


Ol

02

03

04

05

06

Introduccioén

¢, Aceptar o cambiar?

La fuerza de voluntad

La #nodieta para adelgazar
Perder peso con ciencia

Conclusiones






Gordofobia,
bodypositive y
auvtoaceptacion
radical.

iGordofobia: Discriminacién y violencia basadas en un juicio mora
que sufren las personas con sobrepeso

Body positive: empoderar a personas gordas, a la vez que
desafiar y cuestionar las maneras en que la sociedad presenta y
observa el cuerpo humano. El movimiento defiende la aceptacién
de todos los cuerpos independientemente de su grado de
discapacidad, tamafo, género, raza, o aspecto.

Criticas:
e Incentivar conductas poco saludables

 Positivismo téxico
« Sexualizacion de los cuerpos grandes
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Bodyneutrality

Hablar de body neutrality o «neutralidad
corporal» es referirse a una corriente que acepta
los cuerpos reales y no los ideales. La esencia es
asumir la imagen tal y como es, sin la obligacién
de amarla por completo. No camina de la mano
con el body positive, ya que considera téxico
forzarse a querer el cuerpo



Tienes derecho a cambiar lo que no te gusta,
pero nunca deherias perderte el respeto









El 81% de los espanoles fracasa al
hacer una dieta

Estas son algunas de las conclusiones de una encuesta realizada
por la Sociedad Espanola para el Estudio de la Obesidad
(SEEDO), que ha sido presentada hoy y que se ha realizado sobre
una muestra de 2.944 personas.

El principal motivo de ese fracaso, segun el vicepresidente de
SEEDO, Albert Goday, es que la es una enfermedad
cronica que conlleva un cambio en los habitos de vida que hay que
mantener en el tiempo, una cuestion dificil porque cuando el peso se
estabiliza tras una dieta saludable y ejercicio, la motivacion baja.



La teoria de la depleccion
del ego

‘La teoria de la deplecién del ego, propuesta por
Roy Baumeister en 1998, sostiene que la fuerza de
voluntad funciona como un musculo:

Cuanto mds la usamos, mds se agota y tenemos
menos fuerza de voluntad para decisiones
posteriores



31 agotas la voluntad, game over
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Inmediatez

Sacrificio puntual Restriccion Corto plazista

El encuadre es el de aplicar mucha La mayoria de dietas se Se suelen poner objetivos
tension durante un tiempo limitado fundamentan en la restriccion temporales de pocos meses.
para conseguir el objetivo. calorica severa para lograr el

objetiivo.



Cambio de habitos

Lifetime Flexibilidad Largo plazo

El objetivo es desarrollar una forma Vamos a poder integrar la Los resultados no llegan en corto
de comer que pueda quedarse con responsabilidad y el placer. espacio de tiempo. Nos olvidamos
NNOSsotros para siempre. un poco de los resultados.






Cambios progresivos y secuenciales. Modelo consciente que no disocia. Activamente
Organizacion por retos. Requiere compromiso y vamos a tomar decisiones escuchando a nuestro
seguimiento. propio cuerpo. Rompero la rigidez.

02 04

Aprender a disfrutar comiendo de otra manera. Los pesajes y las mediciones son opciones. Esto
Buscar recetas alternativas que nos permiten varia en funcion de la personalidad de la persona
seqguir experimentando placer a la vez que cuidar implicada.

nuestra salud.



El objetivo es AUTOMATIZAR
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Un proceso de perdida de peso implica esfuerzo, |a
cuestion es no agotarse.



DIETA CLASICA
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Problemas de alimentacion.

L0S RIESGOS DE NO
FLEXIBILIZAR

4

Incompatibilidad con la vida.

Desajuste de las hormonas
grelina y leptina.

Aumento del cortisol.

Efecto rebote.




Parar para i mas ;apldn

? -_.':!.:L

| R ._r.*.-fT"
" 5 ;."- - --I. : .. .-I ¥ .:'- T

: 2 Thira o 28 ;.- | ? y




?

No siempre vamos a poder Ir hacia delante. A veces,
pasar por hoxes tambien implica avanzar.



Diet break

En 2003, un estudio buscé comprender
las razones principales del fracaso de
las dietas. Notaron que muchos
abandonaban al llegar al sexto mes
debido al conocido efecto rebote. Para
acelerar el proceso, sugirieron a algunos
oarticipantes dejar la dieta
orematuramente con el objetivo de
analizar las consecuencias de este
abandono temporal. Se les pidid
retomar |la dieta posteriormente para
evaluar posibles diticultades.




Contrariamente a lo esperado, el estudio no
tuvo éxito. A largo plazo, aquellos que
tomaban pausas en su dieta no mostraban
diferencias significativas en pérdida de peso
en comparacién con quienes seguian la dieta
de manera continua.

