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La obesidad es una compleja enfermedad crénica que se define por una acumulacién desmesurada de grasa
que puede ser perjudicial para la salud. Es importante disminuir la prevalencia de adultos mayores con
obesidad, ya que representan un sector de la poblacion mds susceptible a sufrir las consecuencias de esta
enfermedad con mayores complicaciones. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha declarado al
envejecimiento saludable como el proceso de fomentar y mantener la capacidad funcional que permite el
bienestar en la vejez.

El objetivo de este proyecto es informar a los adultos mayores sobre las caracteristicas de esta enfermedad,
ensenarlos a identificar las porciones y alimentos adecuados para contrarrestarla y al mismo tiempo que
logren entender la importancia de cuidar su salud.

Figura 1.
Persona con obesidad morbida.




OBESIDAD
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La obesidad es una enfermedad crénica que refleja en el cuerpo humano un exceso
de grasa y de tejido adiposo en el cuerpo. La obesidad tiene muchas causas; tales
como la vida sedentaria, la genética, exceso de estrés, medicamentos, el entorno, y
principalmente la mala alimentacion. Esta patologia estd asociada con la apariciéon de
otras enfermedades croénicas.

La obesidad afecta la calidad de vida y contribuye al aumento de la discapacidad de
los adultos mayores.

El Estudio Nacional de Salud y Envejecimiento en México (ENASEM) ha declarado un
45% del total de adultos mayores con sobrepeso y 23% con obesidad, y a diferencia
de otras poblaciones, la tasa de obesidad no estd disminuyendo.
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Altura

1,42
1,43
1,44
1,45
1,46
1,47
1,48
1,49
1,50
1,51
1,52
1,53
1,54
1,55
1,56

Chica

41,0-44,0
42,3-45,3
42,0-45,0
42,3-45,3
42,6-45,6
43,0-47,0
43,3-47,3
43,6-47,6
44,0-48,0
45,0-48,5
46,0-49,0
46,3-49,3
46,7-49,7
47,0-51,0
47,5-52,0

Mediana

43,0-48,0
44,3-49,3
44,0-49,0
44,3-49,3
44,6-49,6
45,0-51,0
45,3-51,3
45,6-51,6
47,0-53,0
47,5-53,5
48,0-54,0
48,3-54,3
48,7-54,7
49,0-55,0
50,0-57,5

Grande

47,0-53,0
48,3-55,3
48,0-55,0
48,3-55,3
48,6-55,6
49,0-56,0
49,3-56,3
49,6-56,6
50,0-58,0
51,0-58,5
52,0-59,0
52,3-59,3
52,7-60,7
53,0-60,0
53,5-63,0

Tablo de peso ideal-

Contextura

1,55
1,56
1,57
1,58
1,59
1,60
1,61
1,62
1,63
1,64
1,65
1,66
1,67
1,68
1,69
1,70
1,71

Extraido de (PortalFitness,sf.).

47,0-51,0
47,5-52,0
48,0-53,0
48,7-53,3
49,4-53,7
50,0-54,0
50,5-54,5
51,0-55,0
51,7-55,7
52,4-56,4
53,0-57,0
54,0-60,5
55,0-60,0
55,7-60,3
56,4-60,7
57,0-61,0
57,5-62,0

Mujeres

49,0-55,0
50,0-57,5
51,0-57,0
51,7-58,3
52,4-58,7
53,0-58,0
53,5-59,7
54,061,0
54,7-61,7
55,4-62,4
56,0-63,0
56,5-64,5
57,0-64,0
57,7-64,7
58,3-65,3
59,0-66,0
60,0-67,0

53,0-60,0
53,5-63,0
54,0-62,0
54,7-62,7
55,3-63,4
56,0-64,0
57,0-65,0
58,0-66,0
58,7-66,7
59,4-67,4
60,0-68,0
61,0-68,5
62,0-69,0
62,3-69,7
62,7-70,3
63,0-71,0
64,0-72,0
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Takla de peso ideal- Hombres

Altura

1,55
1,56
1,57
1,58
1,59
1,60
1,61
1,62
1,63
1,64
1,65
1,66
1,67
1,68
1,69
1,70

Chica

50,0-54,0
50,3-54,3
52,0-55,0
52,3-55,3
52,6-55,6
53,0-56,0
53,5-56,5
54,0-60,0
54,3-60,3
54,6-60,6
56,0-60,0
56,5-60,5
57,0-61,0
57,7-61,7
58,4-62,4
59,0-63,0

