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Sobrepeso y obesidad 
El sobrepeso y la obesidad se definen como 

una acumulación anormal o excesiva de grasa que 

puede ser perjudicial para la salud. El índice de masa 

corporal (IMC) es un indicador simple de la relación 

entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente 

para identificar el sobrepeso y la obesidad en los 

adultos.

Ginecoide (en forma de pera): se caracteriza por un cúmulo 

de grasa preferentemente de cintura para abajo (entre 

caderas y rodillas). Es más frecuente en las mujeres y se 

suele asociar a varices y problemas 

osteoarticulares. Androide (en forma de manzana): la grasa 

se localiza fundamentalmente en la cintura.



Diabetes mellitus

La diabetes mellitus se refiere a

un grupo de enfermedades que afecta la

forma en que el cuerpo utiliza la glucosa

en la sangre. La glucosa es una

importante fuente de energía para las

células que forman los músculos y

tejidos. También es la principal fuente de

combustible del cerebro.

Consume una dieta rica en fibra (frutas enteras, 

verduras crudas, cereales integrales), pues ésta 

ayuda a controlar y mantener estables los niveles 

de glucosa en la sangre. Prefiere preparaciones 

bajas en grasa y evita los fritos. Se recomienda 

preparar las comidas asadas, cocidas, horneadas 

o al vapor.




