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Ruta de entrenamiento:

"Fortalecimiento de herramientas en las esferas
nutricional y conductual es la clave para construir
un futuro més saludable y equilibrado para todos.”



Esfera
conductual



Manejo emocional en el
paciente con exceso de peso:
definicion y conceptos



Las emociones se
pueden entrenar

La autogestion emocional es una de las competencias,
que nos permite ser los propios gestores de nuestro pro-
Yecto de vida. Entrenarnos para afrontar emociones
desfavorables o negativas y estimularnos con emocio-
nes positivas son la clave para la construccion de
nuestro bienestar.



Tipos de
emociones e e

Jucen tis
hacen sentir

Secundarias

Tapen o mensaje de la emocion
incipal. P

tenemos miedo por Foioo ¥ cuando

terminamos enojdndonos

Instrumentales

Las que usamos para conseguir.
algo que queremos.




Exdisten técnicas
para contro_(ar las emociones

Le ayudardn a re-establecer
su ecuanimidad.




Lo que NO funciona | Lo que SI funciona

. Usauna /fimg
0 mas técnicas | 1\




Manejo de ansiedad

en el paciente en condicién
de obesidad



Definicién
de ansiedad

Estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo.
€l término ansiedad alude a la combinacion de
distintas manifestaciones fisicas y mentales que no
son atribuibles a peligros reales.



Definicion
de estrés

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el
estrés como «el conjunto de reacciones
fisiologicas que prepara el organismo para la
acciénn. En términos globales se trata de un sistema
de alerta biolégico necesario para la supervivencia




¢Coémo diferenciar
el hambre por ansiedad,
del hambre “normal?

« Aparece de manera imprevista y repentina,

- No se origina en el estémago, sino que
nuestra mente genera una serie de
imégenes mentales y representaciones de la
comida, su sabor, su textura, etc.

- Comemos de manera automatica, sin ser
conscientes del tiempo ni de las cantidades

- Suelen apetecer un tipo de alimentos o
comidas en concreto, casi siempre
poco saludables con alto contenido de
grasas y carbohidrato

+No nos sentimos saciados.

- Después de comer aparecen sentimientos
de culpa, arrepentimiento o vergilenza.



¢Como evitar comer por ansiedad?




Consejos para -« - «
manejar el estrés




Técnicas alternativas de manejo de estrés

Atencién plena al comer:

Pt de omida

o
aborear ol limento.




Técnicas alternativas de
manejo de estrés

 Intentar comer con la mano no dominante o con palillos
chinos, puede ayudar a comer més despacio y bocados
pequefios

 Bvitar distracciones con el celular, Ia television u otra
actividad tecnolégica, centrarse en el proceso de comer.

+ Revisar la sensacion de llenura, verificar si atn tiene
hambre y no obligarse a dejar el plato vacfo.

+ Tener a la mano alimentos més saludables y dejar al final
los menos saludables. Asi se evita la tentacién de comer
aquellos que tienen grandes cantidades de azucar o grasas
malas.




Establezca metas y asegure
cumplirlas, un enfoque orientado
al paciente con exceso de peso



01

02 No puedo hacerlo ;
Tomeu g roprr o
e 1 puedet
oy ooy por e ro e con i apca
oo onconio koo erones

iy manejo
e nocedo iAnk

adecuada de tums

Quiero hacerlo ¢C6émo hacerlo?
04

Nose presiane. Apdyese en 0s taleres

ensus habitos d ido soludable, <alucabie que feguiaron como inicior
Ios cuales anensus estegran combc
sesiones con el equIpo.




05

Trataré de hacerlo

l querer Un cambio es primordia. Vaore.

oot oregudopor s pesieta
odo es un logro que gene

2 i moren.

06

oo Susaia

Puedo hacerlo

Claro que si.

Ahora verd cémo todos estos cambos
e ayudan en todas as dreas de su vids

alud fsca, emocional, famir,
Sodialy laboral

07 T

‘hora mantenga todos estos
fogos  cames lcaneodos
de su rutnay se ma
en el tempo.




Autoseguimiento
a sus emociones

fé@—r‘[ Reconocer
" caiday que debe continuar y
retomar sus objetivos.

MY céptese )

Es normal que tenga
ansiedad. £l éxito es que
esta no sea recurrente.

