é¢Por qué es tan dificil perder peso?

Nuestras tradiciones de comida podrian hacer que perder peso sea dificil.
Y cuando lo logramos, vemos que el cuerpo intenta recuperarlo.

LA LUCHA POR EL CONTROL DEL PESO

PERDIDA DE PESO AUMENTO DE PESO

DISMINUIR EL METABOLISMO P W DISMINUYEN LAS
LAS CALORIAS AUMENTAR LA ] SE VUELVE MAS LENTO HORMONAS QUE NOS

y AUMENTAN
ACTIVIDAD FiSICA ~ LAS HORFCIIET HACEN SENTIR LLENOS

DEL HAMBRE ) ¢

Comer menos  Estar mas La pérdidadde Se vuelve Aumentanlas  Las hormonas
puede conducir activo también p:asgeeuiee mas eficiente hormonas del gue ayudan
a la pérdida puede ayudar el cue?po y se queman hambre, lo que al cuerpo a
de peso. a perder peso. reaccionede  menos calorias. puede llevar a sentirse lleno

las siguientes comer mas. disminuyen.
maneras:

Si bien una alimentacién saludable y el aumento
de la actividad fisica son importantes, para
muchas personas esto puede no ser suficiente
para mantener la pérdida de peso.

(4(7 Cuando me enteré que las hormonas tenian tanto
que ver con el apetito, me senti menos culpable y
mds motivado a sequir adelante. 99

4 de cada 5 hombres hispanos tienen
sobrepeso u obesidad.

Representado por un actor




;Sabia que el cerebro es responsable de
cuando y por qué comemos?

Es cierto. Durante el transcurso del dia, el sistema nervioso (que incluye el cerebro) recibe sefiales

de las hormonas del apetito que provienen de diferentes partes del cuerpo, tales como el estdmago, los
intestinos y los tejidos adiposos (que almacenan las grasas). Tanto el cerebro como estas hormonas

del apetito contribuyen a determinar cuando, cuanto y por qué comemos.

o
/7

. Nuestro cerebro responde a las hormonas del apetito que dicen
Cuando se come por

\j| 2 que necesitamos energia, incluso cuando no es asi.
JJ‘\J _/ J LN | _| "Tengo hambre. Deberia comer ahora”.

~ o~ Otras veces, incluso cuando no tenemos hambre, las sefales
w enviadas a nuestro cerebro pueden hacer que comamos por
Cuando se come por
puro placer.

_|') - _,—\ N | “La comida estuvo muy buena y estoy lleno, pero ese flan me estd llamando”.

“Mis amigos van a salir a comer y no me quiero quedar atrds”.

El e El cerebro reacciona al hambre, al placer y a otros impulsos,
sy, I ' y decide qué hacer.
CERESRO

- \ - “¢Por qué tengo hambre si acabo de comer?”
=SPONDE ,
- “Comeré una ensalada, tal vez eso me llene”.

Digale a su proveedor de atencion médica que esta listo
para iniciar un plan de control de peso y pidale ayuda.

cListo para aprender mads?

Descubra opciones de tratamiento para el exceso de peso,
como cambios en el estilo de vida y en el comportamiento,
medicamentos recetados y cirugia bariatrica.

Visite: [Cienciaypeso.com]
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