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Para prevenir el
sobrepeso vy la
obesidad son
fundamentales los
entornos y
comunidades que
permitan que la opcidn
mds sencilla (accesible,
disponible y asequible)
sed la mds saludable en
materia de alimentos y
actividad fisica.

Organizacion Mundial
de la Salud, 2018

Una cuestion de peso

La obesidad y el sobrepeso se definen como una acumulacion anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. Ambos son factores
de riesgo para multiples enfermedades crénicas, entre las que se incluyen la
diabetes, las enfermedades cardiovasculares y el cdncer.

Sobrepeso y obesidad en Puerto Rico |

+ El 66.5% de los adultos mayores de .
18 anos tiene sobrepeso u
obesidad.

+ La obesidad es mas comin en
mujeres (31.4%) que en hombres
(30%).
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Una forma simple de
medir la obesidad y el
sobrepeso es el indice
de masa corporal (IMC).
Este nUmero es el
resultado de la relacion
entfre el peso y la
estatura. Se utilizan
féormulas o tablas para
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Recomendaciones para mantener un peso adecuado

* La causa principal del sobrepeso vy la obesidad es un desequilibrio
energético entre calorias consumidas y gastadas.

+ Las personas pueden optar por: limitar el consumo de grasas vy
azUcares; aumentar el consumo de frutas, vegetales, legumbres,
cereales integrales; y realizar actividad fisica (al menos 150 minutos
semanales).

+ Algunas enfermedades o medicamentos afectan la capacidad de
mantener un peso adecuado. Consulte con un profesional de la
salud las mejores opciones para usted.
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