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0y la obesidad se definen cogo

L lacion anormal ¢ excesiva de grasa
yﬁ’i[ e ser perjudicial para la salud.son enfermedades
PE S0 Yc cterizadas por el exceso de tejido adiposo (grasa
en el organismo, debido a que la ingestion de energia es
mayor al gasto.

Ginecoide

- Ginecoide (en forma de pera): se caracteriza por un
/ ' ctmulo de grasa preferentemente de cintura para
L \T/ 4 -8 abajo

© %\ || 7 (entre caderas y rodillas)
Es mas frecuente en las mujeres y se suele asociar a

Androide varices y problemas osteoarticulares

Androide (en forma de manzana): la grasa se
localize fundamentalmente en la cintura.Es mas
comun en los varones y se relaciona de forma
especial con la diabetes mellitus 2, aterosclerosis,
hipertension arterial y aumento de riesgo
cardiovascular.

Complicaciones

- Las personas con
% Accidente sobrepeso tienen
4} cerebrovascular yn mayor riesgo

para presion arterial
alta y complicaciones
relacionadas.

Arteriosclerosis,
endurecimiento de las
arterias

Ataque cardiaco o
insuficiencia cardiaca

Insuficiencia renal

A MDA

Tipo de dieta

. integrales, como arroz integra
macronutriente integral.productos lacteos sin grasa o co
contenido de grasa, como leche, yogur y q

productos, similares, como las bebidas de soy

una variedad de alimentos con proteinas, incluso
mariscos, carnes y aves con poca grasa, huevos,
legumbres (frijoles y guisantes), nueces, semillas
y productos de soya, aceites, como los aceites de v_
oliva y canola, y los encontrados en las nueces, ¢
aceitunas y aguacates

Recomendaciones nutricias 2

Beber abundante agua, entre 1,5y 2 L al
dia sin obsesionarse. Evite el consumo
de alimentos procesados y
ultraprocesados o alimentos fritos o
cocinados con excesiva grasa. No
almacene alimentos altamente
caloricos y ricos en aztcares. Tenga a
mano tentempiés mas saludables:
verduras, lacteos desnatados, frutas.




DIABETES

DIABETES
ELLITUS

%FERMEDAD METABOLICA CARACTERIZADA
NER NIVELES ALTOS DE GLUCOSA EN SANGRE,
EA POR DEFECTO DE LA SECRECION DE INSULINA,
DEFECTOS EN SU ACCION O LA COMBINACION DE
AMBAS SITUACIONES. Es UNA ENFERMEDAD CRONICAS
QUE APARECE DEBIDO A QUE EL PANCREAS NO FABRIC
LA CANTIDAD DE INSULINA QUE EL CUERPO HUMANO
NECESITA, O BIEN LA FABRICA DE UNA CALIDAD
INFERIOR.

Sintoma Diabetes Mellitus
TIPOS, CAUSAS Y COMPLICACIONES

Los sintomas de la diabetes dependen del
nivel de glucosa sanguinea. Es posible que
algunas personas no presenten sintomas,
especialmente si tienen prediabetes
diabetes gestacional o diabetes tipo 2. En
el caso de la diabetes tipo 1, los sintomas
tienden a aparecer rapido y a ser mas
intensos.

Pie diabético
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e{ Miccion frecuente.
Peérdida de peso involuntaria
ORINAR MUCHA HAMBK
FRIRIEUA e Presencia de cetonas en la orina.
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— Hay tres tipos principales de diabetes: tipo 1, tipo 2y
e A diabetes gestacional. La diabetes tipo 2 es la mas
() ﬁ - comun, y represent adamente del 85% a
¥ O% de todos 108 ca elaciona con factpresyle
' obesidad o el sob SO,
ietas con alto conténido,
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Con la diabe
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1 plato es una manera facil y efectiva de
niveles de glucosa segun la American
bciation.Se basa en manejar las
nutrientes que se consumen en las
cipales del dia (almuerzo y cena)o, taly
stra en la siguiente imagen.

Tipo de dieta de macro

nutrientes Recomendaciones nutricias

No existe una distribucion ideal de
macronutrientes.Se recomienda el
consumo de frutas, vegetales

oranos enteros, legumﬁbﬁzs cames

blancas y grasas morne=ys f n al nfenesss g de fibra al dia,
polinsaturadas, y se restringe g S F g Mpge ferir los alimentos con fibra
consumo de carnes rojas, embufidos:.. - < 50 uble. Dieta con 10 = 35% de

= 0B
almidones refinados y grasas & ” proteinas, con URMINIMO de 71 g al
saturadas y trans. D -2 i

Evitar el consumo excesivo de
azucares anadideos. Evitar O
disminuir e&onsumo de
ulcorantés fio nutritivos. Dieta




