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¿QUÉ ES LA OBESIDAD?
AYUDANDO A CONTROLAR TU PESO 

Parte 1

La obesidad es una enfermedad crónica basada en el 
exceso de grasa en el cuerpo.1

Índice de masa corporal (IMC)2    (Se mide en kg/m2)

¿Qué datos debes tener en cuenta?

La obesidad no viaja sola3,4

Según la clasificación de la Organización 
Mundial de la Salud se considera obesidad:

• Obesidad central (mayor riesgo 
metabólico y cardiovascular)

• Obesidad ginoide

• Grasa corporal > 25% hombres y > 35% mujeres 
• Masa grasa (subcutánea, visceral)
• Masa libre de grasa (obesidad sarcopénica)

• Prediabetes/diabetes, HTA, dislipemia, 
enfermedad metabólica hepática3

• Síndrome apnea obstructiva del sueño3

• Problemas articulares, 
discapacidad/inmovilidad3

• Problemas digestivos: reflujo 
gastroesofágico, litiasis biliar3

• Incontinencia urinaria, síndrome ovario 
poliquístico, infertilidad3

• Afectación psicológica, estigma3

• Asociada a 13 tipos de cánceres3,4

• Afectación de la calidad de vida3

IMC ≥ 30 kg/m2

≥ 102 cm ≥ 88 cm

(≥ 28 kg/m2 en población asiática)  

Perímetro de cintura3 

Composición corporal3

No solo es el peso, es 
el exceso de grasa y 

su localización1
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La pérdida del 5% al 15% del peso mejora todas las comorbilidades.5
La pérdida del 15% al 25% disminuye la mortalidad.6

Meningioma
(cáncer del tejido que 
recubre el cerebro y la 
médula espinal)

13 tipos de cáncer que se 
asocian con el sobrepeso 

y la obesidad4

Mieloma 
múltiple
(cáncer de las 
células 
sanguíneas)

Mama
(mujeres 
posmenopáusicas)

Estomago
(parte superior)

Tiroides

Adenocarcinoma 
de esófago

Higado

Riñon

Útero

Ovario

Vesícula

Páncreas

Colon y 
recto



¿QUÉ ES LA OBESIDAD?
AYUDANDO A CONTROLAR TU PESO 

Parte 2

Método del plato saludable7

Patrón de Dieta Mediterránea8

No solo es comer menos, es comer mejor
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• Reducción 500-1000 kcal /día
• Propuesta personalizada
• Disminución tamaño raciones
• Alimentos de temporada
• Alimentos frescos
• Limitar los alimentos ultra procesados
• Revise etiquetas
• Poca sal y yodada
• Aceite oliva virgen extra
• Pocos azúcares refinados

Ejercicio físico aeróbico9

Realiza al menos 150 min por semana 
de intensidad moderada, 3 a 5 veces 

por semana

Entrenamiento de fuerza9

Haz 2-3 sesiones por semana de 
ejercicios que engloben grandes 

grupos musculares

Calidad sueño y
control de estrés

*Si deseas conocer más acerca del plato para comer saludable consulta la 
infografía ¿Cómo relleno mi plato? en la sección Centro de Bienestar.

Evita el alcohol 
y tabaco7

50%

25%

25%


