6 Consejos Para Prevenir o Reducir la Obesidad

Hoy en dia, mas de un tercio de los adultos de EE. UU. (34.9% o 78.6 millones de personas) son obesos. Las enfermedades
relacionadas con la obesidad, que incluyen ataque cardiaco, accidente cerebrovascular, diabetes tipo 2 y tipos especificos de
cancer, se encuentran entre las principales causas de muerte en los EE. UU.

. . jEmpiece cuanto antes!
Beneficios de la perdida de peso -

Perder peso puede tener numerosos beneficios. Para aquellos que
son obesos, perder solo 5-7% del peso corporal total puede:12

* Disminuye el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 por un 58%

* Bajar el colesterol LDL “malo” por 5mg/dL

* Aumenta el colesterol "bueno” HDL en 2-3 mg/dL

* Reduce la presion arterial
También puede reducir el dolor en las articulaciones. jUn estudio
encontrd que perder solo una libra redujo la carga de la rodilla por
cuatro veces!3 Limita la comida répida

E1 70% de los nifos
obesos se convierten en
adultos obesos.®

iEs importante ensefiarles
habitos alimenticios
saludables a sus hijos
cuando son pequefios!

Aquellos que comen comida rapida mas de dos veces por
semana corren el riesgo de un aumento significativo de

Reduce bebidas azucaradas peso con el tiempo (alrededor de 10 lbs. durante 15

: <10 iy . . .
© |, Lasbebidas, comorefrescos y jugos, contienen famosl).. sztl))le? aumentan su riesgo de resistenciaa la
J ! . \ azucares. jBeber una lata de refresco todos los Insulina y diabetes.
il s ) d'1as puede l~levar aun aumento de peso de 15 En cambio, aprenda a cocinar comidas
B -/ libras por afio!* En cambio, beba agua sencillas en casa usando productos
\\yz‘) infundida con fruta o pepinos. frescos y otros ingredientes saludables.

Cambia los carbohidratos

PLAN DE ACCION
Limite su ingesta de carbohidratos como panes,

arroz y pasta. Sustityalos con pollo magro, Reduce porciones E;*I#_QCuall de los consejos
. , va a intentar?

pescado y verduras frescas. Esto también ayudara

areducir la grasa del vientre, que se asocia con

enfermedades cardiovasculares.®

iLas personas que usan platos mas Circtlelos.
grandes y tazas mas anchas pueden
consumir 31-76% mas calorias sin darse

;Cuando empezara?

cuenta!!! Evite una segunda porcion y R
Coma vegetables y frutas use un plato de tamafio medio.!2
Elija alimentos que sean ricos en fibra, vitaminas y )
minerales, pero bajos en calorias. En lugar de : {Que tan seguro se
_ » PETObajos en - bnugan Reduce tus calorias siente usted de que
alimentos altos en calorias cargados de azticar y/o vaalograr su
grasa, coma verduras y frutas frescas.678 Curiosamente, aquellos que son obesos

: _ o objetivo (de 0-100%)?
bajan de peso exitosamente siguiendo

varias dietas (baja en carbohidratos, baja
en grasas, dieta mediterranea, etc.). Lo mas
importante es encontrar una dieta baja en Plan de Seguimiento
calorias (alrededor de 800 calorias menos
por dia) que puedas mantener.13

Ver folleto de la Dieta Mediterranea.
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