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Sobrepeso y obesidao

perjudicial para [a salud

se definen como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser

GINECOIDE

Se caracteriza por un ctmulo de grasa
preferentemente de cintura para abajo .
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la grasa se localiza fundamentaimente en
la cintura se relaciona con la diabetes
mellitus 2

Beber abundante agua, entre 1,9y 2

*  Evite el consumo de alimentos procesados

* Evite alimentos cocinados con excesiva grasa

* Evite alimentos altamente caldricos y azucares.

sustituir azucar de cafia por stevia , splenda
Sustituir alimentos cocinas con grasa , por |
vapor , hervido
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+ Es una enfermedad metabolica cronica caracterizada por la glucosa en
sangre elevada (hiperglucemia).

v Diabetes tipo 1
v Diabetestipo 2y
+ Diabetes gestacional
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*Aumento de la sed y ganas
de orinar.

*Aumento del apetito.
'Fatiga.
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*Pérdida de vision o ceguera.
Dafio o insuficiencia renal.

v 40 % a 60 % de

‘Dolor y dafio a los nenvos.  Carbohidratos
‘Enfermedad cardiaca 30 %-45 % de grasas
‘Atapresion sanguinea ~ + 15 %-30 % de
abestt:cmal zld‘l;::glpumlhdarvormwm pfOteinaS

raie La dieta keto
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