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éQue es la obesidad y
sobrepeso ?

La obesidad y sobrepeso se
define como una acumulacion
anormal o excesiva de grasa
que puede ser perjudicial para
la salud .

Causas de malos habitos alimenticios

- Mala - Dieta 'T . - Genética o

alimentacién  * Tortas ,E-&’ factores

. Sedentarismo -+ tamales \ . hereditario i(&

Recomendaciones
nutricionales

% Comer una dieta nutritiva y saludable @

J¥Limitar consumo de alcohol y de bebidas azucaradas

3% No fumar ® ' %
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> Realizar actividad fisica todos los dias o :

Mantener una mente saludable,aprendiendo a controlar el
estrés

*Picoteos saludables
*¥Elige alimentos saciantes y saludables

Consecuencia

Enfermedades Cardiovasculares e
hipertension

EEnfermedades respiratorias
problemas psicoldgicos.
Enfermedades del higado y la vesicula



