


¿Qué es la 
obesidad?

Es el incremento del peso corporal asociado
a un desequilibrio en las proporciones de los
diferentes componentes del organismo, en 
la que aumenta la masa de grasa con la 
anormal distribución corporal. 
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- Un aumento en la ingesta de 
alimentos hipercalóricos que son
ricos en grasa, sal y azúcares 
pero pobres en vitaminas, 
minerales y otros micronutrientes.
- Ningún tipo de actividad física.

Consecuencias para la salud

Un IMC (índice de Masa Corporal) elevado 
es un importante factor de riesgo de 
enfermedades no transmisibles, como:

Las enfermedades cardiovasculares, 
principalmente cardiopatía y accidente
cerebrovascular, que en 2008 fueron 
la causa principal de defunción; la 
diabetes; los transtornos del aparato
locomotor (en especial la osteoartritis,
una enfermedad degenerativa de las
articulaciones muy discapacitante), y
algunos cánceres (del endometrio, la
mama y el colon).   

¿Cómo reducir el
sobrepeso?

Limitar la ingesta 
energética procedente
de la cantidad de grasa
total.

Aumentar el consumo 
de frutas y verduras, 
así como de legumbres, 
cereales integrales y 
frutos secos

Limitar la ingesta de 
azúcares y realizar 
una actividad física 
periódica.

Lograr un equilibrio
energético y un peso
normal.


