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:Cémo se puede diagnosticar?
La forma mas efectiva para
conocer el grado de obesidad y
sobrepeso en personas adultas es
de acuerdo al indice de masa
corporal (imc).
se considera que una persona
tiene sobrepeso cuando su imc
estd entre 25.0 y 29.9; se
considera obesidad grado |
cuando el imc estd entre 30.0 y
34.9; obesidad grado Il cuando el
imc estd entre 35.0y 399y
obesidad grado Ill cuando el imc
es mayor o igual a 40.

La obesidad y el sobrepeso se definen como
una acumulaciéon anormal o excesiva de grasa
azlcares y carbohidratos, que puede ser
perjudicial para la salud.. Un IMC igual o
superior a 30 se considera obesidad y un IMC
igual o superior a 25 se considera sobrepeso.

PREVENCION
DEL SOBRE
PESOYLA
OBESIDAD

La obesidad es uno de los principales factores
de riesgo de muchas enfermedades crdnicas,
incluidas la diabetes, las enfermedades
cardiovasculares, la hipertensién y los
accidentes cerebrovasculares, asi como varios
tipos de cancer. Es muy preocupante que a
nivel mundial, nuestro pais ocupa actualmente
el primer lugar en obesidad infantil y el
segundo lugar en adultos.

«EL CAMINOA LA
OBESIDAD ESTA
PAVIMENTADO CON
TOCINO Y PAN
BLANCO; EL CAMINO
A LA DELGADEZ ESTA
CONSTRUIDO CON
MANZANASY

Contactos EZEKIEL». BOB
9613637482 HARPER.
https://www.gob.mx/issste/articul
os/la-obesidad-se-puede-prevenir
https://www.paho.org/es/temas/pr
evencion-obesidad
https://efectoprevencion.guanajuat
o.gob.mx/salud/como-prevenir-la-
obesidad-y-el-sobrepeso
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Una de las principales causas de estas

enfermedades es la acumulacion de grasa,

principalmente en el abdomen.

Casi todas las personas que tienen presién

arterial alta, los diabéticos y las personas

con el colesterol elevado presentan
obrepeso u obesidad.




Recomendaciones
generales

e Toma agua simple, entre 6y 8
vasos al dia (cada vaso de 250
mililitros). Evita el consumo de

refrescos, jugos o cualquier
bebida que contenga azucar.

* Realiza actividad fisica. 30
minutos diarios es lo
recomendable para adultosy 1
hora para ninas, nifios y
adolescentes.

¢ Puedes realizar actividades
sencillas como; caminar, correr,
subir y bajar escaleras, se trata
de rutinas bdsicas para mover
tu cuerpo y que puedes realizar
aumentando gradualmente la
intensidad y el tiempo.

Si tienes sobrepeso u obesidad, se
recomienda sustituir el uso de aztcar
refinada por edulcorantes no nutritivos
(sin calorias), como el aspartame,
sacarina, acesulfame k y sucralosa, ya
que su consumo de forma moderada no
representa ningun dafio para la salud.
Sirve raciones pequenas en platos
pequenos, esto con la finalidad de que
la persona pueda apreciar un mayor
volumen de alimentos en un menor
tamaiio.

Establece horarios fijos de comidas.
Evita el consumo de alimentos frente a
la televisién o computadora.

Incluye diariamente en tu alimentacién
verduras y frutas.

Prefiere los cereales de tipo integral
(tortilla, pan integral, pastas, galletas
o avena) por su fuente de fibra.

Evita alimentos donde se combinen los
azucares con las grasas, como por
ejemplo: pan dulce, helados,
chocolates, pasteles y otros productos
Caminar favorece el funcionamiento
del corazén y los pulmones, fortalece
los huesos, ayuda a dormir bien y tener
buen humor, prevenir y controlar la
presién arterial, la glucosa y el
colesterol, ademads de evaluar la
autoestima.
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