Anexo 4. Consejos para perder peso: dieta y ejercicie

Perder peso no es muy complicado, pero lo dificil es mantenerse en ese peso despuss de
un tiempo. El principal problema con el que nos encontramos es el de cambiar riuestros
hébitos de una forma brusca y en ocasiones muy intensa. Hay que ser realistas y-plantear-
se pequeilos cambios que seamos capaces de incorporar a nuestro dia a dia y seaimos capa-
ces de mantenerlos a largo plazo.

Un buen propésito es el de intentar ir andando cuando podamos prescindir del coche
o autobus y cuando no podamos, intentar bajar del autobus un par de paradas antes y asi
pasear hasta nuestro destino.

Una forma para perder peso podria ser la de comer del primer piato la mitad y la otra
rellenarla con verdura. Por ejemplo, si hay lentejas y nosotros noimalmente nos servimos
3-4 cazos, lo que haremos es servirnos 2 cazos y afiadir una verdnra hasta completar nues-
tra racion habitual. Lo mismo con el arroz, el resto de legumbze y la pasta.

Parala gente que come fuera de su casa, una posibilidad-podria ser pedir dos primeros
platos en vez de un primero y un segundo, o que nos sirva:i la mitad del segundo. Si elegi-
mos un postre escogeremos el postre que menos engordz.

Tomar menos alcohol de lo habitual puede suponer disminuir una cantidad nada des-
defable de calorias. Podemos conseguirlo rebajando el vino con agua o acostumbrarnos a
pedir una tnica copa de vino y otra de agua.

Si somos capaces de introducir esos pequenos hédbitos la pérdida de un kilo o dos al
mes es suficiente para que después de un afe, la pérdida sea significativa.

154 GUIAS DE PRACTICA CLINICA EN EL SNS



