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Alimentacion y distribucion
caldrica en pacientes con

. Alimentos
obesidad
recomendables
\ Cereales,
legumbres y
Obesidad tubérculos

Distribuciones

/ i \
Lipidos \

Hidratos de

carbono son fuente de

roteinas de
Alimentos que se debe evitar Evitar alimentos Proteinas grigen
e se aconseja consumir vegetal,
2-3 piezas al dia, sobre vitaminas,
todo frutas carnosas y minerales y

restringir el platano, la fibra.

uva, el aguacate

En comidas Como las carnes, 20% 30%

chatarras pescado y huevos

Como 10%

poliinsaturados

10%

También evitar

monoinsaturados

Conservas,

aceitunas aguacate, _
mermeladas Bebidas azucaradas,

bebidas alcohdlicas

Galletas 10% saturados

caramelos,
helados, Sabritas

También como:

La leche entera,

yogures crema
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Distribuciones
caldricas

Hidratos de
carbono

Proteinas

v

55-60%

20%-30%

Lipidos

10%
poliinsaturados

10%

monoinsaturado

S

10% saturados

Alimentos que aportan

nutrientes

Origen vegetal
También

Alimentos
almidonados (pan,
arroz, patatas)

Aportan vitaminas
y minerales como
también fibra

leguminosas y
alimentos de origen
animal (frijol, lentejas,
haba, carnes magras ,

aves de corral,
pescados, huevos,
leche y productos
lacteos)
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