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Tratar la obesidad h dieta y ejercicio,
TRATAMIENTO DE LA OBESIDAD  i:; combarir todos i foctores aue contibuyer

al aumento de peso en forma de grasa corporal:

Mejorar la alimentacion Aumentar el movimiento

~ Reducir el consumo de Combatir el estilo Incluir ejercicio
alimentos ultraprocesados de vida sedentario fisico o deporte
Incluir frutas 'y Menos tiempo Nifios pequefios
verduras a diario sentados 1 Jugar
v Nifios mayoresy
Mantener el equilibrio adolescentes
:IA en las comidas Ejercicio fisico o deporte

(futbol, natacidn, tenis...)
Ejemplo de comida y cena

Actividades diarias QeTWO
con movimiento L

(ir a comprar, subir
escaleras, ir al colegio
andando...) D“\Q\v

()

\

Cuidar los horarios y el entorno

&

Garantizar las horas

de sueio adecuadas Evitar las pantallas

(minimo 1 h antes de
ira la cama)

&

1-2 aios 12-16 h
3-5 afos 10-13 h
6-12 afios 9-12 h
13-18 afios  8-10h

Cenar pronto Comidas en familia, con
(minimo 2 h antes de ambiente tranquilo y sin
iralacama) pantallas

Cuidar las
emociones

Las emociones b 4
influyen en la

forma en la que nos
alimentamos 4

Puede ser
necesario
realizar terapia
emocional

Incluir actividades (en familia)
que gusten y ayuden a reducir
los niveles de estrés
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