
HABITOS SALUDABLES 
PARA LA PREVENCION Y 
CONTROL DE SOBREPESO 
Y OBESIDAD



Enfermedad crónica multifactorial cuyo marcador 
biológico es el aumento del compartimento graso. 

España: 
- adultos: 21.6% obesidad y 39.3% sobrepeso
- niños: 15% obesidad y 25% sobrepeso

2º causa de mortalidad evitable.
Requiere un tratamiento a largo plazo basado en un cambio 
de estilo de vida.



1. Factores medioambientales:
Alimentación excesiva:  calórica, grasa
Actividad física menor
2. Factores genéticos.            
3. Factores reguladores:

- Estado biológico
- Enfermedades
- Fármacos

¿Que la produce?





1. IMC
2. PERIMETRO ABDOMINAL
3. PLIEGUES CUTANEOS

DIAGNOSTICO







PERIMETRO ABDOMINAL – DIABETES Y RIESGO 
CARDIOVASCULAR





3. PLIEGUES CUTANEOS







NUTRIENTES



HIDRATOS DE CARBONO O GLÚCIDOS (45% o 55% de las 
calorías de la dieta)





LIPIDOS O GRASAS (25% y un 35% de las necesidades 
energéticas diarias)

Acidos grasos:
- saturados 
- insaturados 

monosaturados
poliinsaturasdos 

CIS o TRANS





PROTEINAS (12-15% de las calorías de la dieta)



FIBRA (20-30 gr/día)



AGUA



VITAMINAS



MINERALES



1. CEREALES:1. CEREALES:

1. CEREALES:

1. CEREALES



2. VERDURAS Y HORTALIZAS:



3. FRUTAS:



4. LECHE Y DERIVADOS
4. LECHE Y DERIVADOS

4. Leche y derivados



5. CARNES Y DERIVADOS:



6. PESCADOS Y MARISCOS:



7. HUEVOS:



8. LEGUMBRES:



9. FRUTOS SECOS:



10. ACEITES Y GRASAS:



11. AZUCARES, DULCES Y BEBIDAS 
AZUCARADAS:



12. BEBIDAS ALCOHOLICAS 
FERMENTADAS:

- vit, minerales y antioxidantes naturales
- disminuyen el riesgo cardiovascular.
- 1-2 unidades/día.

13. AGUA:
- 2 litros/día.



PIRAMIDE NUTRICIONAL











DISEÑO DE MENU SALUDABLE

• DESAYUNO:
- Lácteos, cereales, fruta o zumo
- ocasionalmente: huevos, jamón, frutos secos

• MEDIA MAÑANA
- Lácteos, cereales, zumo o fruta

• COMIDA
- 1 R. cereales, 1 R. verduras, 1R carne o pescado o huevos, pan, fruta, 

agua
• MERIENDA 

 Lácteos, cereales, fruta o zumo
• CENA

- 1 R. cereales, 1 R. verduras, 1R carne o pescado o huevos, lácteo, pan, 
fruta, agua





COMPRA SALUDABLE



PREPARACIÓN SANA



ALIMENTACIÓN SALUDABLE





Nuestro trabajo es cuidar del 
tuyo


	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	¿Que la produce?
	Diapositiva 4
	DIAGNOSTICO
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	PERIMETRO ABDOMINAL – DIABETES Y RIESGO CARDIOVASCULAR
	Diapositiva 9
	3. PLIEGUES CUTANEOS
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	NUTRIENTES
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	AGUA
	VITAMINAS
	MINERALES
	1. CEREALES:
	2. VERDURAS Y HORTALIZAS:
	3. FRUTAS:
	4. LECHE Y DERIVADOS
	5. CARNES Y DERIVADOS:
	6. PESCADOS Y MARISCOS:
	7. HUEVOS:
	8. LEGUMBRES:
	9. FRUTOS SECOS:
	10. ACEITES Y GRASAS:
	11. AZUCARES, DULCES Y BEBIDAS AZUCARADAS:
	Diapositiva 34
	PIRAMIDE NUTRICIONAL
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	DISEÑO DE MENU SALUDABLE
	Diapositiva 41
	COMPRA SALUDABLE
	PREPARACIÓN SANA
	ALIMENTACIÓN SALUDABLE
	Diapositiva 45
	Diapositiva 46

