
CUADRO SINOPTICO

3



UNIDAD 3

ELABORACIÓN DE RÉGIMEN
ALIMENTICIO PREVENTIVO

PARA EL SOBREPESO Y
OBESIDAD

EQUIPO
MULTIDISCIPLINARIO PARA

LA ATENCIÓN DEL
SOBREPESO Y OBESIDAD

PROTOCOLO DEL
TRATAMIENTO DEL
SOBREPESO Y LA

OBESIDAD

ENCUESTAS
ALIMENTARIAS

Enfoque integral para la reducción de peso, mejora de
la salud metabólica y prevención de complicaciones.

plan nutricional diseñado para mantener un peso
saludable y prevenir el exceso de grasa corporal.

Grupo de profesionales de la salud que trabajan en
conjunto para el diagnóstico, tratamiento y

prevención del sobrepeso y la obesidad.

Las encuestas alimentarias son herramientas
utilizadas para evaluar los hábitos de consumo de
alimentos y la ingesta nutricional de una persona o

población.

 Evaluación Inicial
Historia clínica completa

Índice de Masa Corporal (IMC) y
circunferencia abdominal

Análisis de composición corporal
Estudios de laboratorio (glucosa, perfil

lipídico, función hepática)

Plan Nutricional
PersonalizadoDéficit calórico

controlado
Dieta balanceada

(macronutrientes adecuados)
Control de porciones y hábitos

alimentarios

Balance Energético
Consumo calórico ajustado a

necesidades individuales
Déficit calórico moderado para

prevención y control de peso

Distribución de Macronutrientes
Carbohidratos: 45-55% (preferir

integrales y ricos en fibra)
Proteínas: 15-25% (magras, de origen

animal y vegetal)
Grasas: 20-30% (priorizar grasas

saludables)

Médico General o Especialista
Diagnóstico y evaluación del estado

de salud
Identificación de comorbilidades

(diabetes, hipertensión)
Seguimiento del tratamiento médico

Nutricionista o Dietista
Diseño de un plan de alimentación

personalizado
Educación nutricional y modificación

de hábitos
Monitoreo del progreso nutricional

 Frecuencia de Consumo de Alimentos
(FFQ - Food Frequency Questionnaire)

¿Qué es?: Evalúa la frecuencia con la
que se consumen ciertos alimentos en

un periodo determinado (semanal,
mensual, anual).

Ventajas: Útil para estudios
poblacionales y de largo plazo.

Recordatorio de 24 Horas
¿Qué es?: Se registra todo lo

consumido en las últimas 24 horas.
Ventajas: Rápida, fácil de aplicar.

Actividad Físico
Ejercicio aeróbico (mínimo 150

min/semana)
Entrenamiento de fuerza

Aumento de actividad diaria
(caminar, escaleras)

Modificación del Estilo de Vida
Educación nutricional
Terapia conductual

Control del estrés y sueño
adecuado

Seguimiento y Mantenimiento
Evaluaciones periódicas

Ajustes en dieta y ejercicio según
respuesta

Prevención de recaídas

Hidratación Adecuada
Consumo de 1.5-2 L de agua al día

Alimentos a Priorizar
Frutas y verduras frescas

Cereales integrales
Proteínas magras (pollo, pescado,

legumbres)
Grasas saludables (aguacate, frutos

secos, aceite de oliva)

Estilo de Vida Saludable
Actividad Física Regular (mínimo 150
min/semana de ejercicio aeróbico)
Hábitos de Alimentación Saludable
(comer despacio, respetar horarios)
Control del Estrés y Buen Descanso

(7-9 horas de sueño)

Psicólogo
Evaluación de factores emocionales y

conductuales
Terapia para manejo de ansiedad,

depresión o trastornos alimentarios
Apoyo en cambios de hábitos y

motivación

Médico Endocrinólogo (Si es necesario)
Evaluación y tratamiento de

desequilibrios hormonales (tiroides,
insulina)

Indicación de tratamiento
farmacológico si es necesario

Fisioterapeuta o Médico del Deporte
Valoración del estado físico y

movilidad
Prescripción de actividad física

segura y adaptada
Prevención de lesiones y mejora del

rendimiento físico

Cirujano Bariatra (En casos graves)
Evaluación para cirugía bariátrica en

pacientes con obesidad severa
Realización de procedimientos

quirúrgicos como bypass gástrico o
manga gástrica

Trabajador Social (Opcional)
Apoyo en la accesibilidad a

tratamientos y recursos médicos
Orientación sobre programas de

salud pública

Registro de Alimentos
¿Qué es?: Se anota todo lo consumido

durante varios días (3 a 7 días).
Ventajas: Preciso, permite evaluar

patrones alimentarios.

Aplicación de las Encuestas Alimentarias
Evaluación del estado nutricional.
Diseño de planes de alimentación

personalizados.
Identificación de deficiencias o

excesos nutricionales.
Investigación epidemiológica sobre

alimentación y salud.
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