G)

bajar de -

Medicine International para programas Joint Commission
de entrenamiento y mejora de calidad International CLINICA LAS CONDES

@ Afiliada a Johns Hopkins | @ Acreditada por ‘ ’ CL C




¢Qué es la obesidad?

Es una enfermedad crénica caracterizada por un aumento de peso, dado
principalmente por aumento de la grasa corporal, que implica riesgo para la salud.

¢Existen diferentes grados de obesidad?

Si, se clasifican segin una relacion entre el peso y la talla, lo que se conoce como
Indice de Masa Corporal (IMC).

IMC= P¢&59 (Kg)
talla (mt)’

NORMAL OBESIDAD LEVE MODERADA SEVERA MORBIDA
IMC 18,5/24,9 IMC 25/29,9 IMC 30/34,9 IMC 35/39,9 IMC 240

¢Por qué se produce?

Por sedentarismo, comer mas de lo que se gasta y por otras alteraciones como por
ejemplo hormonales y emocionales. También existe una tendencia familiar (genética).
¢Por qué debo preocuparme de esta enfermedad?

Porque aumenta el riesgo de otras enfermedades tales como: diabetes, gota,
hipertension arterial, aumento del colesterol, enfermedad coronaria (infarto) y
problemas articulares, algunos tipos de cancer (colon, mama, endometrio, ovario,

cérvico uterino y préstata).
Por lo tanto es mas que un problema estético, es un riesgo para la salud.

¢Como se trata?

Fundamentalmente con dieta, ejercicio y educacién. En algunos casos se podria
utilizar farmacos o cirugias para los grados mas severos.

¢Cudles son los alimentos que mas engordan?

Todos aquellos ricos en grasas, ya que aportan mas calorfas y se metabolizan menos
que otros nutrientes (proteinas e hidratos de carbono).



¢Qué son los macronutrientes?

Son nutrientes contenidos en los alimentos, son sustancias necesarias tanto para
el mantenimiento de los fenémenos metabdlicos que ocurren en el organismo,
como para la reparacion de las pérdidas que constantemente se producen en él.

Nutrientes Calorias que aportan

Grasa 9 cal/gr

¢Cudl es la funcién de los macronutrientes?

Hde C 4 cal/gr

Los macronutrientes son 3:

1. Hidratos de Carbono: Los hidratos de carbono son utilizados por las células
en forma de glucosa, principal combustible del cuerpo. Sin embargo, la capacidad
de almacenar glucosa en el cuerpo es bastante limitada.

Hay varios tipos de hidratos de carbono:

a) Féculas o almidones: También llamados “complejos”, que se encuentran
principalmente en los cereales, legumbres y tubérculos.

b) Azucares: Conocidos como “hidratos de carbono simples”, que estan presentes
en los vegetales y frutas. Una fuente menos beneficiosa de hidratos de carbono
simples son los alimentos hechos con azucar refinada, como los productos de
confiteria y bebidas.

Son una importante fuente de energia aportando 4 calorfas por gramo.

2.Proteinas: Su funcion primordial es de tipo estructural, es decir sirven para
formar tejidos, érganos y sistemas. También forman parte de enzimas y algunas
hormonas (ejemplo: insulina, glucagon, etc.). También participan como anticuerpos
del sistema inmune. Su aporte de calorias es de 4 calorias por gramo de proteina.

3. Grasas o lipidos: Las grasas se clasifican seguin su estructura quimica en grasas
saturadas, mono insaturadas u Omega-9, poli insaturadas que incluyen a las
Omega-6, 3y las grasas trans o hidrogenadas.

Aportan mas del doble de energia (9 calorfas por gramo). Por ser un combustible
compacto, las grasas se almacenan muy bien para ser utilizadas en caso de que
se reduzca el aporte de hidratos de carbono. De hecho, el cuerpo tiene una alta
capacidad para almacenar grasas. También cumplen una funcion estructural en
hormonas -a través del colesterol- y membranas. Ademas son transportadoras de
vitaminas liposolubles y constituyen un aislante térmico para el cuerpo.

¢Donde se encuentran estos nutrientes?

e Grasas: Leche entera, cremas, mantequilla, margarina, mayonesa, carne de cerdo,
cordero, pato, frituras, aceites, paltas, aceitunas, aceite de oliva, frutos secos, etc.

