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CONCEPTO

Sobrepeso: Acumulacion anormal o excesiva de
grasa corporal que puede afectar la salud, con un
IMC entre 25.0 y 29.9 kg/m?.

Obesidad: Condicion crénica caracterizada por un
exceso de grasa corporal, con un IMC igual o
mayor a 30 kg/m>.

FACTORES DE RIESGO

« Factores genéticos.

« Mala alimentacion.

« Sedentarismo.

Factores hormonales o metabdlicos.
« Factores psicoldgicos.

« Ambiente obesogénico.

Uso de ciertos medicamentos.
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COMPLICACIONES

« Enfermedades cardiovasculares.
« Diabetes tipo 2.

« Sindrome metabdlico.
Problemas osteoarticulares.
Apnea del suefio.

« Cancer.

Problemas psicoldgicos.
Iteraciones hormonales.

TIPO DE OBESIDAD

1 Androide (central o abdominal): Abdomen y
parte superior del cuerpo (tipo manzana)

2.Ginecoide (periférica): Caderas, gluteos y
muslos (tipo pera)

3.Mixta: Grasa distribuida tanto en tronco

como extremidades

Obesidad androide




DIETA HIPOCALORICA
BALANCEADA

« Calorias:
Reduccion moderada de calorias, adaptada al
paciente (por lo general, entre 1200 y 1800

kcal/dia, segun edad, sexo, actividad fisica y grado
de obesidad).

MACRONVTRIENTES:

+ Carbohidratos complejos: 45-55%
+ Proteinas magras: 15-25%

« Grasas  saludables (mono y
poliinsaturadas): 20-30%
grasas saturadas y trans)

(evitar

MICRONVTRIENTES

- Fibra: 25-30 g/dia (frutas, verduras, cereales
integrales).

- Hierro, calcio, potasio y vitaminas del complejo B:
por la mejora del metabolismo.

- Vitamina D y magnesio: en pacientes con obesidad y
sindrome metabdlico.

RECOMENDACIONES

- Comer 5 veces al dia (3 comidas principales + 2
colaciones saludables).

- Evitar azucar refinada, bebidas azucaradas, harinas
blancas y frituras.

« Aumentar consumo de vegetales, frutas,
legumbres y agua.

RECOMENDACIONES

* Realizar actividad fisica regular
(minimo 150 minutos/semana).

« Dormir bieny controlar el estrés.

« Supervision meédica y nutricional

individualizada.
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