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Sobrepeso y Obesidad 

Obesidad: Aumento de peso corporal 

mayor al considerado saludable. 

 

 La genética y hormona. 

 

 

 

 

 Estrés. 

 

 

 

 

 Factores emocionales 

Factores de riesgo 

 No dormir 8 hrs. 

 

 

 Descontrol alimenticio. 

Complicaciones 

 Diabetes tipo 2. 

 

 Enfermedades cardiacas 

 

 

 Enfermedades del hígado 

graso. 

 

 

 Algunos tipos de cáncer. 

 

 

 Problemas respiratorios. 

Obesidad: se definen como una 

acumulación anormal o excesiva de grasa. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Clasificación 

 Androide. 

 Ginecoide. 

 Mixta. 

Tratamiento nutricional 

Calorías: de 500 a 100 kcal/día. 

 

Recomendaciones 

 Incrementar las porciones poco a poco. 

 Realizar ejercicio de fuerza. 

 pequeñas cantidades de calorías. 

 

Proteínas: 15-25%. 

 

Carbohidratos 

complejos: 45-55%. 

Grasas: 25-35%. 

Fibra: 20-40% 

DIETA HIPOCALÓRICA 

Micronutrientes 
Macronutrientes 
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