* Proteinas: Carnes, pescados, mariscos, clara de huevo, leche, legumbres, soya
y derivados.

¢ Hidratos de Carbono: Pastas, arroz, papas, pan, frutas, verduras, galletas, harina
y azucares.

“Aproveche su tiempo libre y camine o haga uso de un gimnasio”.

¢Cuantas calorias tienen los alimentos que suelo comer?

| Compotademanzana | 1309 | 1| 98 |
Patro | 8g | 1 | 9 |




¢Qué hago si tengo una comida o coctel?

Esté o no tratando de perder peso, si debe comer fuera de casa por un evento social
o de trabajo, usted puede comer sanamente al seguir estos consejos.
Le ayudaran a conseguir una ingesta mas saludable en todo momento.

e Coma la comida que le corresponda antes de asistir al evento (ejemplo: once).

* Mantenga siempre un vaso de agua mineral o bebida light en la mano. Limite la
ingesta de alcohol, es muy caloérico. Un agua ténica light o Sprite Zero con limén se
parece a un trago.

e Opte por los canapés de verduras. Evite las frituras y coma lo menos posible. Recuerde
masticar lento y haga una pausa entre bocado y bocado.

e Si estd invitado a comer en un ambiente de mayor confianza, pida un plato especial
similar a su dieta, indicando que es por prescripcion médica. Si no es posible, consuma
la mitad de lo servido.

* No tema decir “no, gracias”.

¢Qué hago si voy a un restaurante?

* Elija restaurantes conocidos, donde existan alternativas de platos bajos en calorias
0 vegetarianos. Evite los lugares tipo buffet.

e Llame por adelantado al local. Reserve una mesa para evitar tiempos de espera.

e Si es posible, evite comer fuera de casa inesperadamente.

e Consulte por las facilidades que dan para peticiones especiales.

* Rechace cordialmente esos picoteos gratis que le ofrecen antes del plato principal.
* No ordene aceleradamente ni bajo presion sélo porque el garzén esta apurado.

e Al llegar, pida lo que desee, la mayoria de los restaurantes tratara de complacerlo.
¢ Evalle el tamafio de los platos. Mire alrededor, quizas puede compartir con alguien mas.
e Solicite que retiren la grasa visible de carnes en la cocina.

* Prefiera ensaladas en lugar de verduras preparadas.

e Alifie personalmente sus ensaladas. Evite las salsas o pida que las dejen a un costado
del plato.

* Elija postres de frutas y consuma sélo bebidas dietéticas.

o Séltese el postre, si no elija postre de frutas y pida té o café.

¢Qué hago si voy de viaje?

e Cuando programe su viaje pida preparaciones bajas en calorfas (carnes magras,
verduras y frutas).

* En los hoteles especifique o elija lo que va a comer de acuerdo a su dieta. No
pida menu estandar.

e Rechace el mini bar. Busque un lugar cercano y consiga productos saludables.

e Si no encontrd ninguna preparacion baja en calorias reemplace el almuerzo por
una ensalada de frutas con yogurt (descremado).

e Recuerde llevar un edulcorante en su bolso.

e La actividad fisica es fundamental para mantener el peso y “compensar” en parte
lo que se come extra. Camine, ande en bicicleta, baile, jmanténgase activo!

Saciedad:

* Coma lento, le ayudara a sentirse satisfecho con una menor cantidad de comida.
¢ La sensacion de saciedad demora al rededor de 30 minutos en llegar a su cerebro.
* Aumente la ingesta de agua, verduras, frutas y productos integrales, ya que
contribuyen a la sensacion de saciedad, pues al poseer abundante fibra, ésta se
hidrata, lo que le ayudara a sentirse satisfecho por un periodo mas prolongado.

* Es recomendable empezar las comidas con un tazén de sopa, lo cual podra
aumentar la saciedad, ya que ayudan a distender el estbmago y, asi ocupan parte
de su capacidad gastrica.

Controle el tamano de las porciones:
e Utilice platos chicos, de preferencia “plato de pan”.

Ingesta de liquidos:

e Ingiera al menos 8 vasos de liquidos al dia.

e Esto le ayudara a sentir mayor grado de saciedad.

* Ademas el consumo de agua le podra beneficiar en otros aspectos, por ejemplo:
piel y rinén.

