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Alimentacion saludable y prevencion del sobrepeso y obesidad

Este video se hizo con el fin de comprender la importancia de la alimentacion saludable
y prevencién del sobrepeso y la obesidad y asi poder compartirlo con las personas a
través de la plataforma de YOUTUBE.

La alimentacién saludable es indispensable en transcurso de nuestra vida y esta debe
de ser de manera variada y equilibrada de acuerdo a las necesidades de cada persona
de acuerdo a su edad, sexo, habitos de vida, actividad fisica, entorno cultural y habitos
alimentarios y por ello debemos de consultar con nutrilogo que nos oriente a tener
una vida mas saludable. Para la prevencién del sobrepeso debemos de saber ¢qué
es? Es el estado del individuo que comienza acumular grasa de manera excesiva o
anormal de acuerdo a su edad y sexo. Y la obesidad sobrepasa al sobrepeso y estas
enfermedades son complejas y multifactoriales y las principales causas son: malos
hébitos alimenticios, sedentarismo, comer alimentos procesadores, tomar refrescos
embotellados. Para prevenir estas el sobrepeso y la obesidad, principalmente se basa
en la alimentacién, actividad fisica, tomar agua, no consumir bebidas alcohdlicas y

entre otros.

Link:

https://www.youtube.com/watch?v=7UPoLHtR35U
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