SQUE CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA DEBE HACER EL

PACIENTE CON OBESIDAD Y PREDIABETES?

Baja de peso

comiendo sano

CAMBIOS DE
HABITOS
NUTRICIONALES

La dieta continua siendo la piedra angular del
tratamiento de la obesidad.

Hay diversas aproximaciones a la prescripcion
del plan dietético, la mas extendida es
plantear una reducciéon entre 500 y 1.000
kilocalorias respecto al consumo
calorico habitual.

Una reduccion calérica de esta magnitud
permitiria una pérdida de peso de alrededor
de 0,5 a 1 kg por semana. Muchas veces no
sera necesario hacer cambios radicales en los
habitos alimentarios que vya seguia el
paciente.

/STOP
DIABETES.

ACTIVIDA FISICA

Perder peso sbélo a partir de la practica de
actividad es dificil. Afadir actividad fisica al
tratamiento dietético es basico para mejorar la
pérdida de peso y mejorar niveles de glucemia
en sangre.

Se deberian realizar hasta 60 minutos de
actividad fisica moderada cada dia para lograr
disminucion de peso. Y en fase de
mantenimiento del peso, la actividad deberia
ser de 45 minutos cada dia.
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