo
o NEAT elevado

5.Descanso adecuado

o Dormir menos de 6 h - + grelinay - leptina
o Peor control de impulsos - mas antojos
o Menor pérdida de grasa
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6.Gestion del estrés
o Entorno laboral (pausas)
o Cortisol cronicamente elevado
» Gluosa en sangre
» Almacenamiento grasa abdominal
= Apetito
o Mas apetencia por alimentos densos en energia
o Mas picoteo inconsciente - hambre emocional

Hambre fisiologica Hambre emocional
Aparece de forma progresiva Aparece de golpe
Varios alimentos Antojo especifico

Se satisface Genera culpa
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