


Semana |:

COMPRENDIENDO LA

OBESIDAD
(@

« Comprension multifactorial
de la obesidad.

 Reconoce como y por que el
organismo resiste la perdida
de peso y el cambio de
habitos.

« (OMO y cuanto es capaz de
Intervenir la genetica.




¢COMO REGULAMOS EL APETITO
Y LA INGESTA DE ALIMENTOS?

tu "cerebro cognitivo y emocional” absorbe informacion sobre
el nivel de estres, el olor, el sabory
la textura de los alimentos. Hace que te "gusten” los alimentos a través de
las vias de los opioides y que "quieras” alimentos a traves de las sefiales de

la dopamina.
tu "cerebro metabolico” detecta y combina informacion de ambos cerebros
responde a la cantidad y calidad de los para regular el apetito y la ingesta de
nutrientes en tu intestino para alimentos. Sin embargo, el cerebro
determinar cuando tiene hambre o esta cognitivo y emocional pueden anular la
lleno. sefal del cerebro metabolico de cuando

estas lleno.

son los que sostienen pensamientos, conductas y acciones concretas que nos determinan
el tipo de alimentacion y funcionalidad o no de nuestra vida diaria.



TEORIA DEL SET POINT O
“PUNTO ESTABLECIDO”

« Segun esta teoria, el cuerpo esta programado o tiene cierta predisposicion
a tener un peso corporal mas o menos fijo. Si en alguin momento el peso
corporal se desvia de este punto fijo, el cuerpo despliega mecanismos
metabalicos para volver al punto establecido. Esto es algo parecido,
salvando las distancias, a lo que sucede con nuestra temperatura corporal,
que a lo largo de nuestra vida suele mantenerse constante.

El punto establecido es un conjunto de mecanismos del organismo que
sirven para mantener el peso corporal: tenemos sistemas de regulacion de
apetito que controlan la ingesta y metabolismo para tender a mantener el

npeso corporal.
« lLorealizaa traves del tipo de ingesta de comida y almacenamiento del
tejido graso, a largo plazo.




RESTRICCION CALORICA:

los efectos en la obesidad

. Nuestro set point no es estatico, esto quiere decir que puede variar. Puede
aumentar o disminuir debido a factores del entorno, como por ejemplo el tipo de
alimentacion. La obesidad es una enfermedad que interviene en gran manera sobre

Por ejemplo:

nuestro set point.

La restriccion calorica:
-(enera pérdida de peso a corto plazo
-Como resultado se modifica el set point

Compensacion psicologica:
-Aumenta el apetito
-Disminuye la tasa metabolica

Recuperacion del peso:
~Decae la adherencia al tratamiento para
perdida de peso
-Decae la capacidad de reducir el gasto
metabolico



Semana 2:

MANEJO DE LA OBESIDAD

rol de la alimentacién
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. Aprende que alimentos abruman
tu sistema de recompensa
aumentan el set point.

. Diferencia entre comida menos
saludable y la comida de calidad.

. Cuenta con distintas estrategias
para mejorar la alimentacion a
largo plazo.



NO TE ENFOQUES EN UNA DIETA,
ENFOCATE EN CAMBIO DE
HABITOS

Las dietas tienen un comienzo y un final, lograr adquirir nuevos
habitos para nuestra vida se puede mantener en el tiempo y eso
nos conducira al cambio que estamos buscando.

PRINCIPIO 1

El error muchas veces es querer cambiar todo a la misma vez, y se pierde de foco lo
fundamental.

Las pequefias mejoras son hechos apenas perceptibles, pero al largo plazo pueden
ser mucho mas significativas.

La ecuacion es la siguiente: si logras mejorar el 17 cada dia durante 1afo,
terminaras siendo el 537 veces mejor al final del periodo.

Por otro lado, si deterioras tu conducta un 1/ cada dia, al final habras llegado casi a
cero.

y . VPR i
I/ cada dia por | afio . 3/ veces mejor
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Lo que empieza al comienzo como una pequefia ganancia o perdida
Insignificante, se convierte en algo grande con el tiempo.
Entonces, comienza enfocandote con el 17 para modificar alguna
conducta y mejorarla.

Recuerda que el éxito es el producto de nuestros
‘ habitos cotidianos, no de transformaciones

drasticas que suceden una vez en la vida.

¢Tus habitos te conducen hacia el camino del éxito o hacia aquello que
quieres lograr?