Auto observacién

Analizar y tener el foco en las
actividades posiivas. Crea en
que es capaz de lograrlo.

Bl Abra sumente
- = Nobusca excusas. Encuentre
:} motivos. Mejorar su saluc

€ un gran motivo.



Cuidando al cuidador
del paciente en condicion
de obesidad



Comprender

« « « laenfermedad

El éxito de
fijar metas

compartidas
y apoyarlas.

formado aumenta




Practicasde o o o
cuidado cotidiano

® & @

Organice = Poner
su tiempo limites

En la distribucion de tiempo Acuda a otras personas Esimportante fomentar el
concédase reposo y practique  para que apoyen sulabor y autocuidado y la mayor
una actividad que e guste. aproveche ese tiempo para independencia posible de
darse momentos de bienestar la persona cuidada.



Percepcién de la enfermedad
por parte del cuidador

01 Concepto

Larobicad el mane selanimatas
e conociminta acerca ce i
Soports Atz

P eraphsics egrals




No desespere,
pida apoyo

Opciones

o Suguporamiar

i i Gomi sy,

o Conrar e s

Integracion
de actividades

© Reaizar actividades aqraibles como parte de s>
dara

« Acudi  grupos de acthicades
« Faciltar que serelacione con otras persanas: s 3 7
ety e eblenconsufaniay e o e

1 e por s cosas,

ey e con vt i 1
Sentimentas ¢ ntente comprenderie.Habe con éela e
Intene descLbrr o que e mathayle usts. nimetaa
paricpar en corversacns.

Fomente s acidad sca
« Cuandolos sentimlentos g rsicza y st sean .

Saveros  ecuents consute con profesionaies de s3ud
mental
« Noinsitanipresione




o Revisar y actualizarse para contribuir
pciones

n n « « « aun mejor estado emocional
disponibles

Sociales o~
Descubrr actuidades |\ BB,

lades relajantes
(bano caliente, misica, etc)

1dentifique las s
que la persona a la que cuida




Manejo de la frustracién en el
paciente con exceso de peso



Causas de la frustracion®

[ T"""‘de“'a"‘a Falta de empatia ]
s e g g0
ot i
e

” Sentimiento
Poca educacién narcisista
emocional nifio entre los 2y 3

afos esel centrode.
atencien.Elbuer
maneo repercute.




Internas.

Thpos de
frustraciones™

Tanto I frustracién laboral como
Is emocional pueden provenir de
nuestros esfuerzos y resulados

De esta forma, en este tipo de

frustraciones podemos ejercer
Externas. un tipo de control,
Las frustraciones externas significan
que i foco de atencién no esta en tu
control. Por ejemplo existen siuaciones
frustrantes como las recenciones por
tréfico o algin impedimento fsico que
o podemos cambiar




Signos de

frustracion
01 CEEIEED () CEIENEET ()5 Q 07 =D
03E=m™  gqoTD 06 ==




COMO SUPERAR oo
la frustracion™

\V
Permitase Conviértase
equivocarse. % en'su propio
Sea empitico Utilice su referente.
deverdad. frustracién como

motor de impulso.
persistent

Y
No minimice
Y i andle el arto.
No tome ida ayuda |
riosgos e cuandola necesite.
sean muy altos
o muy bajos,



Empoderamiento y autocontrol

en el paciente en condicion de
obesidad



¢Quéesel
empoderamiento?

Cuando abordamos el manejo de
enfermedades cronicas, debemos
tener en cuenta el aumento del
control de una persona sobre su salud.

( Este es un proceso habilitador’ para

{ la toma de decisiones para ‘lograr el

cambio y podria interpretarse como un
proceso de "asumir el poder” o un
proceso de *dar” el poder.!

Autogestién

n permite alos “pacientes
tomar decisiones informadas,

nuevas perspectivas y habilidades
pueden aplicar a nuevos problemas




Técnicas de autocontrol
mmmm




Oftros O
tips

Positivismo
Mantener una actiud posia Ir por la meta
Creer que lo puede lograr. Todos [os s, un paso aa vez.
Relaciones Relajarse
Con personas que Fomentar las actvidades
impulsen sus logros. de relajacion: Yoga, meditacion.




