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AULA VIRTUAL OBESIDAD

CONCEPTOS GENERALES SOBRE OBESIDAD

1. CONOCE

2. APRENDE

LA OBESIDAD ES UNA PREVALENCIA EN ESPANA
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; BASES DEL TRATAMIENTO
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Beneficios de la actividad fisica en la ocbesidad
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3. CONVIVE

4. CUIDATE

Adquirir conocimientes sobre LA OBESIDAD, buscar recursos y estrategias para su manejoy conseguir
unos objetivos definidos permitira un tratamiento eficaz y duradero
Es importante actuar sobre los elementos que la favorecen y cronifican

ﬁ‘ %P + planificando menis, compartiendo ocio activo, ayudar emocionalmente a quien lo
precise

=
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s i + Con menis escolares adecuados, con informacion nutricional a alumnos, padres y
p Ly personal de la educacion, potenciando el deporte, evitando la estigmatizacion
L +r

+ Organizar la comida gue se lleva desde casa, aprovechar el desplazamiento para
caminar o usar la bicicleta, hacer pausas para pequeiios ejercicios fisicos.

* Es necesario favorecer espacios para el deporte, dar informacion nutricional de los
alimentos, hacer control de publicidad engafiosa y de contenido de redes sociales,
aumentar la sensibilidad social y del personal sanitario sobre el problema de la
obesidad

2 - Ejercicio fisico
Cualquier actividad fisica ayuda
Utiliza el desplazamiento al trabajo, subir y
bajar escaleras, aumentar el ocio activo ...
Combina el ejercicio aerébico y de fuerza,
segun tus preferencias y posibilidades

1 - Alimentacién
Planifica menus agradables y saciantes, con
alimentos y formas de preparacién ligeras
Come en ambiente tranquilo y sin distracciones
(movil, ordenador, television.... )
Come despacio, controlando cantidades

3 - Autoobservacion
Observa tu comportamiento hacia los alimentos y su relacion
con estados animicos o emocionales
Vigila sensaciones, percepciones, emociones .. gue influyan
sobre un desorden en la alimentacion y que hagan de ella una
compensacion
Registra de manera sincera y critica lo que comes
Controla parametros (peso, perimetro de cintura ,..) que sirvan
de apoyo
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