Tabla 1.  Contenidos de los talleres impartidos
	- Presentación del grupo y trazado de las normas grupales. 

- Reflexionando sobre las causas de las causas y las consecuencias de la obesidad.

- Los beneficios del ejercicio.

- Concepto de balance energético y grupos de alimentos.

- Superación de los impedimentos para la realización de ejercicio físico.

- Taller de cocina: el desayuno saludable.

- La pirámide del ejercicio físico.

- Taller de cocina: cocina saludable, primeros,  segundos platos y guarnición. Técnicas de cocción.

- Tipo de ejercicio físico.

- Taller de cocina: los postre saludables.

- Actividad Física – Compra Saludable. Cómo realizar una compra saludable, conservar y organizar los alimentos para que podamos mantener una dieta saludable.  

- Actividad Física - Recordatorio visita al Supermercado.

- Preparación de la Actividad de devolución

- Actividad de devolución a la comunidad.


Tabla 2. Características sociodemográficas de las mujeres reclutadas al inicio de la intervención.

	Grupo de intervención. (N=40)
	N
	%*

	Origen
	
	

	  Población gitana
	1
	2,5

	  Población “paya”
	9
	22,5

	  Población  musulmana
	30
	75

	Edad(años)
	
	

	    30-39 
	13
	32,5

	    40-49 
	15
	37,5

	    50-57 
	11
	27,5

	    ≥66 
	1
	2,5


a Porcentaje sobre el total.
Tabla 3. Características antropométricas de las participantes a tiempo 0 y a los 6 meses de la intervención.

	
	Inicio (N=30)
	6 Meses(N=30)

	
	Media
	DEa
	Media
	DEa

	Peso  (Kg.)
	86,89
	±14,34
	85,86
	±13,02

	IMC (kg/m2)
	35,50
	±5,37
	35,16
	±4,87

	Masa Grasa %
	43,71
	±5,81
	42,86
	±4,79

	Masa Grasa Kg.
	38,26
	±10,81
	37,00
	±9,35

	Pliegue Tricipital (mm)
	33,21
	±5,21
	33,28
	±5,36

	Pliegue Subescapular (mm)
	34,02
	±6,57
	34,35
	±6,27

	Perímetro Cintura (cm)
	110,22
	±12,65
	110,72
	±12,05

	Perímetro Cadera (cm)
	117,18
	±10,62
	115,31
	±9,52


a Desviación estándar. No se han observado diferencias significativas
Tabla 4. Evolución del aspecto nutricional según Energía y Nutrientes.

	INGESTA
	Inicio (N=28)
	6 Meses(N=28)

	
	Media
	DE
	Media
	DE

	ENERGIA (Kcal)
	
	1465,19
	±522,44
	1403,36
	±523,60

	NUTRIENTES
	
	
	
	
	

	Porcentaje de Proteínas 
	15,88
	±15,64
	16,49
	±19,76

	Porcentaje de Glúcidos 
	49,59
	±54,50
	46,52
	±43,61

	Porcentaje de Lípidos 
	34,22
	±42,44
	36,39
	±45,08

	Porcentaje de Ácidos Grasos Saturados 
	26,77
	±31,04
	25,07
	±25.16

	Porcentaje de Ácidos Grasos Monoinsaturados  
	43,98
	±51,01
	45,74
	±50.09

	Porcentaje de Ácidos Grasos Poliinsaturados 
	21,50
	±31,16
	20,98
	±35,56


 Datos expresados en Kcal y gramos ingeridos según energía y Nutrientes. No se han observado diferencias significativas.

Tabla 5. Evolución del aspecto nutricional según alimentos consumidos.
	ALIMENTOS
	Inicio (N=28)
	6 Meses(N=28)

	
	Mediana
	DE
	Mediana
	DE

	CARNES (g)
	
	
	
	

	Carne Roja
	30,20
	±42,86
	32,88
	±57,80

	Carne Blanca
	26,60
	±25,39
	44,06
	±50,18

	Embutidos
	17,91
	±48,48
	14,83
	±35,78

	PESCADOS (g)
	
	
	
	

	Pescado Blanco
	21,67
	±36,83
	7,24
	±20,21

	Pescado Azul
	15,72
	±27,16
	16,37
	±18,82

	LÁCTEOS (ml, g)
	
	
	
	

	Leche  Entera
	77,11
	±83,16
	44,62
	±44,62

	Leche Semidesnatada
	20,45
	±61,52
	24,43
	±63,43

	Leche Desnatada
	27,81
	±60,89
	61,72
	±102,67

	Yogur Entero Natural y Sabores
	18,13
	±43,61
	20,89
	±37,00

	Yogur Desnatado Natural y Sabores
	9,37
	±27,48
	15,15
	±30,91

	QUESOS (g)
	