Esfera
nutricional




Generalidades en nutricién
para el paciente con exceso
de peso



Alimentacién

Proceso que consiste en obtener del entorno una
serie deproductos, conocidoscon el nombre de ali-
mentos, que contienen una serie de sustancias que
denominamos nutrientes. Implica las eleccionde os

Al|mentaci6n alimentos que se realiza ras un aprendizaje y de-

y nutricion: ot smentars e o oo
No significan Nutricion

Consumo de alimentos para adquiri la energia

lo mismo o e

de manera optima.

Entenderds cémo mejoar t aimentaciénen reacon
conlos beneficios que tiene usar la como mecanismo
ara MUt t rganimo e consecuenda ograr
mejorar tu salud.




Carbohidratos
Grasas

Sirven en nuestro
AGFVddEEHEY ia,

Macronutr!entes
Proteinas

Nutrientes que nos aportan energ

Nos ayudan a
fabricar, regenerar
¥ mantener (mmas\ tejdo de-
nuestros tejidos ore de muchas,
comola piel, las Giganos yayudan
buenmoonawemo

ufias, los tendones.



Minerales

Intervienen enla

formaciony.
mantenimiento de los
huesos, la regui

Micronutrientes

Favorecen nuestras reacciones quimicas

Vitaminas



¢Donde encontramos
cada uno de los
nutrientes



Alimentos que contienen
las proteinas:

Car acteos
ol es. pE ad Leche y sus dertiados:
Yogurt, queso, kurmis.

Proteinas
origen Vegetal Huevos

¥ls prepar
e o concengan.




Alimentos que contienen

grasas saturadas son sdiidas
3 temperatura ambiente

grasas:

Fruts ecos, as semil

margarinas y untables a
base de acelte vegetal.

Trans
Se producen
o conver aceie lqudoen

Fanciamiento Cxicai

Las verdaderas grasas



Alimentos que contienen
vitaminas:

Vitamina D

Funcién: Mejora calficacion
dencaly isea

ci6n:Salud visud,proteccion
celiar.

Liposolubles

Vitamina E

repollo. Es conocida como la it
mina de Ia coagulacidn

fojosy a tlzar a viamina K.




Alimentos que contienen
vitaminas:

Vitamina B1

tiamina
fosceresesinegae
legu fr

Vitamina B2
riboflavina
Leche, huevos, samén, terners,
brée

0. Funcion:
Avaca 12 Coas corore
Tes a converti los carboh-
dratos en energi

Hidrosolubles

Vitamina B3 Vitamina BS
niacina acido pantoténico
Care de res,pollo, pescado, Pescado, mariscos, carne de
cerde, cerdo, poll, yerna de huevo, feche,
grancs, Funcién: Mantens

yogurt. legumbres,champirones
saludable a pely s nervos aguacates, brécol. Funcien: Es
esencial para el metabolis
o< alimenos.




Alimentos que contienen
vitaminas:

Vitamina 87
Biotina

Vitamina B6
Higado, pol, carme de cerdo, pes-

ot yomadeueus
b

Hidrosolubles

n la prodccién de
hormanas  colesterol.

Vitamina B9 Vitamina B12
Acido folico Cianocobalamina
Higado vacuno, pescado, car

pollo, huevos, leche. Funcion:

Formacin de globulos rojos y a1

delmantenimiento del sstema
nenvoso central,

Higado, verduras de hoja verde,
legumbres,fruta, frutos secos,
cereales. Funciér: Ayuda en'a
formacidn de giébulos rojos
crecimiento de tejidos y funcdn




:Qué son?

Requerimientos
nutricionales.

general

2Y los micronutrientes?
Son compuestos que no generan

5555

‘el organismo. De alia importancia
de consumir a diario alimentos




Trastorno metabélico
en el paciente con
exceso de peso



Promoveren
@

Actitud proactiva con la enfermedad.

Ser participe

autocuidado
Aumenta s posibildades de
mejorar su estado cinico y
previene el deterioro propio de
1as enfermedades cronicas.




Que debo recomendar

Elegir el tipo de carbohidratos que consumo y estos deben provenir
de fuentes vegetales. Elegir llenar el plato (50%) de vegetales.

