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SOBREPESO Y OBESIDAD
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- El sobrepeso es una condicion en la
que una persona tiene un peso corporal
mayor al considerado saludable para
su estatura, debido a la acumulacién
excesiva de grasa, pero no en un grado
tan alto como la obesidad. Cuando el
IMC esta entre 25 y 29.9, se considera
que la persona tiene sobrepeso.
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° ' La obesidad es un grado avanzado
de acumulacion de grasa corporal
que presenta un mayor riesgo para
la salud. Se considera obesida
cuando el IMC es igual o superior a
30.
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Desequilibrio energético.

Exceso de alimentos poco saludables.
Sedentarismo.

Falta de sueno de calidad.

» Estrés cronico.

« Condiciones meédicas y uso de
medicamentos.

Principales complicaciones
asociadas

- Enfermedades cardiovasculares.
Diabetes tipo 2.

Trastornos del sistema
musculoesquelético.

Problemas respiratorios.
Enfermedades hepaticas.
Problemas psicolégicos.
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SOBREPESO Y OBESIDAD
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« Distribucién de grasa: La grasa se
acumula predominantemente en la ‘

v

region  superior del  cuerpo,
especialmente en el abdomen, térax
y cara. Es conocida como obesidad
central o “en forma de manzana”.
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/ \ « Distribucion de grasa: La grasa se
= acumula principalmente en las
sw caderas, muslos y gluteos, también

conocida como obesidad “en forma
de pera”.
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+ Distribucién de grasa:
Combinacion de patrones
androide y ginecoide,

presentando acumulacion tanto
en el abdomen como en caderas

y muslos. A nin
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N imitar la alimentacién de nuestros
( antepasados cazadores-
' recolectores, con exclusion de

cereales, legumbres, lacteos,
azucares refinados y alimentos
ultraprocesados.
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+ Proteinas: 20%-35% del total g

caldrico.

- Grasas saludables: 30%-40%,
incluyendo grasas mono y
poliinsaturadas de aguacate.

« Carbohidratos complejos:
25%-35%, principalmente de frutas,
verduras.

oy Al basarse en alimentos frescos, la dieta paleo
6" aporta vitaminas y minerales esenciales:

. Vitaminas: A, C, D, E y del grupo B,
gracias a frutas, verduras, pescados y
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¢ 08 (- huevos.
\,"} (F-_F-\ « Minerales: Hierro (especialmente de
-4 carnes rojas), calcio (de vegetales vy
\ algunos pescados), potasio, magnesio y
zinc.
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. Prioriza alimentos frescos y de @/ n )

calidad. \ \
« Eliminar ultraprocesados: |
» Adaptar la dieta a tus necesidades.
« Introducir cambios gradualmente.

« Escuchar a tu cuerpo.
- Planificacion y ejercicio.
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