Horarios:

e Mejore sus habitos de alimentacion o modifique alguno de ellos.
e Evite saltar comidas para que no coma después en exceso.

* Recuerde comer al menos 3 comidas y 2 colaciones al dia.

Un cambio a la vez:
e Intente s6lo un cambio a la vez.
¢ Cuando haya logrado su primer objetivo, contintie con el siguiente.

Control ambiental:

e El control de estimulos implica aprender a distinguir cuales son los eventos sociales
0 ambientales que desencadenan una ingesta excesiva de alimentos.

e La idea es lograr utilizar las técnicas de auto-monitoreo para evitar comer mas
de lo necesario. Por ejemplo, registar en una libreta qué come durante el diay a
gué hora lo hace.

Algunas ideas para comenzar el cambio:

e Separe la asociacion que existen entre comida y estimulo gatillante. Por ejemplo,
no coma mientras mira la television.

* En general, la presencia de comida nos hace comer mas de lo que planificamos.
Evite exponerse, elimine el estimulo gatillante. Ejemplo: Retirese de la mesa cuando
haya terminado de cenar.

* No visite ni se detenga en los pasillos del supermercado donde se exhiben las
golosinas.

e Cambie el ambiente. Organice reuniones con amigos en lugares donde no haya
comida.

* Modifique sus actividades programadas. Prefiera el cine, el teatro o alguna otra
actividad que no se desarrolle alrededor de una mesa con comida.

“Mejorar la forma en que se alimenta le puede ayudar a comer menos y evitar la
sensacion de restriccion.”



Elimine... Reemplace por...