+ &
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Debes preocuparte mas por el presente y de la trayectoria que estas
haciendo en este momento, que de los resultados que has alcanzado
hasta ahora.



Con la alimentacion y estilo de vida saludable, esto se
vuelve un pilar fundamental ya que de nada sirve comer
manzanas y hojas verdes por 15 dias y luego tirar todo por la
borda. ES mejor cambiar la mentalidad, modificar las
acciones puntuales, lograr una alimentacion consciente y
nuctritiva, cuidar de nuestro cuerpo realizando actividad
fisica y logrando el balance:
no prohibir, sino mas bien equilibrar y disfrutar.



Cambios alimentarios

MACRONUTRICITES

Carbohidratos: preferir y aumentar los de alta calidad
« Altos en fibray de digestion lenta.
« Ejemplo: Cereales integrales, frutas, verduras, legumbres.

(rasas: de buena calidad
« (rasas insaturadas (grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas)
« Ejemplo: Nueces, semillas, aceitunas, aguacate, aceite de olivas.

Proteinas: completas y de calidad
. Bajo en grasas saturadas y alto en nutrientes
« Ejemplo: Frijoles, lentejas, pescado magro, huevos, aves, tofu, carnes magras.

¢ ) N
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¢Y EL AZUCAR?

Hablemos del aztcar:

El azucar es una sustancia dulce que se encuentra en
muchos alimentos y bebidas, y se utiliza
comunmente para endulzar.

EL tipo de azticar mas comun es la sacarosa, que se extrae
principalmente de la cafa de azticar y la remolacha
azucarera.

El azucar es un ingrediente natural que ha formado
parte de la alimentacion humana durante miles
de aios.

El cuerpo descompone los carbohidratos, incluyendo
aztcares y almidones, en glucosa.

Los azuicares son una fuente importante de energia,
siendo la glucosa la mas relevante para nuestro cuerpo.

1320 @ DE GLUCOSA AL BiA
PARA FUNCIONAR
CORRECTAMENTE

2>Algunos azticares se encuentran de forma natural en dlimentos como frutas,
verduras y leche, mientras que otros se aRaden durante el procesamiento vy la
coccidn.



SENEFICICS BEL AZTCAR

Fuente de energia: El azticar proporciona energia rapida al cuerpo. Nuestro sistema
digestivo descompone los azticares en glucosa, que luego es utilizada por nuestras
células para obtener energia.

O

Mejora del estado de animo: Un consumo equilibrado de azticar puede ayudar a
mejorar el estado de animo. La glucosa es el principal combustible del cerebro, y un
aporte adecuado de azticares en la dieta puede mantener una funcion cerebral optima.

Sabor y satisfaccion: El azucar mejora el sabor de ciertos alimentos y proporciona una
sensacion de satisfaccion. En pequeias cantidades, puede hacer que ciertos alimentos
y bebidas sean mas apetecibles y disfrutables. Aporta color y sabor (dorado) en la
CoCcion y acttia como agente estructural en productos como los merengues.

O

Conservacion de alimentos: El azticar ha sido utilizado historicamente como
conservante en alimentos como mermeladas, jaleas y confituras, inhibiendo el
crecimiento de bacterias y otros microorganismos.




Fermentacion: El azuicar es esencial para el proceso de fermentacion en la
produccion de alimentos y bebidas como pan, cervezay yogur. Durante la
fermentacion, levaduras y otros microorganismos descomponen los azucares y
producen compuestos que proporcionan sabor y textura a estos productos.

N

o

1 cucharadita de jarabe de 1 cucharadita de azucar tiene
agave o miel de abeja tiene 16 calorias
21 calorias

Tanto el azticar moreno (mascabado) como el blanco son una forma de

sacarosa y contienen la misma cantidad de calorias: H por gramo.

\ !

= Sedebe recordar que el consumo balanceado de azticar es fundamental para
< disfrutar de sus beneficios sin poner en riesgo la salud. La Organizacion Mundial
de la Salud recomienda limitar la ingesta de azticares afiadidos a menos del 107
de las calorias diarias totales y, preferiblemente, reducirla al 5%, el equivalente a
unos 25 gramos (6 cucharaditas) al dia, para obtener mayores beneficios para la
salud.

