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Protocolo del tratamiento 

del sobre peso y obesidad 

Dieta adecuada  Actividad física  

Acumular 150 minutos a la 

semana de actividad física Disminuir la ingesta calórica  

Disminuir la ingesta de grasa  

Comida rápida 

Snaks  

Ejercicios aeróbicos  

Ejercicios anaeróbicos  

Ejercicios de flexibilidad  

Bebidas azucaradas  

Alimentos de origen animal 

con alto aporte de grasa  

Embutidos  

Repostería  

Aderezos  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaboración de dieta 

Varía según  Debe ser  

Edad  

Género  

Características antropométricas  

Estado fisiológico  

Etapa de vida  

Estado de salud  

Suficiente 

Adecuada  

Completa  

Equilibrada  

Inocua  

Que no represente un riesgo para la salud, para ello 

debe estar libre de contaminantes, de microorganismos 

patógenos (dañinos), el manejo higiénico debe ser 

óptimo, importante revisar las fechas de caducidad. 

Que se ajuste a las necesidades de cada persona, a su 

estado de salud, a su actividad física y a sus gustos. 

Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos para 

tener un peso saludable y una buena nutrición y que, en 

los niños, permita un crecimiento y desarrollo adecuado 

Que los nutrimentos guarden las porciones 

adecuadas entre sí para tener un metabolismo 

óptimo, por ello debe ser diseñada por nutriólogos. 

Que exista diversidad de alimentos, al incluir 

aquellos de cada grupo que proporcionen variedad 

en nutrimentos, colores, sabores y texturas. 

Que contenga todos los nutrimentos, por ello debe incluir 

todos los grupos de alimentos en las comidas principales. 

Variada  
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