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EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD ‘_|_( }

1 Qué son el sobrepeso
y la obesidad?
D2 acuerde con |2 Organizacion
Mundial de I3 Salud (oms), &
500rapeso ¥ |3 obesidad s2 defi
nen coma una acumulzadn ex
cesiva de grasa que puede ser
perjuddal para |2 salud

35 personascon estos proble-
mas de salud vivirdn enfermas
en promedia 14.5 afos, veran
redlucida su esperanza de vida
en Sigteanos y tendran mayor
resgo de desarmollar enfermeds-
des coma diabetzs, presién ata
(hipertensidn), aumento en los
niveles de colesteral, entre otras.

JComo nos ha afectado? <*—trmentos e titers, dereNOT

Nuestra comunidad, por des-
gracia, también ha sido lcan-
23da por este problema. En los
Ultimos 2nos, ha habida un
aumento considerable en el
Indice de Masa Corparal mc)
en nuestra poblacion, sopre
toda en los nifos de educa-
cidn basica.

En 1a sociedad se tiene 13
idea de que | personas con
obesidad son alagres, chisto-
53 ¥ 5 maneja I3 imagen de
‘gerdito buena ondz”; sin
embargo, son objeto de bro-
maE Y presiones socisles, de
moado que experimentan sen-

y aElamiento,

Este problema no & un jue-
00, |03 riesges que se corren
50N 58rios. Los nincs que hoy
estan desamollando sobrepeso,
en unos anos veran afectada
enommemente su calidad de
vida,

Por es0, este centro de sa-
lud, en conjunto con especia-
listas y con el gobierno,
Intenta por medio de |3 educa-
cin, platicas y talleres raducir
esta situacion,

Si nota que en su familia
exisie este problema, acuda 3
su médico; &1 o orientara,

ALGUNAS RECOMENDACIONES

# Realizar tres comidas al dia.

ya U tas, verduras y cereales en cada comida.
o Disminuir & uso de grasas y sal en la preps-

racidn de alimentos.

* Tomar por o menos ocho vasos da agua al
* Llevar una alimentacin saludable, queindu- da.

* Hacer eferocio mas de fres veces por seman.
» Comer con moderacion tortils, pan

les, pastas, galletas y golosings.

# Prefirir cames (pollo, res, pescado) cocinadas

§in ras3 0 Con muy poca.

Inféemate més en los siquiamtes enlaces:

<hittp ¥ who int/mediacentre/factsheetss3 11/est
http:Foaw who int/dietohysicalactivity/childhood/est
<hitip w5 dudymedicinas com.mod'ceniros-de-saludiobesidad rticulbsproblemas-psiclogicos-por-abesidad
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