Contextura

Mediana

53,0-58,0
54,3-60,3
54,0-60,0
54,3-60,3
54,6-60,6
56,0-61,0
56,5-61,5
57,0-62,0
57,3-62,3
57,3-62,6
58,0-64,0
59,0-65,0
60,0-66,0
60,7-66,7
61,4-67,4
62,0-68,0

Grande

56,0-63,0
58,3-63,3
58,0-65,0
58,3-65,3
58,6-65,6
59,0-66,0
59,5-66,5
61,0-68,0
61,3-68,3
61,6-68,6
62,0-70,0
63,0-71,0
64,0-72,0
64,7-72,7
65,4-73,4
66,0-74,0

1,71
1.79
1,73
1,74
1,75
1,76
1.77
1,78
1,79
1,80
1,81
1,82
1,83
1,84
1,85
1,86
1,87
1,88

Extraido de (PortalFitness,sf.).

60,0-64,0
61,0-65,0
61,7-65,7
62,4-66,3
63,0-67,0
63,5-68,0
64,0-69,0
64,7-69,7
65,4-70,4
66,0-71,0
67,0-72,0
68,0-73,0
68,7-73,7
69,4-74,4
70,0-75,0
71,0-76,0
72,0-77,0
72,3-77,3

63,0-69,0
64,0-70,0
64,3-70,7
64,7-71,3
65,072,0
65,7-73,0
67,0-74,0
67,7-74,7
68,4-75,4
69,0-76,0
70,0-77,0
71,078,0
71,7-78,7
72,4-79,4
73,0-81,0
74,0-82,0
75,0-83,0
75,7-83,7

67,0-75,0
68,0-76,0
68,3-76,7
68,7-77,4
69,0-78,0
70,0-79,0
71,0-80,0
71,7-81,0
72,4-82,0
73,0-83,0
75,0-84,0
77,0-85,0
77,3-85,7
77,7-86,4
78,0-87,0
79,0-88,0
80,0-89,0
80,7-90,0



INDIE DE MASA CORPORAL

Figura 2. Indice de masa corporal.
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Extraido de (Top Doctors, 2023).
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El indice de masa corporal es un nimero que
se calcula con base en el peso y la estatura de
la persona.

Se calcula dividiendo el peso el peso en
kilogramos entre la estatura en metros
cuadrado.

Se considera que una persona es obesa
cuando su Indice de masa corporal es superior
a 30 kg/m2. Sin embargo, en las personas
adultas mayores es preferible mantener un
IMC entre 24 y 28 kg/m2, porque cifras mads
bajos se asociaon a mayor riesgo de
complicaciones en la salud.



Enfermededes derivedas de ba obesiedeed

La obesidad puede causar diferentes padecimientos y enfermedades a causa de alteraciones
fisiologicas en el cuerpo, por ejemplo:

Diabetes Mellitus tipo 2

Es una enfermedad crénica en la cual hay un alto nivel de glucosa en la sangre.
La diabetes tipo 2 es la forma mds comun de diabetes.

La insulina es necesaria para mover la glucosa hasta las células. Dentro
de las células, la glucosa se almacena y se utiliza posteriormente como
fuente de energia. Cuando usted tiene diabetes tipo 2, las células
musculares no responden de manera correcta a dicha insulina. Esto se
denomina resistencia a la insulina. Como resultado de esto, la glucosa no
entra en estas células con el fin de ser almacenado como fuente de

energia.




Hipertension Arterial

La presion arterial es la fuerza de su sangre al empujar contra las paredes de sus
arterias. Cada vez que su corazon late, bombea sangre hacia las arterias.

La hipertension arterial es una enfermedad crénica en la que aumenta la presion con la
que el corazén bombea sangre a las arterias, para que circule por todo el cuerpo.

El sobrepeso y la obesidad pueden aumentar la presion arterial, sube los niveles de
glucosa en la sangre, colesterol, triglicéridos y dcido urico, lo que dificulta que la sangre
fluya por el organismo.

PRESION ARTERIAL DATOS-CARDIACOS

(TIENE PRESION ARTERIAL ALTA “HIPERTENSION ARTERIAL”?

w Elevada | Estadio 1| Estadio 2 @
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Entienda |os numeros de presion arterial, como impactan su salud y
que hacer para bajarlos

APRENDE MAS @ texasheartorg ) Twe Texas Heagr Insrrurs:



Apoyo nutricional pare el
pactente

Es indispensable reconocer que el elemento central del tratamiento de la obesidad es un plan

de alimentaciéon adecuado que promueva un cambio de hdbitos que lleve a una reduccién de

peso (0o mantenimiento del peso) y permita una mejoria o prevencion de las enfermedades
asociadas a la obesidad.