Los investigadores concluyeron lo siguiente:
"Este estudio no fue exitoso en cuanto al
desarrollo de un método experimental para
oroducir recaidas en la pérdida de peso. Sin
embargo, el descubrimiento de que prescribir
descansos no tiene efectos adversos podria
tener una aplicacién clinica




Lontrol
* Time restricted feeding

Weight loss (%)

3&13211345&?3'&1[]11'.2‘

Study Week ‘

Uno de los estudios mdas completos en este sentido es el MATADOR. Minimising
Adapte Thermogenesis And Deactivating Obesity Rebound". Es decir, el objetivo
era utilizar descansos frecuentes para minimizar las adaptaciones metabélicas
que frustran muchas dietas y generan el famoso efecto rebote.



Lontrol
* Time restricted feeding

Weight loss (%)
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Study Week ‘

El grupo de control sostuvo un déticit calérico del 33% de manera
ininterrumpida durante 16 semanas. Por otro lado, el grupo de intervencién

combind dos semanas con ese mismo déticit del 33% con periodos de dos
semanas en las que volvian a su ingesta calérica habitual.



Lontrol
* Time restricted feeding

Weight loss (%)
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Study Week

El grupo que incluyé periodos de descanso logré perder un 50% mds de peso en
comparacién con el grupo que mantuvo una restriccién calérica continua.
Ademds, seis meses después de finalizar el estudio, se observé que el grupo con
restriccién constante recuperé el 70% del peso que habia perdido, mientras
que el grupo que tomé descansos solo recuperé el 30% de su peso perdido.



TIPs Fundamentgles
.? &



TIPS

Flexibilidad y control discriminativo

Ritmo de ingestas regulares y rutina.

Programar en vez de improvisar

Compras conscientes.

Aceptar los cambios y derrotas.




Gomo se plefde peso
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Conceptos clave: energia

Metabolismo basal Gasto energetico Deficit calorico

Cantidad de calorias (energia) que Cantidad de energia (calorias) que Es la situacion que se da cuando el
Mi cuerpo consume en completo mi cuerpo consume al final del ‘dia. gasto energetico es superior ala
reposo. Es la suma del metabolismo basal y ingesta calorica.

las actividades que realizamos



Qué es "quemar grasa"

Tejido adiposo Lipolisis Oxidacion

El excedente de energia que no La lipodlisis es un proceso biologico los acidos grasos movilizados se va
vamos a utilizar, se almacenrd en mediante el cual las células Na unir a ‘celulas que necesitan esa
forma de grasa en el tejido adiposo. adiposas (células de grasa) liberan enrgia para hacer cosas.

acidos grasos y glicerol al torrente
sanguineo. Esto ocurre cuando el
cuerpo necesita energiay no tiene
suficientes calorias disponibles.
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Asi que, adelgazar es basicamente provocar estados
de deficit enegetico donde nuestro cuerpo tenga que
usar la grasa almacenada, PERO...



NO TODO SON LAS CALORIAS

Sueno y descanso

Complementacion nutricional

Niveles de agua en el cuerpo.

Condiciones especiales

Tipo de metabolismo







El ejercicio es vital para la salud

EL ENCUADRE CON EL 1 enta
EJERCICIO FISICO

Ocurre algo parecido a las dietas
(adherencia).

Es dificil adelgazar sin ejercicio,

3 . .
’ pero no imposible.

Hay vida mas alla del gimnasio.

5 Tienes que integrarlo en tu vida.



01 CEjercicio de alta 02 Ejercicio de fuerza

Intensidad que anerobico con
combina esfuerzos gjercicio aerobico
anaerobicos y cardiovascular
aerobicos

03 04 Paseo



La investigacion
de Rothwell y
Stock.

Investigaron porqué algunas personas por mas que comen no
engordaban a diferencias de otras intentado aislar factores
relacionados con el micriobioma, la respuesta a la insuling, etc
(factores metabdlicos).

Lo que hicieron fue examinar a las personas que comian en exceso y
no ganaban peso.

Lo que observaron fue que esas personas se involucraban en
muchos movimientos sutiles a lo largo del dia. En otras palabras,
eran inquietos




Pero quizas hay
otro modo...
(NEAT)

NEAT: significa non-exercise activity thermogenesis (termogénesis
producida por actividad fuera del ejercicio) y se refiere al gasto
energético que resulta de todas las acciones, mds o menos
rutinarias, que no se consideran deportivas, pero que requieren un
esfuerzo fisico.

Ir al trabajo en bici.

Subir por escaleras en vez de coger el ascensor.

Realizar actividades en movimiento.
Hacer la compra fisicamente

Relaciones sexuales

Bailar
Etc




Iplementos y Soluciones mag
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No existen las soluciones magicas, solo algunas
ayutas minimas.



Cafeina

EL ENCUADRE CON EL
EJERCICIO FISICO

>

P-sinefrina

Acetyl L-carnitina

Suplementos de fibra

Semaglutida



