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SUDS
Sobre peso y obesidad

Los términos "sobrepeso” y
"obesidad" se refieren a un peso
corporal que es mayor de lo que se
considera normal o saludable para
cierta estatura.

Grado de obesidad y Tratamiento Estos rangos de IMC se usan para

describir niveles de riesgo:

» Sobrepeso (no obesidad), si el IMC
es de 25.0 a 29.9.

« Obesidad clase 1 (de bajo riesgo),
siel IMC es de 30 a 34.9.

« Obesidad clase 2 (riesgo
moderado), si el IMC es de 35 a
39.9.

» Obesidad clase 3 (de alto riesgo),
si el IMC es igual o mayor a 40.
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Menor concentracion de grasa en la
zona abdominal y mayor en la cadera,
los glateos y los muslos. Es mas
frecuente en las mujeres y tiene
menos riesgo para las enfermedades

cardiovasculares. . OBESIDAD
ANDROIDE Y
A il GINECOIDE
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érganos importantes.

Efectos del Sobrepeso y la Obesidad
en la Salud

« Todas las causas de muerte
(mortalidad)

« Presion arterial alta (hipertension)

» Colesterol LDL alto, colesterol HDL \
bajo o niveles altos de triglicéridos |
(dislipidemia)

« Diabetes tipo 2.

« Enfermedad coronaria.

« Atague o derrame cerebral.

« Enfermedad de la vesicula.

Un plan de alimentacion saludable

St también incluye: consumir menos
. e alimentos y bebidas que contienen
e’ | - (N carbohidratos refinados, aztcares
et afiadidos y sal controlar el tamafio de
5 ekl las porciones. limitar los alimentos con
actredad Fisca)
oitamna Altas e grasas saturadas y grasas trans, como

proteing

las que se encuentran en los postres y
dii las comidas fritas.