Adecuado Inadecuado
*Favorece una pérdida de peso que *Prometen reducir cantidades
se mantiene a largo plazo exorbitantes de peso en corto tiempo
«Ayuda a disminuir el riesgo «Causan deficiencias de ciertos
cardiovascular nutrimentos al omitir por completo

-Favorece péerdida de grasa algiin grupo de alimentos

corporal buscando preservar la «Favorecen problemas de salud al
masa muscular permitir comer ilimitadamente

ciertos grupos de alimentos, al
indicar un “producto dietético
especial” o al eliminar los

*Se pueden mantener los cambios
en la alimentacion por tiempo

prolongado medicamentos indicados por los
*Permite mejorar calidad de vida y médicos
autonomia de la persona «El mismo tipo de dieta, con las

*Es personalizada y adaptadaalas  mismas porciones de nutrientes para
necesidades individuales todas las personas



Existe evidencia cientifica de que todas las dietas que lleven a una reduccién energética sirven
para la reduccion de peso. Sin embargo, la mejor dieta es aquella que se adapta a las
necesidades y caracteristicas de cada persona y sobre todo es aquel plan de alimentacion que

se puede hacer por un tiempo prolongado.

Bajas en

hidratos de
\carbono

Altas en

Mediterranea :
proteina

DASH




|DENTIFIGAGION DE ALIMENTOS
QUE GAUSAN OBESIDAD

Ubtraprocesados,

/ Aportan mucha azicar y pocas

vitaminas y minerales.

Son comidas que han sido altamente
modificadas y tienen un alto
contenido de azucar, sal, grasa y
aditivos.

Papas fritas &

Tienen un alto contenido de
grasa saturada y colesterol.

Que son una fuente de almidon
y calorias.



ldentificacion de porciones adecnadas

- quesos
Mo %ﬂ
grasas

proteinas vegetales

fruta j\

carbohidratos




ACEITES AZUCAR

% Porciones adecnadas
i

/.
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Cantidad por racion Adultos
Leche (1 taza) 250 ml
Queso 70g
Legumbres 80-90g
Arroz, pasta 90-100g
Arroz, pasta, para sopa 20-25g
Patatas (guiso) 250 g
Patatas fritas 200 g
Verduras frescas 200-250¢g
Verduras en conserva 150 g
Verduras frescas, guarnicion 100 g
5alsa de tomate 50—-60g
Pescados 180 - 200
Filete de pescado 150-180¢g
Huevos 2 unidades
Pollo entero 300 g
Filete de pollo 130 g
Carne picada 120-130 g
Carne asada 150 g
Chuletas 130-160g
Filete de carne 150 g
Fruta fresca 200 g

Fruta en almibar

90 g




O MENU 1 .

e DESAYUNO * COMIDA

Huevo revuelto con acelgas Sopa de verduras
e 2 unidades de huevo * 1/2 zanahoria
e 1 tazas de acelgas e 1 taza de brocoli
e 2 tortillas de maiz e 1 pieza de calabacita

e 1/2 taza de pasta de tu agrado
Jugo de zanahoria y naranja

e 1/2 taza de zanahoria cruda COIaCi()n
e 1 naranja (jugo de naranja)
o » e 1/2 taza de fresas rebanadas
Colacion

e 1/2 manzana picada




e CENA

Nopales asados con queso panela

e 2 piezas de nopal
e 40g de queso panela
e 2 tortillas de maiz

MARTES

e DESAYUNO
Quesadillas de queso con flor de calabaza

e 2 tortillas de maiz
e 80g de queso
e 1taza de flor de calabaza

Colacion

1/2 jitomate en rodajas con 40 g de queso panela
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e COMIDA

TaSt,est e :‘:'f'f';':':':':'

