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Entrevista a Nerea Cenoz, Dietista y De 25330 Sobrepese
Nutricionista en Pamplona. Obesidad Gradol

De 35 a 40: Obesidad Grado |l

:Por que volvemos a recuperar el peso
perdido tan rapidamente?

Mas de 40 Obesidad Grado HlI

La respuesta puede ser muy obvia: si cambiando nuestros habitos alimenticios conseguimos bajar de
peso, para mantener ese peso hemos de mantener también esos habitos. Cuando volvemos a la
alimentacion previa, es asombroso lo rapido que volvemos atras, es lo que la gente llama efecto
rebote.

Para evitar esa situacion recomiendo realizar revisiones de mantenimiento cada dos o tres meses
después de terminar la dieta, ya que, al ver resultados tras periodos cortos de tiempo, es mas facil no
salirse del guion y seguir con los buenos habitos.

Supongo que habra acudido a tu consulta
algun paciente con el objetivo de perder

peso, pero sin ningun interés en hacer Definicién de
deporte, ;lo consideras imprescindible para mercadotecnia y su
. propadsito
CO n Segu I rl 0? La mercadotecnia es una posicion de
pensamiento estratégico. La definicion de
Ciertamente me encuentro con bastante frecuencia con casos de este tipo. Mi vision en este sentido es mercadotecnia se puede puede resumir
que realizar ejercicio fisico es especialmente importante de cara a mantener los logros realizados tras en la estrategla para

una dieta de adelgazamiento. Diria que es complicado que una persona que no haga nada de ejercicio
conserve la bajada de peso a medio y largo plazo, por eso en consulta soy bastante insistente con este
Se acercan las rebajas.
. ;COomo comprar con
cabeza?

fema.

Eso si, para facilitar que se generen habitos duraderos es fundamental elegir bien qué actividad se va a
realizar. En los casos en los que el paciente no tiene experiencias deportivas previas, le recomiendo

hacer ejercicio acompafiado de otras personas, para favorecer la motivacion. Lo mejor seria apuntarse
a clases grupales con un numero pequefio de personas, quedar con amigos para correr, jugar a padel,

Tipos de crédito al
consumo

etc., ahi la adherencia es mayor. Y trato de evitar que se propongan hacer deporte solos, cosa que

facilita saltarse las rutinas.

Estas son las 50
principales
criptomonedas de este
afio

;Como evitar que el embarazo suponga un
incremento de peso excesivo?

10 formas reales de
ganar dinero online
para mejorar tu calidad
de vida

La mujer siempre ha de aumentar de peso durante el embarazo, salvo casos excepcionales y bajo
supervision ginecologica. El aumento ha de ser equilibrado: ni ser excesivo (riesgo de diabetes

gestacional, de preeclamsia, de hipertension, de parto prematuro, etc.), ni ser insuficiente (riesgo para
el bebé de deficiencias nutricionales, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, etc.).

Un aumento de peso adecuado durante el embarazo no debe preocuparnos ya que, tras dar a luz, se
ira de forma natural. Y para evitar un aumento excesivo lo mejor son los controles periodicos y seguir
una alimentacion y un ejercicio fisico adecuados a la futura mama.

Para los padres preocupados por que sus
hijos comen poca cantidad, ;tienes algun
consejo?

Si, en primer lugar, trataria de evitar caer en la tentacion de pensar que lo hacen por molestarnos. Me

encuentro muchas veces en consulta con reflexiones de este tipo. Creo que hay que tener muy ; : :
Experiencias de Juego para

involucrar a sus amigos
Aveces, [0s juegos no se centran tanto en

presente que cada persona, sea nifio o adulto, necesita comer diferentes cantidades, en diferentes
temporadas e incluso en diferentes momentos del dia.

Lo mds importante es que tengan acceso a alimentos sanos y nutritivos, y no caer en el error de dar el proximo gran juego que llegara a la

prioridad a la cantidad de comida, aunque sea a costa de la calidad de los alimentos. La salud y la MdLEHSkIa D

calidad de la alimentacion estan estrechamente ligados.
Ruleta en vivo: ;como

aumentar tus
posibilidades de ganar?

:Quée opinion te merece la dieta paleo, de la
que tanto se habla?

En mi consulta de dietista en Pamplona no apuesto Unicamente por un tipo de dieta, creo en Ia El perfil de un jugador

alimentacion saludable, adaptada a las circunstancias de cada persona. Todas las dietas que elaboro de casino online

tienen en comun que no tienen ultraprocesados ni excesos de azlcares.

En concreto a la dieta paleo le veo cosas muy positivas: se basa en alimentos saludables y elimina
Los mejores regalos

azlcares, alcohol, comida procesada, etc. :
para un deportista

Por otro lado, prescinde de los cereales, legumbres y lacteos, pero desde hace tiempo es sabido que
no necesitamos comer de todos los grupos de alimentos, podemos dejar de lado algunos de ellos y no
sufrir carencias nutricionales, es decir, tener una alimentacion completa.
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