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Sobrepeso y 

obesidad 

Se entiende por sobrepeso a un 

aumento continuo del peso 

corporal. Se define como un exceso de grasa 

corporal.  

Sobrepeso Obesidad 

Estrés elevado. 

Genética. 

FACTORES 

DE RIESGO 
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Complicaciones 

Diabetes  

Enfermedades cardiovasculares 
Ciertos tipos de cáncer 

Problemas respiratorios Afecciones osteomusculares 

Clasificación según ubicación de la grasa 

Androide Ginecoide 

Mixta  
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Dieta hipocalórica 

Déficit de 500–1000 kcal/día 

Ejemplo: mujer promedio = 1200–1500 

kcal / hombre = 1500–1800 kcal 

Macronutrientes 

 

Carbohidratos 

45-55% 

Proteínas  

20-25% 

Grasas 

20-30% 

Calorías  

 

Micronutrientes 

 

Fibra 25-30% g/día 

Vitaminas y minerales: Aumentar 

frutas, verduras y legumbres 

Hidratación: mínimo 2L/día 

RECOMENDACIONES 

Controlar las porciones  

Aumentar el consumo de alimentos naturales 

Reducir ultra procesados 
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