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ALIMENTACIÓN SALUDABLE EN LA
PREVENCIÓN DEL SOBREPESO Y ENFERMEDADES 

ASOCIADAS AL MISMO.

N.D. Xiomara Lozano
Moreno & Mejía S.O.



LUEGO DEL AISLAMIENTO PREVENTIVO 
OBLIGATORIO



LUEGO DEL AISLAMIENTO PREVENTIVO OBLIGATORIO





Que consecuencias trae ser Obeso?



PERÍMETRO ABDOMINAL



Fuente: CEAN





CLASIFICACIÓN

PESO/TALLA m2

EJ: 70Kg__
(1,58)^2



CULPA

ANGUSTIA











INADECUADA ALIMENTACIÓN



Alimentación saludable

Es aquella que Cubre las necesidades de energía y nutrientes, pero que 
además cuida el estado de salud y ayuda a prevenir la aparición de 
enfermedades



TIPS DE ALIMENTACIÓN 
Y ESTILOS DE VIDA 

SALUDABLE

18



COMPRAR CON LISTA 
ALIMENTOS FRESCOS





Escala de hambre y saciedad



❑ Masticación

❑ Consumo de bebidas 
durante la alimentación

❑ Horarios de comida

❑ Consumir alimentos solo para 
calmar el hambre



EVITAR CONSUMIR PROCESADOS, EDULCORANTES, CONSERVANTES, 
QUÍMICOS, COLORANTES, AZÚCAR, SAL.



CONSUMO DE FIBRA



REDUZCA EL CONSUMO DE SAL Y AZÚCAR



REDUZCA EL CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS



BALANCEA TU PLATO



Desayuno saludable



Almuerzo saludable



Cena saludable



No cocino

➢Elige un lugar limpio
➢Ofrezca verduras
➢Mejor pescado que carne
➢A la plancha o asado o salteado
➢Evita los fritos
➢Cuidado con las salsas, la sal y el azúcar
➢De postre o cambio sopa.  FRUTA
➢Evitar sobremesa

Come sano 
también fuera 

de casa





Práctica de 
Actividad física



GRACIAS

N.D. xiomaralozano@gmail.com



Estamos listos para ponernos en

ACCIÓN
https://wheelofnames.com/es/


