
En una persona con obesidad, el cuerpo intentará recuperar el  
peso durante al menos 12 meses después de la pérdida de peso.

El tira y afloja del control del peso 
La respuesta del cuerpo a la pérdida de peso dificulta mantener el progreso

La ciencia demuestra que después de perder peso, el cuerpo intenta recuperarlo.
Tras la pérdida de peso, el metabolismo del organismo se ralentiza y las hormonas del apetito 
cambian, lo que hace que sienta más hambre y menos saciedad.
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Aunque comer sano y aumentar la actividad física son importantes, para muchas personas puede 
que no sea suficiente para mantener el peso bajo control. Hable con su médico para ver cómo esto 
puede estar afectando a sus esfuerzos por perder peso.

Para obtener más información, vaya a www.TruthAboutWeight.com.

Menos calorías 

Limitar las 
calorías que 
consume, 
por ejemplo, 
comiendo 
pequeñas 
porciones, 
puede ayudarle 
a perder peso. 

Más actividad 

Hacer actividad  
física regularmente, 
como caminar 
todos los días, 
puede ayudar a 
quemar calorías. 
Pero cuando su 
cuerpo pierde 
peso, intenta  
recuperarlo.

Metabolismo 
más lento

Cuando 
pierde peso, el 
metabolismo 
se ralentiza 
y se vuelve 
más eficiente. 
Necesita 
menos calorías 
para hacer su 
trabajo. 

Aumento de la 
hormona del 
hambre

Con la pérdida de 
peso, su cuerpo 
aumenta una 
“hormona del 
hambre”, que le 
dice a su cuerpo 
que todavía tiene 
hambre y que 
puede llevar a 
consumir más 
calorías.

Disminución de  
las hormonas  
de la saciedad

También tiene 
hormonas que  
le dicen al cerebro 
que está saciado. 
Cuando pierde peso, 
estas hormonas 
disminuyen.
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Así es como funciona:
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