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OBESIDAD
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Calla Nifio Artillero -150, 78290
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Tel: (444) 8 26 23 00
I Horario: Lunes a Viernes 8am-7pm




(Qué es el sobrepeso y

la obesidad?

egiin la OMS el sobrepeso vy la obesidad se definen como
na acumulacidn anormal o excesiva de grasa que puede ser

erjudicial para la salud.

¢Cuéndo se considera

que existe sobrepesoy/
u obesidad?

@ puede catalogar el sobrepeso y la obesidad con el fndice
le Masa Corporal {IMC} y esto es relacionando &} peso ac-
ual y la estatura:, sin embargo, puede existir cierto sesgo en
ste pardmetro por {2 cantidad de grasa corporal que una
yersona puede tener, por lo tanto se clasifica de la siguiente

nanera:
Diagnéstico | IMC (kg7m®): | %G: H %G:M
IB:jo peso <184 <8 <15
Normal 18.5-24.9 9-20 16-24
Sobrepeso 25-29.9 21-24 25-31
bb | 30-34.9 >25 >32
Ob i 35-39.9 - -
r()b ] 40-45.9 - &
Ob ¥ >46 - 5

E Factores de riesgo que
t predisponen el sobrepeso u
‘ obesidad
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IMC 0 % de grasa

viayor a lo ideal.

Circunferencia de cintura

Hombres

Mujeres

>80 cm

>80 cm

Antecedentes familiares

Sohrepeso, obesidad.

Consumo alimenticio

Comida rapida, procesa-
da, alta en grasas, comi-
da frita, refrescos, etc.

Falta de actividad fisica Sedentarismo
Medicamentos Antidepresivos, cortiso-
na.

Enfermedades actuales

Diabetes Mellitus, Hipo-
tiroidismo, Sindrome de
Ovario poli guistico,
entre oiras.

Habitos de alimentacién

Realizar menosde 3
comidas al dia. (Retrasa
el metabolismo).
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Recomendaciones

Elige alimentos frescos

Compra tus vegetales en mercados urba-
nos.

Prepara tu propia comida.

Realiza actividad fisica al menos 5 veces
por semana por minimo 30 minutos.

Natacion

Gimnasio

Ejercicios funcionales (circuitos, rutinas,
etc.).

Modifica habitos de alimentacidn
No dejes pasar mas de 3 horas de ayunoc.

Incluye frutas y /o verduras en tiempos
fuertes de comida (Desayuno, Comida y

Cena).

Que los vegetales predominen en tus pla-
tos.

No bebas las calorias (Evita refrescos, ju-
gos, aguas de frutas).

. Acude a consulia nutricional para orienta-
cion PERSONALIZADA.