Aactividad fisic
Cambio rutinas Evitar :md!rare\ “contumo
ey

m,mw‘wm,: .,‘,m. o ] mert o s,

Tt

‘Consumo de
grasas saludables




e o sy s i

ot

e Frutas
v s con s,
Que alimentos e e e
sugiero evitar

e scicaren
sonre Lo g nen un
S tonende e o

e s e

o o acar o s

9rasas. S0 modiicadss por i ndusra slmentara o prolonger
ans o e s e S s b e o

1o que e puece consune
st G e
e 100 rara,




Método de la mano

Guia (il para el control de las raciones de alimentos.

unu & Ve el nenqu




¢Que es importante destacar

a los pacientes?
Conozcan los carbohidratos

Y 2Qué hay de la fibra?

Dondolos encontramos o comen o o ey

s e o sinidonae bobmivirivepeiivy

ylafibra, ¥
oo,

4Gusos sonlos buonos?

e connos o b eanen sGusos sonlos malos?

enteros, frutas enteras y Los postres,los empaquetados,
Verduras. Comer ensaladas los panes s pastas, los tubércuios,
Ia miel los edulcorantes excepto

siempre es una buena opcién
stevia 100% natural.

para mantener tus niveles Ge:
asicar en sangre.




Una taza equivale a
25a300r d Carbobldratos

La medimos con una taza mecidora
Viola cantidad cnvvesnunmenre a
un pufo dels

Ias..l‘ltldades

Lacteos para contar
Serecomiends consumo moderdo

ot e prontantaos, Evia howes
e iestene azicor
Shad d 252 300 por prcion.
Nocansumo deechedecioads
(s s ok ek oy
Ep—
e P

Grasas
Ses ot consumo de.
50 consumo no tene
fimitaciones pues ayudan a meforar

Ia sensiiidad a I insulna eviando os
icos en sangre. Etas son: Aguacate,
aceite dooliva, frutos secos (v mani),
poscados como el atin.




Obesidad, alimentaciony
etiquetado nutricional



;Por qué
“ aprender?




Nutr\en‘tes
arevisar ...

Grasa saturada

o [ ncrementa i resgo de
dad cardiacay accdente w’:%mm.m.

Nutrientes que si
consumes en exceso,
pueden ocasionarte
problemas de salud
oo

S @




Terminologfa a revisar
« « «enlaetiqueta:

Peso

Neto
Lee la informacién Significa la cantidad
del producto que real del producto que
incluye datos como: seva a consumir.

Listado de
ingredientes

Sefiala la presencia de alimentos
para su elaboracion, o
conservantes, saborizantes y
preservantes (que son anadidos para
dar sabor, aumentar el tiempo de vida
Gtil del producto y que en algunos
casos podrian ser daiinos para la
salud humana).




Repasemos lo que debes revisar...

formacién general

@® Nombre del producto
@® conteridoneto




Tamafio de porcién: Porciones por envase:

a1 poccioncomesponceal Selenase o ampaque caresponde

Indagala informacion

nutricionalincluida en
la tabla que muestra

elalimento:
Porcentaje de los

— valores diarios:

Cormmdn e e




e o e Repasemoslo que debe revisar...

Informacién Nutricional

Tamafio de la porcién

L ® rorcones porenvase

5% 0 menos es Bajo 0,
6-19% es Medio - 0
20% o mésesAlto  Valor diario




¢Qué son azucares libres?

Reducir los Q

Se definen
como: ¢ S
azdcares libres:

ugos
Jdg fruta: Q

Lo edden Esrecomendable no consumis,
Se debe consumir la fruta Comtuyes e s
nieles de aric

contrlar o disminir

el peso de las personas.

intrinsecos pero na ibres
oanadidos




Grasa buena y grasa mala
Se consideran grasas buenas el aceite.

pistachos, macadamias), excepto el mani Grasa
que o es un fruto seco.

Las grasas trans son las que podemos
ver dentro del contenido que declaran
enlas eriquetas de los alimentos
procesados,y son usadas porla
industria alimentaria con a finalidad de.
alargar lavida Gt de los alimentos,




Nueva regulacion . e
en Colombia

ALTO EN
ALTOEN ALy ALTO EN ALTO EN

AZUCARES SATURADAS sopio CALORIAS

La Resolucion 2492 ordena reglamentar e etiquetado frontal ce iguros podctos e
consumo humano, donde se g caloriasy
azicares.




