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SOBREPESO Y OBESIDAD 

Tipos (ginecoide y androide)

 

Androide: Grasa localizada a nivel central del cuerpo,
abdomen o troncoabdominal.

 Ginecoide: Grasa ubicada en los muslos y glúteos. 
 

Complicaciones 
 



Tratamiento nutricio 

Los nutricionistas insisten en adaptar la dieta a las necesidades específicas de cada persona.
Aun así, como idea generalizada, se entiende que un menú equilibrado debe aportar
macronutrientes en la siguiente proporción:

Carbohidratos: 50% - 55%
Proteínas: 10% - 15%
Grasas: 30% - 35%

En primer lugar, es necesario modificar los hábitos alimentarios:

Introducir abundantes frutas y verduras crudas o cocidas (al menos cinco unidades al día),
lácteos desnatados, cereales integrales.
Seleccionar cortes magros de carnes y pescados. Cocinarlos con procedimientos bajos en
grasa (al horno, a la plancha, al vapor, papillote, etc.)
Vigilar las cantidades e intentar disminuir poco a poco el consumo de sal y alcohol.
Beber al menos entre 1,5 y 2 litros de agua diarios.
Hacer un desayuno completo, planificar con antelación los menús y distribuir las comidas en
al menos cinco ingestas para evitar caer en el picoteo.
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