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PLAN DE ALIMENTACION

Una dieta equilibrada, rica en
frutas, verduras, proteinas
magras y grasas saludables, es
clave para la pérdida de peso.
Se recomienda reducir el
consumo de ultraprocesados y
azUcares afiadidos

EVALUACION

Es fundamental realizar un
diagnéstico adecuado
mediante la historia clinica,
analisis de laboratorio y
evaluacién del indice de masa
corporal (IMC).
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MODIFICACION DE HABITOS

El apoyo psicolégico es
importante para cambiar
patrones de alimentacién y
mejorar la relacién con la
comida. La terapia
cognitivoconductual puede ser
atil.
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TRATAMIENTO

En algunos casos, los médicos
pueden recetar medicamentos
aprobados para la pérdida de
peso, siempre bajo supervision
profesional.
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CIRUGIA BARIATRICA
Para casos de obesidad severa,
la cirugia metabdlica puede ser

una opcién cuando otros

tratamientos no han
funcionado.
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EJERCICIO

La actividad fisica ayuda a
quemar calorias y mejorar la
salud metabdlica. Se
recomienda al menos 150
minutos de ejercicio moderado
alasemana

CONTROL DE ESTRES

El estrésy la falta de suefio
pueden afectar el metabolismo
y aumentar el apetito. Dormir
bien y practicar técnicas de
relajacion contribuyen al
control del peso.

SEGUIMIENTO

Un enfoque integral y
personalizado aumenta las
probabilidades de éxito en el
tratamiento de la obesidad



