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* Sobrepeso: Es una acumulacién
excesiva de grasa corporal que puede
afectar la salud, pero en menor grado
que la obesidad.(IMC entre 25 y 29.9 )

* Obesidad: Es una enfermedad crénica

caracterizada por una acumulacién de
grasa més severa. (IMC de 30 o mas )
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* Desequilibrio energético.
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e Sedentarismo.
e Genética.

e Factores emocionales.
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» Alteraciones hormonales.
s Habitos alimentarios.
s Falta de suefo.

HELP!
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* Diabetes tipo 2, higado graso.

« hipertension, infarto, ﬂ

insuficiencia cardiaca.

§ . Apnea del sueiio.
« Artrosis, dolor lumbar. ;. e
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OBESIDAD OBESIDAD - ~
GINOIDE ANDROIDE CLASIFICACION SEGUN
o f UBICACION DE LA GRASA
; e,
e ' S M, Androide: Forma de manzana.
u*; *« Ginecoide: Forma de pera.

\ ¢ Mixta: Grasa en todo el cuerpo.

1 /

\l/ \ >
'l._

=
y i~ h ..13

W

-
b
- -«
- e [ ] "'



Sebrepe

Ao

°© © Oberidad”

e Calorias:

DIETA DASH | x
A

entre 1500 y
2000 kcal/dia (ajustado
segun edad, sexo y
actividad fisica).

MACRONUTRIENTES

* Carbohidratos: 45-60%
(preferentemente integrales).

* Proteinas: 15-20% (magras como
pollo, pescado, legumbres).

* Grasas: 20-30% (evitar
saturadas, preferir insaturadas
como aceite de oliva).
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MICRONUTRIENTES

e Potasio, calcio, magnesio
(frutas, verduras, lacteos
bajos en grasa).

%, * Vitaminas del complejo B,

) vitamina D y hierro.

RECOMENDACIONES

e Aumentar consumo de frutas

verduras y fibra.
e Reducir aziicares afiadidos y sal.
e Evitar bebidas azucaradas
alimentos ultraprocesados.
e Realizar actividad fisica regula

L (minimo 150 min/semana).
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