ALIMENTO PARA ELIMINAR CANTIDAD CALORIAS ALIMENTO A ELEGIR CANTIDAD CALORIAS
Carne de Vacuno grasa: Carne de Vacuno baja en grasa:
Lomo vetado.... ...170 calorfas Asiento.. ....100 grs... ....170 calorias
Plateada.......... ....134 calorfas Filete. . o ....100 grs... ....134 calorias
S || Hamburguesa..........ccoovevevieveiieceieciiecceeeenne 100 QS 250 calorias Hamburguesa 50% soya. ....100 grs ....250 calorfas
@ || Cerdo: POIIO GANSO.....vvvveiici e 100 Qrs..ceeeeeeeciienes 116 calorias
Z || Chuleta.....cccoovieiviiiriiiieisieisecceeseenseseneenns 100 GFSuiies 288 calorfas Cerdo:
G| | COSHMAN e e 100 grS...coveercvenane 293 calorfas FIEEE. oot 100 rS..evveeeenciinnes 124 calorfas
Pescado: Pescado:
FIIEO. vt 1 porcion........c........ 317 calorias Congelado o fresco (ejemplo: Merluza)..........ccccoceeeeeieaee 100 grS..ccoeceieeicines 110 calorias
( CONSEIVAs €N ACEITE......c.vieeiiiiciiie e 100 grS..eceeveiiciiane 288 calorias Conserva al NAtUral........cocevreuireeiieeriecss s 100 grS.eeiciiciniees 131 calorfas
()| Huevos: I Huevos:
& || Fritos 0 hechos en aceite.........cooooervvervvieciiiceninn) Tunidad.......ccooee. 130 calorfas I Cocidos 0 escalfados.........cccvivviivininirii e, Tunidad........ccovvnnns 80 calorias
= || Tortillas: I Tortillas:
S || Con huevo entero..........cocuiviiviiriiieinseesa 1 porcion.........ccc.... 182 calorias I Solo la clara y cocinadas con aceite en spray..........cco...... Tunidad......ccoveienes 45 calorfas
T | | Omelette: I Omelette:
— Eonhhuevo ENEEIO. ..o 1 porcion......c....e.... 203 calorfas I E()Ioh la clara y cocinadas con aceite en spray.................... T unidad.......cccooonee. 60 calorias
eche: eche:
ENEOIA. e 122 calorias DESCIEMAUA. ...ttt (G Y2 T 68 calorfas
Semidescremada......... ....94 calorias Yogurt descremado y Sin azUCar.........ccevevivvereviieeeneen. T unidad......ccocvvnee. 55-70 calorfas
w || Yogurt batido normal [ 177 calorias Queso:
2 || Queso: Quesillo 0 queso crema light.........ccoeverieienisiencninnes 1 1dmina.....ccoceenee. 35 calorfas
5 || Maduro 0 Gauda........c.cceveeriericininicnieceeeceees ami 142 calorias Queso crema light................. ....1 cucharada............. 35 calorias
L || QUESO CreMA. ... s 1 cucharada 15 grs...52 calorias Helado de agua sin azlcar... ....1 unidad.... ...80 calorfas
Helado con leche entera...........cccovviviviniiivccienis 1 unidad.........c.cc..... 252 calorfas Flan diet......ccccoooverivriniines .... 1 unidad.... ... 40 calorias
AN 1 unidad....... ....138-168 calorias Cotagge o ricotta light. .... | cucharada............. 25 calorias
Ricotta normal. .... | cucharada.............40 calorias Crema acida light.........cccoeninicninnns ....1 cucharada............. 25 calorias
CrEMA ACIA. ... vt 1 cucharada.............72 calorias | Pasta con salsa de verduras naturales. ....3l4 taza..... ...260 calorfas
(. )| Pasta con salsa de tomate 0 Alfredo.........c.cccocvucriiniins 3/4taza........ ... 568 calorias I Cereales integrales sin azlcar............. ...3l4taza..... ...66-106 calorias
¢ || Mueslio granola..... 3/4 taza 202 calorfas I Pan integral.......... 2 rebanadas.............100-140 calorfas
2:.‘5 Pan frica 0 amasado....... .100 grs.. 429 calorias I Tortillas integrales.... ... 1 unidad. ... 125 calorfas
w || Arroz graneado blanco. ... ... 1 taza.... ...300 calorias I Arroz combinado con verdur ; : \ ... 214 calorias
&% || Pizza napolitana............oooovoviiciinnniiiiiii, 1 trozo... ...263 calorfas I Pizza VEQELANaNa. ..o ...230 calorias
= | Lasagna napolitana........c...cccoeweevrieriiniiniinecsean 1 1r0Z0.ev 506 calorias I Lasagna de verduras............ccooeverieririeiinns ... 350 calorfas
2 ’ Sopa natural de verduras o consomé de verduras.. ....15-28 calorias
5 Sopa crema de verduras en Sobre............ccocveeeeirirnicenns P10 [0 50-80 calorfas S0pa N 50D liGht.......v..eevveeeeeeceee oo 28 calorias
L&)
Papas fritas, nachos, suflitos...........c.ccooeeiricninenncnns 11azZa. e 260 calorias | POPCOMN SIN AZUCAT.....c.cveeeeeeeeeeeeee et 145 calorias
|| Mani o frutos SECOS. ... 30 unidades.............176 calorias I Palitos de verdura (ejemplo: Pepino/apio).. ...10 calorias
2 || SUPET OCNO...c i 1 unidad....... ...129 calorias I Barra de cerales sabor a frutas.................. ....65-80 calorias
< || Barra Chewy chocolate.........covivueviiiciniiiccceecs 1 unidad.... ...150 calorfas I Galletones integrales sin azdcar.. ...68-141 calorias
Z | | Galletas (ejemplo: THtON).....covvivrrieiricieecrees 4 unidades ... 224 calorias I Galletas light sin rellenos............... ...122 calorfas
MilKy WaY......cooveeeierieieeeeiens ... 1 unidad....... ... 260 calorfas | Barras de cereales sabor chocolate............coevvvrrirriinnnn. 88-100 calorias
___J | Galletas mini bafiadas en chocolate...........cccocovvrrvriiennnes 1 paquete...... ...271 calorias |
4 ) | Mayonesa normal....... . 1 cucharadita 71 calorfas Mayonesa diet........ccocoeweniercniininns ... 1 cucharadita........... 30 calorfas
N | | Aderezos de ensaladas..........cooceiiininiiininiie 1 cucharadita........... 47 calorias Aderezos comerciales bajos en grasas.... 1 cucharadita........... 25 calorias
o Aderezos caseros en base a yogurt diet natural y hierbas...... 1 cucharadita...........5 calorias
a Ketchup NOrMal......ccvveveiececeeee e 1 cucharadita........... 12 calorias KEtChUp lIght.. e 1 cucharadita........... 4 calorias
< MOStaza. ... .... | cucharadita........... 1 calorfas
@ )| JUGO de fruta. 200 CCerervvrinne. 90 calorias I Jugos y bebidas dietéticas... .. 200 CCvnrnn. ... 5 calorias
] Bebida de fantasia normal.........cccccoovvviiinineicnns 200 CCevuvvrrriiinns 76 calorfas | Agua mineral................... ....200 cc.... ... 0 calorfas
=1 ) ; I Té o café con endulzante. ...200 cc.... ... 0 calorfas
LT | NECHAM 200 CCorvvrrrrirane, 123 calorfas | Néctar light 0 diet........coiviiiieeccce e 200 CCorvrvrrrrirrnne 30 calorfas
AITOZ CON 1BCNE. ..o 1 porcién... ...182 calorias
Chandelle NOrMal........ccuiriiieiic e 1 unidad.... ....280-300 calorfas Chandelle light.........oooiiiiiiie T unidad......ccocevenes 166 calorfas
" Jalea normal........ .... 1 porcion... ...120-103 calorias JAlEA AIOT....w e 5 calorias
= MANJAIALE. . eve vt eeen 1 porcion... ...263 calorfas
7 PlAtaN0 CON MIBL.....cvevriecieiieecee s 1 porcion... ....152 calorias FIUEA NATURALL . ..cvvcc s 65 calorias
O || Suspiro Limefio.... . 1 porcion... 222 calorias
Compota con azli 1 porcion... 92-107 calorias COMPOta SN AZUCAT....veveviiriciceieiee e ....45 calorias
Helado de leche.............. .... 1 unidad... ....110 calorias Helado o sorbete casero (Jugo de fruta, endulzante). . ....40 calorias
( Fruta en conserva normal .. 100 grs........ ....114 calorfas . Fruta en conserva light.........ccocovvviemiinrisciinniinnns ...100 g ....18-38 calorfas
(T ) | GOMILAS....iuiiieeeeeeieeieece ettt 3 unidades.... ... 52 calorias | Chicle sin azlcar.......... 2,7 calorias
= Caramelos CON AZUCAN...........cvoveveverereereeeeeeseeieieinas 1 unidad....... ....22 calorias | Caramelos sin azucar... 6 calorias
L2 J | Mentitas con azicar.... .... 1 unidad... ....5 calorfas | Mentitas Sin azUCal........co..oveiereiiiees 4 calorfas
8 | HOt DOG. oot 1 unidad... ....443 calorfas Pan miga integral quesillo/jamén de pavo.. ...372 calorfas
£ ) | Pizza NapOliHana.......cocvveerererereeieeeisresenessseeseeer s 1Hr0Z0.. v 350 calorias Pizza Vegetariana..........cocoviuivriiieniiiscest e 1Hr0Z0. v 180 calorfas




