PROGRAMA CONTROL DE PESO

 Examen de salud

* Valoracion cineantropomeétrica
* Encuesta dietética

* Encuesta de actividad fisica

* Propuesta de programa

» Control de peso semanal

» Evaluar objetivos



PROGRAMA CONTROL DE PESO

 Examen de salud:

* Antecedentes

* Exploracion fisica

* Medicacion

* Pruebas:
* Analitica sanguinea
* Espirometria
« ECG basal
* Prueba de esfuerzo
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* Exploracion fisica
* Cineantropometria:
* Peso
 Jalla
» Pliegues cutaneos
* Perimetros



PUNTOS CLAVE:

Balance energetico negativo
Equilibrio balance nitrogenado



Obijetivos reales sin riesgos de salud.
Revision médica.

Encuesta dietetica (7 dias).
Monitorizacion de perdida de peso.

Comprobacion de pérdida de peso graso
(Pliegues cutaneos).

Disminucion ligera de ingesta calorica
(300-600 Kcal.)



Reduccion de alimentos ricos en grasas y
azucares.

Planificar perdidas de 0,5 a 1 Kg a la
semana.



ALIMENTOS ENTRE HORAS
0 keal

Una infusion sin azucar
Taza de caldo de verduras
Una rodaja de sandia
Una rodaja de melon

Ciruelas (25 g) @
Una zanahoria '—iﬂ )
Un vaso de zumo de lomale
Fresas (50 g)
Cereza (50 g)
Una mandarina ‘
Un biscotte integral
Una galleta
Albaricoques (50)
Tapa de berberechos

Un vaso de cerveza light
Un cortado sin azucar
Requeson (30 g)

Un Biwi

Un yogur desnatado

Un cak o € con leche sin
azucar

Una naranja mediana
Una neclarina

Un melocobn

Una manzana pequena

50 keal
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* Mujer de 35 anos

» Secretaria

» Sedentaria

» Talla de 157,5 cm

* Peso 59,5

* % de grasa 26 %

* Porcentaje teodrico ideal 20%

* Ingesta caldrica diaria 2200 kcal
» Condicion fisica baja
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1. Valoracion del peso y composicion corporal

*Peso magro= Peso - Peso graso

*Peso graso = Peso x % grasa

*Peso graso = 59.5 x (26/100) = 15,47 kg
*Peso magro = 59.5-15,47 = 44 kg

*Peso magro= 44 kg
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2. Valoracion del peso teorico ideal

Porcentaje de grasa ideal 20 %

 Peso =PG + PMC

* Peso = (% grasa x Peso) + PMC
« PMC = Peso - (% grasa x Peso)
« PMC = Peso (1 - % grasa)
 Peso =PMC /(1 - % grasa)

Peso tedrico ideal = PMG / 0.80
Peso teorico ideal =44 / 0,80 = 55 kg
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3. Exceso de peso graso

* Exceso de peso = Peso total - Peso teorico ideal
* Exceso de peso =59,5-55=4,5kg

Obijetivo = perder 4,5 kg de grasa
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4. Déficit calorico total

* 1 kg de grasa = 7000 kcal
« DCT =4,5x 7000 = 31.500 kcal

Objetivo = 31,500 kcal
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5. Estimacion consumo diario de energia
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Metabolismo basal:

McArdle et al 1981:
Hombres = ASC x 38 kcal / hora x 24 horas

Mujeres = ASC x 35 kcal / hora x 24 horas

Harris y Benedict 1919

Hombres = 66,473 + 13,751 (PC) + 5,003 (Estatura) - 6,755 (Edad)
Mujeres =655,0955 + 9,463 (PC) + 1,8498 (Estatura) - 4,6756 (Edad)
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5. Estimacion consumo diario de energia

Metabolismo basal:

McArdle et al 1981:
Hombres = ASC x 38 kcal / hora x 24 horas
Mujeres = 1,6 x 35 kcal / hora x 24 horas = 1344 kcal

Harris y Benedict 1919

Hombres = 66,473 + 13,751 (PC) + 5,003 (Estatura) - 6,755 (Edad)
Mujeres =655,0955 + 9,463 (59,5) + 1,8498 (157,5) - 4,6756 (35)=
1346 kcal
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5. Estimacion consumo diario de energia
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5. Estimacion consumo diario de energia

Metabolismo basal + 40 % (MB)
1346 + 0,40 (1346) = 1346 + 538 = 1884 kcal

18384 kcal
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6. Déficit caldrico diario entre 500-1000 kcal/dia

‘PUNTOS CLAVE
* Asegurar ingesta minima de 1300 kcal

Desequilibrio energeético entre 500-700
kcal/dia

Pérdida semanal de 0.5 -1 kg

Incluir programa de ejercicio fisico de 300
kcal/dia o mas en funcion de la condicion
fisica, que incluya resistencia

cardiorrespiratoria, fuerza-resistencia y
flaxihilidad
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6. Déficit caldrico diario entre 500-800 kcal/dia
* Deficit caldrico entre 700 - 800 kcal al dia

* Reduccion de ingesta de 500 kcal diarias

« Aumentar consumo entre 200 y 300 kcal dia
* Propuesta ejercicio fisico:

e caminar paso normal (4,76 kcal/min (0.08 x
.min.kg) x 59.5 kQ)

(kca

* 100
* 150
« 200
« 250
« 300

KCA
KCa
KCa
KCdA

KCaA

= 21 minutos caminado (21 x 4,76)
= 32
=42
=53
=63
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PROPUESTA DE EJERCICIO FiSICO

12 Semana

22 Semana

38 y 4 a
Semana

ejercicio = 100 kcal.dia x 7 dias 700 kcal

dieta = 500 kcal.dia x 7 dias 3500 kca
4.200

ejercicio = 150 kcal.dia x 7 dias 1050 kcal
dieta = 500 kcal.dia x 7 dias 3500 kca
4.550
ejercicio = 200 kcal.dia x 14 dias 2800 kcal
dieta = 500 kcal.dia x 14 dias 7000 kca
9800
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PROPUESTA DE EJERCICIO FiSICO

4.200
4.550
9.800
52 y6° ejercicio = 250 kcal.dia x 14 dias 3500 kcal
Semana dieta =500 kcal.dia x 14 dias 7000 kca
10.500
72 Semana  ejercicio = 300 kcal.dia x 7 dias 2100 kcal
dieta =500 kcal.dia x 7 dias 3500 kca
5600

DEFICIT TOTAL 34.650
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*100 kcal = 21 minutos caminado normal (21 x 4,76)
*150 kcal = 32
200 kcal =44
250 kcal = 53
300 kcal = 63

*100 kcal = 21
200 kcal =44

250 kcal = 30 minutos caminado deprisa (30 x 8.45)
300 kcal = 36
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