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Es muy conveniente para los enfermos, 

que sean responsables de su propia salud y aprendan a cuidarse.
· El exceso de peso aumenta el riesgo de ataque al corazón, ictus, hipertensión, diabetes y cáncer.  Reducciones de sólo 5-7 kilos pueden mejorar mucho el riesgo de padecer estas enfermedades.  La mayoría de las personas con exceso de peso consumen más calorías de las que queman.  Para eliminar el exceso de peso conviene:
1)  Mantener una dieta sana; 2) Realizar ejercicio; y 3) Mejorar el estilo de vida.

Quienes pierden mucho peso rápidamente son más propensos a recuperarlo.  Es mejor perder medio a un kilo cada semana, incorporando los cambios definitivamente a su vida habitual, ya que el tratamiento de la obesidad es de por vida.

0.  Pastillas: Los tratamientos Farmacológicos pueden ayudarle a perder peso, pero en han de ser prescritos y controlados por un médico, y han de acompañarse de dieta, ejercicio físico y modificaciones del estilo de vida, a fin de mantener los resultados. 
1. Dieta: Coma menos cantidad en cada comida.  Mantenga una dieta variada, a base de alimentos naturales: frutas, ensaladas, verduras, legumbres, cereales integrales, y pescado.  Tome aceite de oliva virgen y leche o lácteos desnatados.

-  
Evite las fuentes de calorías no saludables: azúcares refinados y grasas saturadas (ej.- aceite de palma, aceite de coco).  Evite dulces, bebidas azucaradas, patata, pasta cocinada y bollería (magdalenas, croissants...).  Evite fritos, rebozados, empanados, gratinados, precocinados, patés y embutidos (hamburguesas, salchichas, panceta, chorizo, jamón, morcilla...), carnes rojas con grasa, casquería (hígado, lengua, riñones, mollejas, corazón y sesos), salsas, alcohol y leche entera y derivados (como helados, natas, cremas, mantequilla, manteca, quesos grasos, yogures enteros).  Consuma 2 yemas de huevo por semana como máximo.  Coma menos sal y no ponga salero en la mesa.  Evite conservas: enlatados, aceitunas, patatas fritas, embutidos, quesos...  Pese la comida antes de cocinar.  Puede separar los alimentos en paquetes más pequeños y cocinar sólo los alimentos que  vaya a consumir, para evitar cocinar comida en exceso.
-  Beba abundantes líquidos.  Tome fruta fresca, yogur desnatado o zumos naturales para postre.  Cocine con poca grasa: hervidos, al vapor, asados, al microondas, a la plancha o a la parrilla.  Retire toda la grasa cruda visible de las carnes antes de cocinarlas.  Retire la grasa solidificada al enfriarse sopas, caldos, asados y guisos.  Elimine el exceso de aceite en los fritos con papel absorbente.  Retire la piel del pollo y otras aves antes de cocinar.  Evite salsas, cremas, untos, aperitivos y picoteos.  

2. 
Ejercicio físico: Gasta calorías, tonifica los músculos y evita la pérdida de masa muscular y ósea con la edad, alivia el estrés, mejora la autoestima, eleva el ánimo, mejora el bienestar psicológico y la función cardiaca.  Realice ejercicio físico a diario. Camine al menos media o una hora al día, evite conducir y haga sus desplazamientos a pie, busque excusas para caminar (hacer la compra diaria, visitar amigos o familiares, ir de escaparates...), trabaje en un huerto o jardín, baile, nade, haga flexiones, pesas o estiramientos, lave su coche semanalmente, pase el aspirador o barra su casa y limpie el polvo a diario, pasee al perro a diario, etc.  Haga actividades al aire libre que impliquen ejercicio: hacer excursiones con la familia y amigos, con asociaciones de senderismo, corredores, ciclistas…Haga deportes a su medida.  Si los practica en equipo, se sentirá más animado, disfrutará más y hará más deporte.
3.  
Estilo de vida: -  Utilice una lista para hacer sus compras, cíñase a ella y no vaya de compras cuando tenga hambre.  Ponga la comida en platos pequeños.  Sírvase el plato en la cocina y no  ponga el recipiente de cocinar en la mesa para evitar la tentación de repetir.
· No utilice la comida como recompensa o consuelo.  Evite en lo posible las situaciones tensas y conflictivas.  Reaccione de otra manera ante las emociones (ira, frustración, soledad, depresión, tensión, culpa...) ej.-  haga ejercicio, camine a paso rápido, empiece un nuevo pasatiempo, vaya al masajista o a balnearios, haga yoga, meditación, rece, busque el apoyo de amigos, familiares o profesionales de la salud.

· Comer a hojas fijas y en el mismo lugar le ayudará a evitar comer impulsivamente.

· No se salte comidas.  Coma despacio, empleando al menos 20 minutos para cada comida, saboreando y masticando cada bocado.  Deje los cubiertos sobre el plato cuando esté masticando cada bocado.  No realice otras actividades cuando está comiendo (ej.- ver la televisión, cine, conducir, jugar...).  Cortar en trozos más pequeños la comida, usar cuchara pequeña o llenar menos la cuchara, le permitirá comer más despacio, disfrutar más de la comida y saciarse antes.  Beba agua durante las comidas.  Si se siente ya saciado, evite el postre. 
· Cuando tenga hambre entre comidas, beba un vaso de agua o coma una fruta y no entre en la cocina.  Piense  si realmente tiene hambre o sólo es capricho.  Cuando tenga un antojo de comer, espere 15 minutos o haga algo antes de comer.  Si le apetece comer algo con muchas calorías, coma una cantidad pequeña y olvídese.  Si no tiene confianza de que comerá sólo un poco, es mejor no comer nada.

Siga estos consejos también si come fuera de casa y en las celebraciones.
· En algunos casos, el tratamiento del exceso de peso puede ayudarse con medicación prescrita por su médico.  Siga el tratamiento prescrito por su médico.  No lo interrumpa ni lo varíe sin consultar con él.

· La medición en casa del peso conviene que sea semanalmente el mismo día y hora, con poca ropa (ej.- por la mañana en ayunas).  Es útil para observar la respuesta al tratamiento y mejorar su cumplimiento.  Pésese cada semana, y anote sus cifras y fechas para comunicárselo a su médico.

El Índice de Masa Corporal (IMC) =  peso(kg) / talla2(m)
	Talla
	Peso normal:
IMC entre 20 y 25.
	Sobrepeso: 
IMC entre 25 y 30.
	Obesidad: 
IMC más de 30.

	155 cm
	48 a 60 kilos.
	60 a 72 kilos.
	Más de 72 kilos.

	160 cm
	51 a 64 kilos.
	64 a 77 kilos.
	Más de 77 kilos.

	165 cm
	54 a 68 kilos.
	68 a 82 kilos.
	Más de 82 kilos.

	170 cm
	58 a 72 kilos.
	72 a 87 kilos.
	Más de 87 kilos.

	175 cm
	61 a 77 kilos.
	77 a 92 kilos.
	Más de 92 kilos.

	180 cm
	65 a 81 kilos.
	81 a 97 kilos.
	Más de 97 kilos.

	185 cm
	68 a 86 kilos.
	86 a 97 kilos.
	Más de 103 kilos.
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