¢Qué puedo hacer si me siento deprimido?

» Organice su tiempo, manténgase activo, la inactividad empeora la depresion.
e Realice alguna actividad placentera cada dia, aun cuando no tenga ganas.

* Busque apoyo emocional, comparta sus problemas con alguien de confianza.
* Realice ejercicios fisicos moderados, ya que estos mejoran el &nimo.

e Evite el alcohol y las drogas, porque empeoran su animo.

e Evite compararse con otras personas.

e Focalicese en la solucion y no en el problema.

e Evite las autocriticas.

e Combata los pensamientos negativos.

Si con estas técnicas no logra sentirse mejor, consulte a su médico.

¢Qué puedo hacer si me siento ansioso (a)?

e Distraigase. Practique algun pasatiempo de su gusto.

e Distribuya bien su tiempo. Asegurese de dejar tiempo para descansar y recrearse.
e Practique algunas de las técnicas de relajacion aprendidas.

* Realice ejercicio fisico moderado (natacion, yoga, pilates, tai-chi, baile).

e Duerma lo suficiente para amanecer descansado.

e Cuestione los pensamientos negativos y las preocupaciones excesivas, con las
técnicas ensenadas.

e Evite el exceso de estimulantes como café, tabaco y alcohol.

* No abuse de los tranquilizantes, ya que pueden producir adiccion.

* No se automedique. Si no disminuye su ansiedad con estas técnicas, convérselo
con su médico.