	
	
	

	Queso Blanco, Burgos
	2,10
	±8,75
	6,50
	±19,11

	Queso Curado
	6,91
	±9,28
	5,41
	±8,94

	GRASAS (g)
	
	
	
	

	Mantequilla
	1,85
	±2,80
	0,87
	±1,62

	Margarina
	0,25
	±0,15
	0,00
	±0,00

	Aceite de Semillas
	9,23
	±6,80
	10,02
	±14,05

	Aceite de Oliva
	16,43
	±13,28
	17,77
	±12,36

	Frutos Secos
	5,97
	±15,00
	7,24
	±12,77

	PAN y CEREALES (g)
	
	
	
	

	Pan blanco
	53,15
	±74,40
	47,17
	±41,02

	Pan Integral
	0,37
	±1,66
	1,84
	±9,93

	Pasta Alimentaria, Harina, Maíz
	77,68
	±61,16
	63,46
	±50,36

	Arroz
	4,87
	±8,86
	7,87
	±15,16

	VERDURAS (g)
	
	
	
	

	Verdura
	113,78
	±72,85
	121,02
	±79,50

	FRUTAS (g)
	
	
	
	

	Fruta Fresca
	185,24
	±120,22
	170,93
	±117,96

	Fruta Cocida
	2,81
	±4,96
	1,87
	±4,28

	BOLLERIA (g)
	
	
	
	

	Galletas
	6,13
	±11,53
	3,37
	±10,18

	Pasteles
	18,33
	±36,89
	8,20
	±14,83

	AZÚCARES (ml, g)
	
	
	
	

	Azúcar y Miel
	22,03
	±15,88
	18,88
	±14,91

	Bebidas azucaradas
	43,13
	±76,02
	25,05
	±47,40

	Zumos
	25,18
	±41,67
	13,67
	±28,76

	Dulces
	23,09
	±17,85
	19,45
	±15,10


Datos expresados según consumo de g o ml de alimento. No se han observado diferencias significativas, excepto el pescado blanco p=0,041.

Tabla 6. Evolución del tiempo de actividad física espontánea y de grado de la actividad.

	
	Inicio (N=33)
	6 Meses(N=29)
	P valor

	Total Mets-min/semana*
	1552,50
	1979,25
	2056,5
	3715,5
	0,031

	Actividad baja, %a
	5
	15,2
	3
	10,3
	0,85

	Actividad Moderada, %a
	22
	66,7
	15
	51,7
	0,34

	Actividad alta, %a
	6
	18,2
	11
	37,9
	0,14


*Se expresa por mediana (rango intercuartil). a datos expresados en mediana y porcentaje de la muestra a la que representa.  Actividad baja: ninguna actividad o que no se ajuste a las otras dos categorías. Actividad Moderada: 3 o más días de actividad vigorosa al menos 20min/d; 5 o más días de intensidad física moderada y/o andar al menos 30 min/d; 5 o más días de cualquier combinación de andar, actividad moderada o vigorosa que sumen un mínimo de 600Mm/s.Actividad alta: Actividad de intensidad vigorosa al menos 3 días sumando un mínimo de 1500Mm/s o 7 o más días de cualquier combinación sumando un mínimo total de AF de al menos 3000Mm/s
Tabla 7. Evolución del impacto de la obesidad en la calidad de vida.

	IWQOL(puntuación)
	Inicio (N=28)
	6 Meses(N=28)
	

	
	Media
	DE
	Media
	DE
	P valor

	Capacidad Funcional
	23,43
	±7,82
	20,75
	±7,84
	0,05

	Autoestima
	15,68
	±6,47
	15,21
	±5,58
	NS

	Vida Sexual
	7,96
	±3,97
	6,85
	±3,72
	NS

	Malestar en Público
	5,93
	±1,51
	5,79
	±1,34
	NS

	Trabajo
	6,57
	±3,29
	7,21
	±3,25
	NS


Tabla 8. Estado de salud mediante resultados del cuestionario SF-12

	SF-12 (puntuación)
	Inicio (N=35)
	6 Meses(N=35)
	

	
	Media
	DE
	Media
	DE
	P valor

	Componente Físicoa
	44,98
	±8,69
	49,61
	±9,13
	0,006

	Componente Mentalb
	39,68
	±12,04
	44,43
	±12,36
	0,035


Datos presentados por media y su desviación estándar al principio y al final de la intervención.

a incluye los aspectos función física, rol físico, dolor corporal y salud general. 

b comprende la vitalidad, funcionamiento social, rol emocional y salud mental

