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OBESIDAD \

Es una enfermedad cronica, producida
por el consumo excesivo de grasas,
azucares Yy carbohidratos, lo que
provoca la acumulacion de grasa en

nuestro cuerpo.
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Un estilo de vida saludable y el
control de peso previenen la
obesidad.
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Esta formula ha demostrado ser un
indicador confiable para registrar los
riesgos atribuibles a la obesidad y se

clasifica en:
Y,

Danos a la salud

En el adulto, la obesidad es el principal
factor de riesgo para el desarrollo de
Diabetes tipo 2, enfermedades.
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El sobrepeso y la obesidad se han convertido en un problema de salud publica mundial. En 2016, el 39% de la
poblacién adulta mundial tenia sobrepeso y el 13%, obesidad, seguin la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS). Se estima que entre el 20% y el 25% de los nifos y adolescentes en el mundo sufren este problema.
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Falta de actividad Alimentacion Genética
fisica inadecuada

CONSECUENCIAS

Aungue el sintoma mas evidente del sobrepeso y la obesidad es el cambio en el
aspecto fisico de la persona, estas afecciones incrementan el riesgo de padecer
otros trastornos de salud, ya que todo el organismo se ve afectado.
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Diabetes tipo 2  Apnea del sueno Enfermedades Trastornos Baja
cardiovasculares musculo-esqueléticos zutoestima

Sedentarismo Algunas enfermedades y
medicamentos
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OBESIDAD

Elegir alimentos variados Evitar el consumo de grasas: Restringir los alimentos con
de todos los grupos. fiambres, embutidos, alto contenido de azdacares
aderezos, snacks, etc. refinados: gaseosas, golosinas.

s @ 1

Evitar ayunos prolongados Mantener un estilo de Evitar el consumo Tomar suficiente
y realizar 4 comidas vida activo, realizando de bebidas alcohélicas. agua segura y potable
principales actividad fisica.




*Hacer ejercicio con regularidad
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: : : . *Mantener un peso corporal
*Consumir una dieta bien equilibrada P P

saludable
sLimitar los alimentos no saludables : : o
(cereales y dulces refinados, patatas, PREVENGION M:JO'_'arlla ru'tlna del sueno y
carnes rojas, carnes procesadas) y reducir el estres

bebidas (bebidas azucaradas)

Nutricion