TUNA , = o

Aguacate relleno de atun By 73

e 1lata de atun
e 1 pieza de aguacate
e 3 galletas saladas

e Colacion

1/2 taza de zanahoria al vapor

e CENA

1 taza de esparragos y champinones salteados




MIERCOLES

e DESAYUNO e CENA
e 1/2 tazas de avena cocida YOgu rt con frUta

e 1/2 manzana

e 1/2 taza de yogurt light (sin aztcar) e 1/2 taza de yogurt ( sin aztcar)
e 1 taza de frutas mixtas a elegir

e COMIDA
Pescado a la plancha

e 80g de pescado
e 1 taza de zanahoria, calabaza y champinones
e 1/2 taza de arroz blanco

e Colacion

2 duraznos
1 cucharada de crema




JUEVES
e Desayuno e CENA

Omelette de jitomate Pan tostado con queso

e 2 piezas de huevo
e 2 piezas de jitomate

e 2mrebanadas de pan tostado blanco e 1rebanada de pan

o Colacién e 40g de queso panela

e 1 cucharada de aceite de oliva
e 1 pera asada
e COMIDA
Caldo de pollo y arroz

1/2 taza de jicama

e 1/2 taza de caldo de pollo con arroz
e 80g de pollo deshebrado

e 1/2 taza de verduras al gusto

e 2 tortilla

e Colacion

2 guayabas cocidas



VIERNES e CENA
e DESAYUNO Ensalada de pina con

Huevos hervidos con ensalada yogurt
e 2 piezas de huevo
e 1 taza de zanahoria e 1 taza de lechuga
e 2rebanadas de pan tostado e 1/2 tazade yogurt sin azucar
e 1/2 taza de te e 3/4 de taza de pina picada

e Colacion
1 durazno o COMIDA
Sopa de hongos y alambre de pollo

e 1 taza de sopa de hongos
e 70g de pechuga de pollo
e 2 morrones sin piel y asados
e cebolla al gusto

. 2 tortillas e Colacion

1/2 taza de ejotes cocidos
1/2 cucharada de aceite de oliva




SABADO
e DESAYUNO

e CENA
Tacos de jamon y queso

e 1/2 taza de avena cocida
e 2 tortillas de harina
W R e 10 almendras
5 I . y e 1/2 taza de leche descremada
e 2rebanadas de jamoén

e 1/2 taza de germen de trigo
e 1/2 mango

e Colacion

2 guayabas cocidas

Berenjena asada rellena de
champinones

e 1 berenjena
e 1 taza de champiinones , R S
e 1 taza de yogurt light "

 COMIDA O
o




DOMINGO
« DESAYUNO G S

Cla FaS d Ia mEXica na 1 rebanada de pan tostada con

* 2 claras de huevo e 1/2 pieza de jitomate en rebanadas
e 1/2 piezas de jitomate e una pisca de albahaca

* 1 cucharadas de aceite de carcamo

o 2 tortillas

e 1taza de te

e Colacion

1/2 taza de zanahoria rallada

e COMIDA
Albondigas

e 80g de carne molida

e 1/2 de caldillo de jitomate
e 1taza de arroz blanco

e 2 tortillas




LUNES MENM 2

« DESAYUNO * COMIDA

Tostadas de pollo Sopes
Ingredientes: Ingredientes:
« 3 tostadas horneadas * 2 piezas de sope sin grasa
« 90 g de pollo sin grasa * 90 g de queso panela
* 1/3 aguacate * 1/2 taza de pico de gallo
* 1/2 taza de jitomate e 2 cucharaditas de aceite

COLACION 1: Yogurt preparado COLACION 2: Papaya

Ingredientes:

Ingredientes:
2 tazas de papaya

* 100 ml. de yogurt griego

°2 cucharaditas de granola ., ° CE NA
* 1/2 taza de fresas - _

Omelette

Ingredientes:
e 3 piezas de huevo
* 1/2 taza de ejotes
* 2 cucharaditas de aceite
o 3 tortillas de nopal




MARTES
« DESAYUNO * COMIDA

Pan tostado con huevo Tacos de bistec
Ingredientes: Ingredientes:
* 3 piezas de huevo * 4 piezas de tortilla de nopal
* 1/2 taza de verduras * 90 g carne magra de res
e 2 piezas de pan integral * 1/2 taza de brodcoli
* 5 disparos de aceite en aerosol * 1/3 aguacate

COLACION 1: Jicama COLACION 2: Fruta picada

Ingredientes:
Figura 5. 1 taza de fruta picada

\ %) « CENA
R \ Tostadas de jamon

Ingredientes:
* 1 taza de jicama

Ingredientes:
* 90 g de jamoén de pavo
» 4 piezas de tostadas horneadas
e 1/2 taza de pepino
* 4 cucharaditas de crema light



