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Tu Salud Emocional, estay °

Para mayores informes [lamaa
™ Ia J.U.D de Servicios Médicos y Adicciones
Tol 5558764 8400 Ext. 13250 al
55288836815
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COMPONENTES DE LA
ACTIVIDAD FISICA

LOS MAS RELACIONADOS
CON LA uD LA
RESISTENCIA

CARDIO PIRATORIA,
FLEXIBILIDAD, LA FUERZA
A ISTENCIA
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Se manifiesta cuando una persona presenta si-

mulizneamente alteraciones en los niveles de

glucosa, hipertension arterial, obesidad, abdomen

prominente, cifras de colesterol y triglicéridos arri-

ba de lo normal.

<20 afos de edad
Sobre peso y obesidad
Sedentarismo

Mala alimentacion

Antecedentes familiares

Factores de riesgo:

Bajar de peso y disminuir el perimetro db
la cintura

Moderar el consumo de hidratos de car-
hono simples

Evitar carnes rojas

Disminuir el consumo de azdcar y grasas

/

ALCALDIA VENUSTIANO
CARRANZA.

SERVICIOS MEDICOS Y
ADICCIONES

NUTRICION

LICENCIADA EN
NUTRICION

MARIA ISABEL MUNGUIA
H NDEZ

PARA MAYORES
INFORMES:
TEL: 5557649400
EXT. 1325
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PREVENCION DE
ENFERMEDADES
CRONICO-

DEGENERATIVAS

“PREVENIR ES CUIDARSE”



;QUE ES LA OBESIDAD?

Es una enfermedad cronica originada por
diversos factores que puede prevenirse. Se
caracteriza por el incremento excesivo de
grasa corporal hasta un punto en que pone

en riesgo la salud.

Mantener cintura en mujeres: <80cm

Mantener el peso ideal

Verificar indice de Masa Corporal (IMC) con

la siguiente férmula

Peso entre la estatura al cuadrado. Esta-

tura: 1.50 mts. 1.50x1.5Q0= 2.25 Peso:

™MC Situacién

Menor 18,5 Bajo pesc

18.5-24,9 Normopeso

25-26,0 Sobrepeso grado 1

27-20,0 Sobrepeso grado I1

30-34.0 Obesidad detipo I

35-39,9 Obesidad de tipe II

40-49,9 Obesidad de tipe I {mérbida
Mayor 50 Obesidad de tipo IV (exirema)

Alimentarte de manera adecuada y realizar ejerci-
cio puede prevenir el riesgo de obesidad.
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Es un grupo de trastornos metabodlicos, cuya
caracteristica principal es la presencia de con-
centraciones elevadas de glucosa en sangre.

Se asocia con estilos de vida poco saludables

. Obesidad, sobre peso
) Sedentarismo

. Dieta rica en azlcares

CcOoMmo:
¢, Coémo prevenir?

Y por factores no modificables como p
sicion genética (herencia de mama, papa,
abuelos) .

*Dieta nula en aziicares refinados.

*Dieta baja en grasas saturadas.

*Dieta rica en frutas y verduras, cereales inte-
grales, oleaginosas, carnes blancas, lacteos
descremados, disminuye el riesgo.

ZQUE ES HIPERTENSTON ARTERIAL?

Es un padecimiento cronico en el cual au-
menta la presion con la gue el corazoén
hombea la sangre a las arterias para que
circule por el cuerpo. La maycria de las
personas que padecen hipertension arte-
rial no lo saben, porgue no presentan sin-

tomas, pero hay quien puede presentar:

-~ « Dolor de cabeza
«Mareo
« Zumbido
+ Prablemas de visidn U
+ Hemorragia nasal

& Como prevenir?

*Evitar cocinar con exceso de sal
*Evitar el exceso de embutidos

*Evitar el exceso de bebidas con cafeina

*Hacer ejercicio 5 veces por semana con
una duracién de minimo 45 minutos.

*Dormir 8 horas en promedioc diariamente.



