PROTOCOLO DE RECOMENDACIONES PARA EL SOBREPESO/OBESIDAD DE LA
COMISION DE NUTRICION CLINICA DEL COLEGIO PROFESIONAL DE DIETISTAS-
NUTRICIONISTAS DE ANDALUCIA

1. Utilizar aceite de oliva virgen extra como fuente principal de grasa y
hacerlo en cantidades adecuadas.

2. Optar por el plato saludable y equilibrado que se compone de verduras y
hortalizas, fuente de carbohidratos y fuente proteica.

3. Evitar los procesados y ultraprocesados. Hay algunos que son saludables,
valorar siempre el listado de ingredientes y la composicién nutricional del
producto.

4. Evitar fritos y salsas grasas, ya que aumentan el contenido caldrico y
graso. Optar por la plancha o parrilla, rehogado, horno, microondas, papillote,
escalfado, vapor, cocido, etc.

5. Cuidar la apariencia de nuestro plato saludable.

6. Consumir frutos secos en cantidades adecuadas, tostados o naturales.
Cantidades como 25 gramos por raciéon o un puiado entre 2 y 7 veces a la
semana serian recomendables.

7. Seguir el estilo de vida y dieta mediterranea.

8. El numero de comidas recomendadas depende de cada individuo y sus
circunstancias.

9. Comer despacio y masticar bien los alimentos.

10. Tomar cereales integrales por su poder de saciedad y por las funciones
positivas que nos aporta el consumo de fibra.

11. Incluir verduras en almuerzo y cena, ya sean crudas o cocinadas.

12. Beber 2 litros de agua al dia.

13. Controlar las cantidades de comida de los platos, asi como la calidad de
los alimentos (listado de ingredientes, procedencia...)

14. Aumentar el consumo de pescado a la semana.

15. Evitar los azucares simples afiadidos a los alimentos.

16. Evitar el consumo de alcohol.

17. Evitar las bebidas azucaradas.

18. Evite “el picoteo” .

19. El tipo de cocinado dependera del alimento. En el caso de la pasta, el
arroz y la patata no debe ser muy largo, debiendo quedarse un poco enteros



para disminuir asi su indice glucémico. También es de interés la técnica
culinaria de cocer y dejar enfriar rapidamente. De esta forma se ha
comprobado que aumenta el almidon resistente, beneficioso para la
microbiota intestinal y con un posible efecto positivo sobre el control del
apetito y una disminucion del indice glucémico del alimento.

20. Incluir ejercicio fisico contando con la ayuda de profesionales
cualificados, licenciados o graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte.

21. Tomar postre después de las comidas, fruta, yogur o lacteos no
azucarados y sin exceso de aditivos para mayor satisfaccion tras las comidas y
cubrir los requerimientos nutricionales.
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