GUIA DE CONSEJOS

Herramientas practicas
para el tratamiento de
la obesidad

Medicamento que se utiliza para tratar a adultos con Obesidad

(IMC > 30 kg/m?) o sobrepeso (con un IMC de al menos 27 kg/ /

m?) y una comorbilidad relacionada con el peso, influye en la

regulacion del apetito, lo que puede ayudarle a comer menos

alimentos y a reducir su peso corporal. También se utiliza

para tratar adultos con diabetes mellitus tipo 2, mejorando el \

control glucémico al reducir las concentraciones de glucosa en /

ayunas y posprandiales (1).

Este medicamento esta sujeto a seguimiento adicional, es prioritaria la
notificacion de sospechas de reacciones adversas asociadas a este medicamento.



https://cima.aemps.es/cima/dochtml/ft/1221685014/FT_1221685014.html
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Recomendaciones
nutricionales y de

actividad fisica
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Use aceites saludables (como
aceite de oliva) para cocinar,
en ensaladas y en la mesa.
Limite la margarina (mante-
quilla). Evite las grasas trans.

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma muchas frutas,
de todos los colores.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Aceites
saludables

Granos

Tome agua, té o café (con poco o
nada de azucar). Limite la leche y
lacteos (1-2 porciones al dia) y el

zumo (1 vaso pequefio al dia). Evite
las bebidas azucaradas.

Agua

Coma una variedad de granos (cereales)
integrales (como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales y arroz inte-
gral). Limite los granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Vegetales integrales
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Frutas saludable
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Plato de Harvard. Fuente: Adaptado de la Escuela de Salud Publica de Harvard. Disponible en: https:
harvard.edu /healthy-eating-plate/translations /spanish

Inicial

Intermedia

Avanzada

Adaptacion al movimiento

Incremento de fuerza y resistencia

Mejora del rendimiento fisico

en silla.

Caminar lentamente, natacion suave, yoga
Bicicleta estatica, ejercicios con pesas
ligeras, caminatas rdpidas.

Cardio intenso (trotar o bailar), entrena-
miento intervalico, ejercicios combinados.

Escoja pescados, aves, legumbres y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite el tocino ("bacon"), carnes frias
(fiambres) y otras carnes procesadas.
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Control de la evolucion
de pérdida de peso

En la Zona de Atencion Personalizada (ZAP) podremos facilitar a los pacientes otros Servicios
Profesionales Asistenciales como los relacionados con la Salud Comunitaria (3).

Servicios relacionados con la Salud Comunitaria

Servicios de
promocion y
proteccidn
de la salud

Servicio de Servicios de prevencién
vigilancia en de la enfermedad
Salud Publica

Prevencién primaria

Educacidén Sanitaria Red Farmacias + Vacunacion

Centinela + Determinacion del riesgo de
padecer enfermedad

+ Programas de intercambio de
jeringuillas o material estéril
para usuarios de drogas por via
parenteral

+ Campafas de promocion de
habitos o estilos de vida saludables

+ Asesoramiento nutricional

+ Medidas de sanidad ambiental

Prevencién secundaria

+ Medida de parametros clinicos

+ Cribados: deteccion precoz de
enfermedades ocultas

+ Apoyo colaborativo al
diagndstico por el médico

Prevencidn terciaria
+ Programas de prevencion de dafios
(p. €j. metadona)

Prevencién cuaternaria

+ Actividades para evitar, reducir o
paliar el dafo de intervenciones
sanitarias
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