METODOS DE COCINA SANA

1. Coccioén de los alimentos:
® Cocine a la plancha, a la parrilla, a la cacerola, al vapor o al horno.
® Con estos métodos de coccion mantendra la calidad de la comida y evitara cocinar con
aceite.
2. Uso de aceites:
® Mida con cucharaditas de té la cantidad de aceite que agrega a sus comidas y ensaladas.
® Puede utilizar spray en lugar de aceite tradicional (para cocinar).
® Retire el exceso de grasa de alimentos preparados fuera de su casa.
3. Modifique sus recetas habituales:
® Reemplace los alimentos ricos en aztcares o en grasas saturadas, por alimentos
endulzados con edulcorantes (aspartame o sucralosa) por alimentos con mayor contenido
de acidos grasos poliinsaturados (omega-3 y omega-6): Pescado, palta , aceitunas.
* Algunas ideas:
- Utilice leche descremada o yogurt descremado sin sabor, en vez de crema.
- Prefiera quesillo en lugar de queso.
- Es mejor utilizar dos claras de huevo que la yema y clara de tn solo huevo.
- Retire la grasa y piel de las carnes, antes de cocinarlos.
4. Realce el sabor de sus alimentos:
e Utilice hierbas frescas o secas y condimentos que realcen el sabor de las preparaciones
sin necesidad de aumentar el aporte de calorias.
® Ejemplo: Orégano, perejil, mostaza, romero, albahaca, ciboullette, vinagre aromatico,
pimienta, aji, comino, curry, paprika, salsa de soya light, entre otros.
* Limite la cantidad total utilizada si posee alguna intolerancia digestiva a ellos.
5. Conserve la consistencia de las carnes y verduras:
® Cuando cocine al horno, puede utilizar papel de aluminio para envolver sus alimentos,
lo cual permitira conservar la humedad y el sabor de los productos carneos.
® Concentre el sabor de las comidas cocinandolas con calor seco (sartenes de teflon,
parrilla, horno), que permiten dorar y dar un mejor aspecto a los alimentos sin necesidad
de freirlos.
6. Mantenga las vitaminas de sus verduras:
e Cocine las verduras al vapor para conservar sus nutrientes.
® Puede utilizar tanto las ollas vaporeras eléctricas como los artefactos eléctricos especiales
para ello u ollas de bambd.
7. Sopas sin grasas:
* Puede reducir el contenido de grasas de las sopas dejandolas enfriar; y luego, retirdndoles
la grasa sdlida o espesa que se forme en la superficie de ellas.
Disfrute de diferentes colores y texturas.
Busque y comparta con amigos y familia recetas de cocina saludable.
0. Utilice diferentes aderezos para ensaladas. Algunas excelentes ideas son:
* Vinagreta: Aceite, vinagre, sal y/o pimienta.
® Limoneta: Aceite, limdn, sal y/o pimienta.
® Tomate especial: Cebolla, tomate, ajo, laurel, aceite.
® Pesto: Albahaca, ajo, aceite (pesto).
® Matico: Cebolla, cilantro o perejil, limdn, aceite.
* Perejil: Perejil, aceite, ajo, aji.
® Pimiento: Pimiento, cebolla, aceite, ajo.

= © %



¢Cémo leer una etiqueta?

En Chile desde noviembre del aflo 2006, se modificd la normativa sobre la
informacién nutricional que debe poseer cada etiqueta, lo que permite al consumidor
estar informado. Lea las etiquetas de algunos productos que consume en forma
habitual y comparelo con otros existentes en el mercado. Quizas encuentre una
alternativa mas saludable.

INFORMACION NUTRICIONAL ‘
Porcion : 1 vaso (200 ml.) » Tamario de la porcién
Porciones por envase: 5 » NUmero de porciones que usted
100ml 1pordon |— podra obtener de ese envase.
Energia (Kcal) 36 72
Proteinas (g) 3,5 7.0
Grasa total (g) 0,1 0,2
Saturada (g) 0 0
Trans (g) 0 0
Monoinsaturada (g) 0 0 Aaui . -
" quf la etiqueta entrega la cantidad de los

Eo:!!nsaiuraga 8mega g (9) 882 8] > diferentes nutrientes y calorfas en 100 ml o

oliinsaturada Omega 3 (g) : : gramos del producto y también el aporte por
Colesterol (mg) 0 0 2 : 2 P

