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sobrepeso y obesidad sobrepeso y obesidad

“S0BREPES(
y OBESIDAD

Existen algunos indicadores para saber si una
persona presenta sobrepeso:

IMC > 25 kg/m?
IMC < 30 kg/m?

/ psicdlo
Algunas recomendaciones nutricionales: Indicadores para saber si una persona presenta

+  Actividad ica minimo 30 ©besidad:

minutos al dia
+ Reducir el consumo de azlcar y

sde comida -ultad pa
ayunos prolongados vy minar y hac
atracones de comida
+ Aumentar el consumo de agua
simple
rvir en platos pequefos para
evitar comer porciones grandes

+ Evitar el consumo de alcohol 30 kgf
a

www.fmdiabetes.org {) FedMexDiabetes @Fmdiabetes

Federacién Mexi
de Diabetes, A.C.

ginecoide y androide
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TIPOS DE DIABETES g Diabetes Mellitus

DIABETES TIFD 2 : FACTORES DE RIESGD
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Signos y sintomas
mas comunes
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LA DIABETES TIPO 1
NO PUEDE PREVENIRSE. TAMPOCO PUEDE CURARSE
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“TRATAMIENTGS Y ABDROALE
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(a) El método del plato te ayuda a prevenir y controlar la diabetes tipo 2
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DIaBEtIcos DE MADRID Agua y otras bebidas

. ) Bebe preferentemente agua.
Aceite de oliva También café, infusiones
y caldos vegetales con poca sal.

Utiliza aceite de oliva virgen Evita el alcohol, las bebidas azucaradas
extra para alifiar y cocinar =k~ y limita los zumos. Limita los lacteos®
4] (leche y yogures) a 1-3 veces al dia.

Verduras i
; Cereales y granos integrales,
Incluye diariamente verduras variadas. . tubérculos y legumbres:

Se recomiendan al menos 2 veces al :

dia, 1 de ellas en forma cruda. Elije cereales y derivados de grano entero o
integrales (pan, arroz y pasta integrales,
malz, mijo, espelta, quinca...), asi como
legumbres® ( lentejas, garbanzos, alubias..)
patata, boniato... Limita los cereales
refinados (pan, arroz y pasta blancos)

- * Legurnbre: Es fuente ademds de proteina
Incluye diariamente frutas 5 atener en consideracion.

variadas. Se recomiendan al
menos 3 veces al dia. (5 Alimentos proteicos

Elije pescado (blanco y azul), aves, huevos y
frutos secos. Limita la carne roja, embutidos
¥ olras carnes procesadas y queso.

iMantente activo!
Incluye diariamente 30 minutos
comao minimo de actividad fisica

Infografia basada en "El plato para comer saludable" de Harvard University adaptada per el
equipo de nutricién de la Asociacidn de Diabéticos de Madrid (Isabel Yagiie y Lourdes Cartaya).

@ Diabetes Madrid £ @DiabetesMadrid diabetesmadri&j‘.org




