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Salud metabélica: méas que el peso

La salud metabdlica describe codmo de bien procesa el cuerpo la energia. Se puede tener un peso normal y una mala salud metabdlica, y viceversa: por eso
importan varios marcadores, no solo la bascula.

QUE LA DEFINE
Glucosa Presion arterial Triglicéridos
Niveles de azucar en sangre dentro de rango. Tensidén en valores saludables. Grasas en sangre en buen nivel.
Colesterol HDL Perimetro de cintura No solo el peso
El 'bueno’ en niveles adecuados. La grasa abdominal es relevante. Se puede estar delgado y metabdlicamente mal.

Tener un peso normal no garantiza una buena salud metabdlica. Estos marcadores los interpreta el profesional en conjunto. La buena noticia: la salud metabodlica mejora
mucho con habitos, a veces antes incluso de cambios notables en el peso.
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Material educativo. Las fuentes alimentarias son orientati vas, Ia suplementacion reguiere vaioracion proresionai y, cuanaoe proceda, anallitica.
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Como mejoraria

Estas orientaciones generales ayudan a mejorar la salud metabdlica.

ORIENTACIONES GENERALES

Comida real Ejercicio de fuerza Actividad diaria

Menos ultraprocesados y azucar. Mejora la sensibilidad a la insulina. Moverse a lo largo del dia.
Fibra Sueno Menos alcohol

Cuida la glucosay el colesterol. Su déficit empeora el metabolismo. Afecta a triglicéridos y tension.

Esta ficha es divulgativa. La interpretacion de los marcadores metabodlicos corresponde al profesional. El abordaje se personaliza segun cada persona y su situacion
clinica.
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