- OBQS\ABA o (uando la ingesta de alimentos es superior a la que
Aumentar de peso
sunent el riesgo

_a tu salud_

el cuerpo necesita para realizar sus actividades diarias,
el cuerpo guarda el exceso de energia en forma
de grasa ocasionando sobrepeso y obesidad.

La obesidad
genera diversos problemas
de salud: diabetes, enfermedades
cardiacas, derrames cerebrales,
hipertensidn y ciertos tipos
de cdncer, entre otros.

El indice de Masa Corporal
determina si tienes sobrepeso u obesidad.

_ Peso
Altura®

Divide tu peso entre lo que resulte de
multiplicar tu altura por tu altura.

- IMCigual o superior a 25 kg/m* = Sobrepeso

Para informacidn y referencias a servicios de salud en tu comunidad, « IMCigual o superior a 30 kg /m? = Obesidad
visita la ventanilla de salud en el Consulado Mexicano.

Los servicios son gratuitos y confidenciales.




Cualquier persona, en cualquier etapa de la vida: nifios,
adolescentes, adultos y adultos mayores, puede padecer
obesidad si no lleva un estilo de vida saludable.

Hay diversas causas de la obesidad, pero ocurre principalmente
por tener una mala alimentacion y no realizar suficiente
actividad fisica.

Los cambios radicales de estilos de vida, los habitos de alimentacidn,
estrés y ansiedad, son factores de riesgo para padecer obesidad.

5 claves basicas para mejorar tu calidad
de viday prevenir la obesidad:

1. Come 5 raciones de verduras y frutas al dia.

2. Toma al menos 8 vasos de agua al dia.

3. Activate al menos 30 minutos al dia: camina, sube escaleras,
baila, pasea a tu mascota, etc.

4. Modera tu consumo de grasas, azticar y sal.
Evita el consumo de comida rdpida.

5. Haz tres comidas principales:
desayuno, comida y cena.
En lo posible, no te saltes
ninguna.

Se constante con un estilo de vida saludable,
notards la diferencia.

Recuerda:

La obesidad puede presentarse en
cualquier persona, a cualquier edad.
Cuidate y cuida a tu familia.

Buena alimentacion
+ Aguasimple = Saludy calidad de vida

+ Actividad fisica
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