;.QUE ES LA OBESIDAD?

AYUDANDO A CONTROLAR TU PESO

La obesidad es una enfermedad cronica basada en el
exceso de grasa en el cuerpo!!

¢Qué datos debes tener en cuenta?

) indice de masa corporal (IMC)? (Se mide en kg/m?)
G U Segun la clasificacion de la Organizacion IMC 230 kg/m‘2
Mundial de la Salud se considera obesidad: (= 28 kg/m? en poblacion asiatica)

Perimetro de cintura® : .
+ Obesidad central (mayor riesgo

ﬁz 102 em 60} > 88 cm metabdlico y cardiovascular)
+ Obesidad ginoide

Composicion corporal®

+ Grasa corporal > 25% hombres y > 35% mujeres

* Masa grasa (subcutdneaq, visceral)

* Masa libre de grasa (obesidad sarcopénica)

La obesidad no viadja sola®4 13 tipos de cancer que se
/ asocian con el sobrepeso

Meningioma y la obesidad*
5 . - . (cancer del tejido que
+ Prediabetes/diabetes, HTA, dislipemia, re?;blree|c§re§roqu\
enfermedad metabdlica hepdtica® recHa s Adenocarcinoma

+ Sindrome apnea obstructiva del sueno® CRESEED

Tiroides
* Problemas articulares, \u Mama

. . . I Mieloma )
3 (mujeres
discapacidad/inmovilidad multiple \ posmenopausicas)
. . . . g (cdncer de las
Problemas digestivos: reflujo ey
gastroesofdgico, litiasis biliar® sanguineas) Estomago

 Incontinencia urinaria, sindrome ovario Higado
poliquistico, infertilidad? T
+ Afectacion psicologica, estigma?® Utero

. q : . 34
Asociada a 13 tipos de cdnceres Ovario

+ Afectacion de la calidad de vida®

(parte superior)

Vesicula

S pancreas

Rinon

\ Colony

recto

Estainformacion es de cardcter orientativo y divulgativo. No debe someterse a ningun tratamiento ni seguir consejos sin dirigirse previamente a su profesional sanita-
rio. El contenido aqui mostrado no sustituye la informacion y el diagnostico readlizado por un profesional sanitario. Consulte con su médico si tiene cualquier duda

respecto a su contenido.

Si tienes dudas sobre lo que significan algunos términos o palabras que se muestran en este material, puedes dirigirte al Glosario de Diabetes City, alli encontrards

la explicacion de las palabras mds comunes relacionadas con la diabetes.

Contenido elaborado por Ana Zugasti Murillo, especialista en Endocrinologia y Nutricion. Seccion de Nutricion Clinica-Hospital Universitario de Navarra

HTA: hipertension arterial; IMC: indice de masa corporal; r: racion
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Método del plato saludable’

+ Reduccion 500-1000 kcal /dia
* Propuesta personalizada

» Disminucion tamano raciones

+ Aimentos de temporada

« Alimentos frescos

« Limitar los alimentos ultra procesados
+ Revise etiquetas

* Poca sal y yodada

* Aceite oliva virgen extra

» Pocos azucares refinados

o @

*Si deseas conocer mds acerca del plato para comer saludable consulta la
infografia ¢ Cémo relleno mi plato? en la seccién Centro de Bienestar.

Medida de la racién basada
en la frugalidad y habitos locales

- »
Vino con moderacion y

Patatas < 3r

Semanal

Carne blanca 2r
Pescado / Marisco = 2

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutos secos / Semillas

Cada dia

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

principal

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Ejercicio fisico aerébico®
Realiza al menos 150 min por semana

de intensidad moderada, 3 a 5 veces
por semana

Entrenamiento de fuerza®

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

respetando las costumbres

Dulces < 2r

Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Huevos 2-4r
Legumbres > 2r

erbas / Especias / Ajo / Cebolla
(menos sal anadida)
Variedad de aromas

Aceite de oliva

Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el
medio ambiente
Actividades culinarias

r=Racién

Calidad suenoy
control de estrés
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