ENTIONCESFCESINGCIVIOESUICONSUMOL

> Los estudios cientificos no han encontrado un efecto adverso o "toxico” cuando
los azucares se consumen como parte de una dieta sana y equilibrada.



Cémo comenzar los cambios de

habitos en tu alimentacién

ALEUNOS GONSEIDS QUE VAN A AYUDAR &
SINPLIFICAR TU RIA A BIA Y PORER COMENZAR
A CAMBIAR ESE 1%.

« Batch cooking (cocinar para toda la semana): luego de visitar
a tu nutricionista, comienza a hacer simples preparaciones y
acciones que van a facilitar tu alimentacion cotidiana.

¢Qué es el batch cooking?

« Eslaplanificacion, organizaciony preparacion de varios
alimentos para el resto de la semana, en un solo dia.
Mediante la combinacion de estos alimentos, posteriormente
organizaras el ment de toda la semana.

v/



BENEF

!

Cl0S

Ahorras tiempo
Ahorras dinero
Comeras comida nutritiva y saludable

¢Cémo redlizarlo? y:

-Contar con contenedores aptos para conservar
los alimentos i

-Utilizar rotuladores
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-Agrupar por grupo de alimentos:
« Proteinas: hervir pollo, por otro lado hacer a la plancha filetes
de carne deres, pescado envuelto en papel aluminio, etc.

« Verdurasy legumbres: de todo tipoy color, hervidas, al vapor,
al horno, salteadas, crudas para ensaladas. Si se hierven
verduras conservar el caldo para realizar sopas, etc.

« Pastasy carbohidratos: dejar lista en pequenas raciones para
combinar con proteinas y vegetales.

« Snacks: realizar barritas energeéticas con avenay frutos secos,
luego mantenerlas en el congelador porcionadas para cada
dia. Congelar frutas para hacer smoothies o helados caseros.

o




Ahora si: DESAFIO I/

Desafio #1
¢Que podrias cambiar actualmente de tu alimentaciony
habitos? Teniendo en cuenta tus gustos y preferencias, y
eligiendo alimentos naturales.

; DESAYUNO E
ALMUERZO
E SNACKS é
..... MERIENDA



Semana 3:

Mas alld de una

DIETA

9

o (OMO actuan tus habitos de
manera acumulativa a tu favor o

en tu contra, factores tales como:
o Estreés

« Sedentarismo
o Falta de sueino
« Mala 0 escasa nutricion



MABITES ACUMILATIVES FAVORABLES

Productividad : Lograr terminar una tarea adicional
es un pequeio logro en un dia terminado, pero
cuenta mucho mas en el transcurso de

toda una semana o mes. El efecto

acumulativo de lograr automatizar

una tarea u objetivo sin tener que

pensar, le dara mas libertad a tu

cerebro para enfocarse en otras dreas.

HABITOS ACUMULATIVOS DESFAVORABLES

O Estreés: es la respuesta del organismo frente a la
demanda o desafio, que si no se logra
sobrellevar y permanece en el tiempo,
estas “pequenas preocupaciones” se
acumulan y convierten en problemas O
graves de salud, tanto fisicas
COmMo emocionales.




ESTRES Y VIDA SALUDABLE

El estrés nos lleva a comer alimentos reconfortantes para calmar los sentimientos
negativos y reducir quimicamente nuestra respuesta al estres.

Las hormonas del estrés conducen a una acumulacion de grasa abdominal, que
libera sustancias quimicas que causan inflamacion y resistencia a la insulina, lo
que genera mas peso.

Los desencadenantes del estres pueden ser EXTERNOS (relacionados con un
trabajo, relaciones o cambios importantes en la vida) o INTERNOS (desafios para
la salud o el bienestar mental).

El estrés forma parte de nuestras vidas. No siempre podemos cambiar la situacion
que causa estreés. Al reconocer los desencadenantes, puede mejorar su respuesta
al estres.

Manejar el estreés es una parte integral del cambio de habitos y vida saludable.
Enumere 3 de sus desencadenantes de estres

| M

S
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¢Como calificarias tu forma de responder al estres?
| 2 3 495 6 7 8 910



EJERCICIOS PARA CONSTRUIR
LA RESILIENCIA AL ESTRES

El estres controlado puede ser saludable y puede ayudar
a superar obstaculos, sin embargo, sentir altos niveles
de estrés puede ser perjudicial para tu peso y tu salud.

