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SOBREPESO Y OBESIDAD

. criterios de diagnéstico. . .
Factores de riesgo. 2. Realizar un examen fisico general.

1. Detallar antecedentes médicos. Esto incluye a medir la estatura,

Falta de actividad fisica

verificar signos vitales.

3. Calcular tu IMC. El medico
revisara tu indice de masa corporal
(IMC).

Grandes cantidades
de estrés

IMC (INDICE DE MASA CORPORAL)

Habitos alimentarios
poco saludables
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enfermedad crdnica
caracterizada por un
aumento en la masa
de grasa y por
consiguiente un
incremento de peso.

4. Medir la circunferencia de la
cintura.

‘ y

Complicaciones.

. Higado graso
Alteraciones gadoe -

menstruales

Tratamiento nutricional.
Dietas bajas en calorias

Macronutrientes.

e Grasas10-15%

4 :_ e Hidratos de carbono 55 - 75%

Presion  arterial  alta - e Lipidos 10-15%
(hipertensidn)

Recomendaciones nutricias.

Hacer ejercicio de 2 o 3 veces
por semana minimo 30
minutos

Evitar refrescos embotellados
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Tipos de obesidad.

Obesidad androide.

Verduras, comer una porcién de todas las
verduras

Tomar agua d 1 a 2.5 litros diario
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