MIERCOLES
« DESAYUNO * COMIDA

Ensalada de codito Tortitas de atun
Ingredientes: Ingredientes:
* 90 g de pollo asado * 1/2 lata de atun y 2 huevos
* 1/2 taza de verduras * 1/3 taza de avena cruda
e 2 cucharaditas de mayonesa 1/2 taza de zanahoria
e 2/3 taza de pasta cocida e 5 disparos aceite en aerosol

COLACION 1: Chayote COLACION 2: Mandarina

Ingredientes:

Ingredientes: : :
e 2 piezas de mandarina

* 1 taza de chayote cocido picado
. e * CENA
(=797 5¥ Sandwich de aguacate

Ingredientes:
* 90 g de queso panela
e 2 piezas de pan integral
* 1/2 taza de espinaca
* 4 rebanadas de aguacate




JUEVES
« DESAYUNO * COMIDA

Bowl de avena Enfrijoladas
Ingredientes: Ingredientes:
» 1 taza de avena cocida con leche de o 3 tortillas de maiz
almendra, endulzada con stevia * 90 gramos de pollo
e 17 piezas de fresa * 1/2 taza de frijoles
* 6 piezas de nueces * 1/2 taza de pico de gallo

COLACION 1: Manzana COLACION 2: Brocoli

Ingredientes: Ingredientes:
* 3 pz galletas de animalito
* 1 manzana

Figura 7. * 1 taza de brocoli

Bistec de res.

s CENA
Bistec asado

Ingredientes:
* 1/2 taza de arroz cocido
e 1/3 taza de frijol molido
e 5 disparos aceite en aerosol
* 90 g de bistec de res
e 1/2 taza de chayote




VIERNES
« DESAYUNO * COMIDA

Tortitas de pollo Pechuga de pollo

Ingredientes: Ingredientes:
* 60 g de pollo deshebrado y 2 huevos * 90 g de pechuga de pollo
* 1/2 taza de arroz cocido » 2/3 taza de pasta tornillo cocida
e 1taza de calabaza alargada e 1 pieza de jitomate
* 5 disparos aceite en aerosol * 5 disparos de aceite en aerosol

* 1/3 taza de frijoles

COLACION 1: Melén COLACION 2: Jicama

Ingredientes: Ingredientes:
* 1 taza de meldn 1 taza de jicama picada

* 1 puiio de almendras CL’E;;’."??”"' o CENA
% Hotcakes de avena

Ingredientes:
*1/2 platano
* 2 huevos
* 1/2 taza de avena cruda molida
* 1/8 de leche baja en grasa
 Vainilla y canela al gusto




SABADO
« DESAYUNO * COMIDA

Huevo a la mexicana Tostadas de atun
Ingredientes: Ingredientes:
* 3 huevos enteros 1 lata chica de atun
* 4 tortillas de nopal e 4/7 de verduras de lata
* 1/2 taza de pico de gallo 4 tostadas horneadas
* 2 cucharaditas de aceite * 4 rebanadas de aguacate

COLACION 2: Sandia

Ingredientes:
* 1 taza de sandia

COLACION 1: Zanahoria

Ingredientes:
* 1 taza de zanahoria picada cruda

* Puede acompaiar con limon rigurao. ® C E NA

Sandwich de jamén 3 ‘ ' ' \
M= Sandwich de jamon

E
VI e Py
S e

-

Ingredientes:
e 2 piezas de pan integral
* 1 pieza de jitomate
e 2 cucharaditas de mayonesa
* 4 rebanadas de jamoén de pavo
* 40 g de queso panela



DOMINGO
« DESAYUNO * COMIDA

Bistec encebollado Coctel de camaron
Ingredientes: Ingredientes:
« 90 g de bistec de res * 4 tostadas horneadas
* Cebolla al gusto rebanada * 1 taza pico de gallo
» 2 cucharaditas de aceite * 10 piezas de camarones
« 2/3 de pasta integral cocida * 4 rebanadas de aguacate
* 1/2 frijoles cocidos * Puede acompanar con limon

COLACION 1: Pepino COLACION 2: Cacahuates

) i | Ingredientes:
Ingredientes: Figura 9. :
i Pepino. . A * 13 piezas de cacahuate tostado
* 1 taza de pepino L

* 1 naranja

* CENA
Papa rellena

Ingredientes:
2 papas sin relleno
* 40 g de queso panela
* 4 rebanadas de jamon de pavo
* 1 1/2 cucharadita de mantequilla sin sal
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