Las tecnicas de manejo del estres que aumentan la
resiliencia al estres pueden reducir nuestro nivel de
hormonas del estrés y mejorar la forma en que
regulamos nuestro apetito y peso.

Algunos ejemplos para lograrlo:

SER CPUIAIS TR
BRPRESAR GRATITUR
EVERTIR EN RELACIONES INTERPERSONALES

G& BUSCAR Y ENCONTRAR SENTIEG Y PROPCSITO




PRACTICAR EL OPTIMISMO

"Ver la copa medio llena”

Los pensamientos negativos son una barrera para lograr
cualquier objetivo. Transformar el dialogo interno negativo
en afirmaciones positivas puede empoderarte y darte
confianza para superar los desafios. Al prestar atencion y
transformar tu respuesta a la adversidad, puedes percibir el
estres de manera positiva.

Ejercicio:

1. Recuerda un pensamiento reciente que has tenido en
una situacion estresante. (Ejemplo: pensar que no eres
lo suficientemente bueno)
2. Desafiary cambiar ese pensamiento (piensa en tus
virtudes, fortalezas, donesy de todo lo que eres capaz)
3. Realiza esto 1vez al dia 0 a la semana.

PENSANMIENTOS NEGATIVES PENSAMIENTES POSITIVES



PRACTICAR LA GRATITUD
DIARIAMENTE

Cultivar la gratitud es la practica de centrarse en lo que tienes en lugar de lo
que falta en tu vida. El habito semanal de escribir en un diario aquello por lo
que estas agradecido es otra forma de reducir tu nivel de estres.

Enumera 2 cosas por las que estds agradecido esta semana
(pueden ser una persona, un evento o un placer). Trata de hacerlo

detalladamente.

La manera mas efectiva de cambiar habitos consiste en
enfocarse no en lo que quieres lograr sino en la persona que te
quieres convertir. Para poder lograr la mejor version de ti mismao, es
necesario que constantemente revises y corrijas tus creencias y actualices
tu identidad. La verdadera razon por la cual cambiar habitos importa, no
es porque te ayuden a alcanzar mejores resultados (aunque claro que
suman), sino porque son capaces de hacerte cambiar tus creencias
acerca de ti mismo y ayudarte a construir una nueva identidad.
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POTENCIA TU METABOLISMO A
TRAVES DEL EJERCICIO

¢Cuantos dias a la semana realizas ejercicio aerobico?
(caminar, trotar, bailar, etc.)

¢Cudntos dias a la semana realizas ejercicios de fuerza resistencia? (yoga,
pesas, resistencia corporal, funcional, etc.)

¢Realizas > 150 minutos/semana de ejercicio aerébico? SI - NO
¢Haces ejercicios de fuerza-resistencia »2x/semana? SI - NO

¢Cuales son las formas en que puedes incorporar mas actividad en tu dia?



INVENTARIO
DE SUENO

En promedio, ¢cuantas horas de sueio duermes cada noche?.............
¢Duermes de 7 a 9 horas por noche?.................

¢Como calificarias la calidad de tu sueino?
POBRE - JUSTO - BUENO - EXCELENTE

Comprueba todos los factores que pueden estar interfiriendo con tus
objetivos de sueno:

RUTIRA

-No tener un horario constante para acostarse y despertarse
-Usar la cama para trabajar con la computadora
-Quedarse en la cama si no puedes dormir por mas de 20 minutos

HABITOS

-Consumir cafeina al final del dia y exceso de alcohol
-Falta de ejercicio
-Uso de dispositivos electronicos 30 min. previos de la hora de acostarse

AMBIENTE DE SUE#0O

-El dormitorio no es tranquilo, oscuro y fresco

-Meditacion o musica relajante
-Imagenes guiadas



Semana Y

UTILIZAR LOS HABITOS'Y
LAS EMOCIONES A TU

FAVOR
9

. Enfocate en el sistema que vas a
utilizar para lograr el cambio y no
tanto en la meta.

o Practica la consciencia y la
alimentacion consciente, esto
ayudara a detectar tus estados
emocionales y cOmo estos
repercuten en la toma de
decisiones.



LA MENTE HUMANA

-El conocimiento sobre habitos saludables responde a

nuestra conciencia.
-La mayoria de nuestras elecciones de alimentos son

hechas Instintivamente por nuestra mente

subconsciente.
-Necesitamos usar nuestro cerebro consciente para

estructurar nuestros habitos y nuestro entorno para que
podamos hacer un subconsciente saludable.