; 9 cada porcién. Esta informacion le sera util
Hidratos de carbono para evaluar la calidad y cantidad de lo que
Disponibles (g) 5.2 104 come habitualmente. Utilice los 100 ml. o
Lactosa (g) 5,2 10,4 gr. para comparar un mismo producto con
Sodio (mg) 48 % otras marcas. Fijese en calorias, grasas
Potasio (mg) 165 3*30 | saturadasy sodio.
Vitamina B2 (mg) 0,2 24% En el detalle del aporte de los micronutrientes,
Vitamina B12 (mg) 0,3 50% aparece el aporte por 100 ml o gramos del
Calcio (mg) 128 32% producto v, en la columna de la porcién, se
Fosforo (mg) 103 26% > informa el porcentaje de la dosis diaria
Magnesio (mg) 12 8% recomendada para el nutriente que se alcanza
Yodo (ug) 9 13% a cubrir con una porcion del alimento.
Zinc (mg) 0,4 5%
(*) % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

Tips al leer una etiqueta:

e Si necesita reducir peso, elija productos con menos aporte de calorias y menos de 3 gr. de grasa total
por porcion.

e Si necesita reducir el colesterol, elija aquellos que tengan menos grasas saturadas, trans y con menos
de 20 mg. de colesterol por porcién.

e Si es hipertenso, prefiera los productos que contienen menos de 5 mg. de sodio por porcion.

Si no lo fuera, igualmente se beneficia de consumir producto reducidos en sodio (menor de 140 mg.
de sodio por porcion).

o Si es diabético, opte por aquellos con menor cantidad de hidratos de carbono.

Recuerde que para que su tratamiento sea exitoso debe seguir ciertos consejos:

* Respete el horario de las comidas, no suspenda comidas.

* No coma fuera de las horas establecidas.

* No coma viendo television.

» Coma lento, mastique bien, si es necesario, deje el servicio en la mesa.

* No lleve las fuentes a la mesa, lleve los platos servidos.

* Ingiera abundante liquido (sin azucar) entre las comidas y con ellas. Consuma
minimo 2 litros al dia ( 6 a 8 vasos).

» Acostumbrese a leer las etiquetas de los alimentos, ya que no todo lo que dice
“diet” es bajo en calorias (ejemplo: Algunos galletones).

* No cuente “calorias”, ya que puede provocar mayor ansiedad (si sigue la dieta
estara recibiendo la cantidad adecuada para usted).

* Vaya al supermercado después de comer. Para no tentarse con alimentos prohibidos,
lleve una lista de lo que necesita y respétela.

* Cuide el tamafo de las porciones.

¢Cuando se considera exitoso el tratamiento?:

Cuando se logra reducir entre un 10% a un 15% de su peso actual.

Lo ideal es bajar en promedio 500 gr. a 1 kilo semanal.

La pérdida de peso debe ser gradual para darle al organismo la posibilidad de ir
acostumbrandose al cambio.De no ser asi, se corre el riesgo de recuperar el peso
perdido e incluso de subir mas.

Debe llevar un registro diario de todo lo que come y de la actividad fisica que
realizd. Esto nos permitird hacer los ajustes necesarios a su tratamiento.

iAnimo, cuesta al comienzo pero vera que vale la pena!



&

para

P50

ap Jefeq

2
[~
(@]
=2
|\ J
)
wv
(NN)
=
o
S
>
o
(NN)
wv
o
(@)
—
(@]
o
= | Q
S | &
o
o
<
(a)
=z
—
g | 2
o
o
wv
[N}
L
(@)
o
o
<
T
O
(NN)
|-
\ J




Centro de Nutricion

Teléfonos: 610 85 61
610 85 62
Fax :610 85 65

Gentileza de:

MERCK

Medicine International para programas . Joint Commission
de entrenamiento y mejora de calidad \_‘J International

“I1CLC
@ Afiliada a Johns Hopkins @ Acreditada por ‘

CLINICA LAS CONDES

Lo Fontecilla 441, Las Condes, Santiago, Chile / Tel: (56 2) 210 40 00/ Fax: (56 2) 210 57 27 / e-mail:info@clc.cl / www.clc.cl




