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iLa OBESIDAD er wna enfermedad?

Puede ser una enfermedad en casos graves, pera siempre &5
una candicidn endnica que no S8 cura, aungque pusds
detenerse y necesita un contral de por vida.

La whrealimentacetn, la calidad no-radndable de lo
FHE ir |@irﬂ ¥ fa medn sedeninria dan cnenta del 00%
e FRT CEMEE,

4 quf rico ecpone &l obrepers v la OBESIDAD?

Entre Sus principales efectos para la Salud $2 encuentran &l
aumento del riesgo cardiovascular, ¢l desarrallo de diabetes,
de accidentes cerebro vascutares, hipertengidn arterial,
giertos tipas de cncer y otras patologias, asf camo la
disminuwciin de la ¢speranza de vida, Tambign implican una
menar calidad de vida y dificultades en ¢l desenvalvimiento
diario y social,
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£ HAY TRATAMIEMTO PARA EL CONTROL DEL

SOBREPESOD Y LA OBESIDADT

El tratamisnio m e trascenderial ss CAMBIAR EL
ESTILO DE VIOA. Comer variadoy con modensciin,
panerss en movimisioy decidir no fumar son las
claves.

Ademds, un prefesionsd v indicard diata yun
programa de gercicio. & veces también es Importanin
r-nﬂ.rnmuﬂ-'fl.rpllunm
farmaoolgico.

SO canlio mi extilo de vida?

COMER VARIADO ¥ CON MODERACION
ES UNA BUENA COSTUMBRE, Ademir,
alguner consefor pava fodor

Ampes THE ik r.ll,_quﬂ'rh'lﬂj'l u_ln-r:_ﬁn'.ilk
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Ameer PR PRSETES rrm.u'.e.-.rﬁn-.n'.t, comer digrianmenie
__ﬁu:u-.r_}' terduras de todo n:lprr_} elor

Fii t-g.l.d'u.r far lades de la vida &f l'mfln-ﬂunl.r
comnimir diarigmente f:cb.r, FLTRT @ LR, En
wrt plaw de descenro del pero, lor leteor deben rer
dr Elu__fu:.l cn:rltml'd'u_ﬁ?u'm.

Comer ana n:m_luﬁn: rariedad de carnes LIRS
ru_;'u,r b Hlan Caus, :irm_pnr retirando .I'u-l,_qm,ru vesbie,

PI".I'PE rar far comidas com aerite Irrzfmntm:m:
cruat 4 EPibar Iul,_q:-u-m Jrre COCIRAT
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8 Resmiplazar bebidas arvifciales por dmwa ¥ jiomos

matnraler

HACER ACTIVIDAD FISICA REGULAR ES
FUNDAMENTAL, COMO MINIMO TRES
VECES POR SEMANA. Alirunas sugerencias

Caniisar al mive Lilve  paso ligeve por Lo menor
20 mramrns por din,

o Andar s Bicicleta,
o Awmentar la cansided de cuadrar que caminiis

Babitundmente, S towids coleceiva, bafar wna o
parrias paradar aRer,
Trvicins wiia acervidad deporeiva, conro madar,

por ejemipln,

{ELEGIR NO FUMAR!

l;_I:IEMI] PUEDO PREVEMIR EL SOEREPESD Y
LA DBESMAD EM LOS INTEGRANTES DE M1 FAMILIA?

[uien prepara las comidas en casa, tiene la
pportunidad de cuidar a los integrantes de la famia
prepardndoles comides esludables. Y muche mejor si
&8 Iruta & comida casem comparntide entre sares
queridos,

iCndnado debo CONSULTAR AL MEDICO?

En coso eg pasihie abserdar vanes sefiales:

1. Redacionar tu pess con tu aliurs: por efemplo, sl medis
1,70cm, tu peso deberin estar entre B0 y POkg. 5i
rridieras 1,90cm tw peso deberla estar entre 0&g y
S0kg, ete. Menciin: esto te da solamenite una pauta.,

£. Medl el didmetro de tu cinvtura: debe ser menor & Blcm
&n kas mujeres Y menor de a S0cm en los hombres,

51 CAMINAS 30 MINUTOS DIARIDS
5 YECES POR SEMANA

= Meiris tu circulacian sanguines
= Eviths infartos

= Reduc’s el coleater)

= helaris t mente

« Tends mejor uimar

= Coptroles tu PM‘IHI\ arteral
= Descarshs meor

« Bajis de peso
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