Toma en cuenta que tener salud no sélo es no Por un estilo de vida saludable La importancia de mantenerte
estar enfermo, sino también son los cuidados y para prevenir enfermedades

ir enfermedad I ety unidad de salud saludable, esta en prevenir
para prevenir enfermedades, como llevar una acude a tu unidad de salu _
alimentacioén correcta y realizar actividad fisica el sobrepeso y la obesidad

Si quieres verte y sentirte bien, acude a tu Este progranlwa? es publico, ajeho a c'ua!quwer partido pollt\'co
. z Queda prohibidoel uso para fines distintos a los establecidos
unidad de salud mas cercanay recuerda que
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TU como cualquier otra chava o chavo que
se preocupa por su salud y quiere prevenir
el sobrepeso y obesidad, haz cambios

en tu alimentacion y estilo de vida,

estos problemas de salud son prevenibles

¢Como prevenirlo?

Platica con tu familia de los beneficios que
tiene una alimentacién correcta; prepara
con ellos verduras y frutas frescas a su
gusto, inspirate en crear una nueva receta

Evitalas lleva una alimentaciéon
correcta, consulta el plato
del bien comer

Bajale a los refrescos, jugos embotellados
y todos los productos con alto contenido
de azlcar, sustituyelos por agua natural

o de frutas sin azlcar

« Incluye un alimento de cada grupo
en cada una de las comidas del dia

Activate por lo menos de 30 a 60
minutos diarios, baila, brinca, saca
al perro a correr, o culaquier otra

actividad itd decides! « Considera tres comidas principales

y dos refrigerios

Estas son algunas de las
enfermedades ocasionadas
por sobrepeso y obesidad

e Intercambia los alimentos
de cada grupo

e Los tres grupos son importantes,
ninguno debe privilegiarse sobre
los demas

* Hipertension arterial

« Diabetes mellitus

« Distintos tipos de cancer
e Infertilidad

« Dafio en el higado

* Problemas de columna, rodillas, cadera
y tobillos

* Trastornos del sueno