Mente consciente:

Poder de voluntad

Racionalidad
Ejecucién

Mente subconsciente:

Instinto
Reflexién

Habitos



LA MENTE Y ACONTECIMIENTOS

La forma principal en que nuestra mente subconsciente toma decisiones es
a traves de:
1. Habitos, que son elecciones provocadas por una seial en
anticipacion de una recompensa.
2. Opciones predeterminadas, basadas en la ruta de menor resistencia.
Ambos pueden usarse intencionalmente para nuestro beneficio.

De elecciones subconscientes a elecciones saludables

Disenando tu entorno

Habitos

O

¢Cudles son algunos de tus habitos actuales?
Trata de tomar conciencia del contexto que provocan estos habitos.



£

~,= CREANDO
. NUEVOS HABITOS

Toma conciencia e interrumpe la asociacion entre el impulso y un habito
que deseas romper esta semana.
Crea una asociacion con algo que haces todos los dias y el nuevo habito que
deseas desarrollar.

Escribe un nuevo habito que te gustaria formar:

Escribe una forma en que planeas hacer una eleccion saludable, la que sea
mas conveniente esta semana (por ejemplo, tener un pufiado de nueces
disponible cuando estes cansado, hambriento o estresado).

“ENFOCARSE NO EN LA META EN Si
MISMA SINO EN EL SISTEMA QUE
ME CONDUCIRA A TAL META"

Q




ALIMENTACION CONSCIENTE

Es importante dejar de alimentarnos en modo automatico para poder
conectarnos con nosotros mismos al momento de comer, algunas
recomendaciones para practicar la alimentacion consciente son:




LA MANERA EN QUE TUS

~ -~ |
— — HABITOS MOLDEAN TU
Y ¢

)~ IDENTIDAD (y viceversa)
o Y COMO REPERCUTE EN

. m . LA ALIMENTACION

Las tres capas del cambio de conducta

| Resultados
9  Procesos
2 Identidad

Nuestro primer error es querer cambiar lo externo sin

enfocarse en lo interno.

Ejemplo: modificar una dieta sin tener en cuenta todo el sistema que respalday
sostiene mis malas conductas o malos habitos.

HABITOS BASADOS EN RESULTADOS VS.
HABITOS BASADOS EN IDENTIDAD:

/&A /\A O
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RESULTADOS PROCESOS IDENTIDAD

1) En los habitos que estdan basados en resultados, el enfoque esta en Lo que queremos lograr.

& —A[=

v—

=

IDENTIDAD PROCESOS RESULTADOS

2) En los habitos basados en la identidad, el enfoque esta en quién queremos llegar a ser.



ESTABLECER METAS PARA
CREAR UN NUEVO SISTEMA

Realiza actividad fisica que disfrutes y sea adaptada a tus capacidades
actuales.
Lleva una alimentacion variada, consciente y nutritiva.

Realiza terapia con un profesional para acompainar cambios y crear nuevos
patrones de conductas.

Comprender la diferencia entre metas y sistemas, las
primeras son el resultado que quieres obtener vy los
sistemas son los procesos que seguimos para alcanzar
dichos resultados.

Alcanzar una meta consiste Unicamente en un cambio momentaneo.

Muchas veces las metas no coinciden con el largo plazo (dietas restrictivas,
que prohiben o no se basan en el disfrute por ejemplo y no puedo
mantenerlas en el tiempo.)

Crea sistemas que se adapten a tus posibilidades: elige una alimentacion
acorde a tu economia, lugar y espacio geografico, crea rutinas que se
acomoden a tus horarios, trabajo, etc.

A -



MANTIENE EL EXITO

RESUMEN

OO

Sigue y recuerda estas pautas para crear un micro entorno
que ayude a mantener tus cambios y lograr el éxito:

1. Disefa tu entorno para apoyar tus objetivos
. Elimina los obstaculos para que los habitos se
asemejen con los objetivos y vision personal.
. Agrega objetivos para alcanzar lo que deseas cambiar.

2. Transforma tu microambiente alimentario personal.

3. Plan de comidas: planifica y prepara tus comidas para
toda la semana con anticipacion

4. Transitar el proceso con paciencia, amor y determinacion
ya que todos los cambios requieren VALENTIA ¥ CORAIE.

ESTO ES

AZUCAR

g
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