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PROTOCOLO DEL
TRATAMIENTO DEL
SOBREPESO ¥ LA
OBESIDAD

ELABORACION DE REGIMEN
ALIMENTICIO PREVENTIVO

Enfoque integral para la reduccion de peso, mejora de
la salud metabolica y prevencion de complicaciones.

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

Evaluacion Tnicial
Historia clinica completa
{ndice de Masa Corporal (IMC) y
circunferencia abdominal
Andlisis de composicion corporal
Estudios de laboratorlo (glucosa, perfil
lipidico, funcion hepdtica)

Plan Nutricional
PersonalizadoDéficit caldrico
controlado
Dieta balanceada
(macronutrientes adecuados)
Contral de porciones y habitos
alimentarios

Actividad Fisico
Ejercicio aerGbico (minimo 150
min/semana)

Modificacion del Estilo de Vida
Educacion nutricional
Terapia conductual
Control del estrés y suefio
adecvado

Entrenamiento de fuerza
Aumento de actividad diaria
(caminar, escaleras)

Distribucion de Macronutrientes
Carbohidratos: 45-55 preferir
integrales y rcos en fibra)
Proteinas: 15-25% (magras, de origen
animal 3 vegetal)

Alimentos a Priorizar
Frutas y verduras frescas

Cereales integrates
Proteinas magras (pall, pescado,
qumbres)

Balance Energético
Consumo calbrico ajustado a
necesidades individuales

. Hidratacion Adecuada

. Consumo de 15-2 L de agua al dia

Déficit caldrico moderado para

Seguiniento y Hantenimiento
Evalaciones priceicas
© Ajustes en dieta y ejercico segin

Prevencion de recaldas

Estilo de Vida Saludable
Actividad Fisica Regular (minimo 15¢
min/semana de ejércicio aerbico)
Habitos de Alimentacion Saludable

vencio ntrol d . Grasas: 20-30% (priorizar grasas
prevention y sontfol Seperg O luluar g Grasas saludables (aguacate, frutos {comer despacio, respetar horarios]
secos, aceite de oliva) Control del Estrés y Buen Descanso
(79 horas de suefio)
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