
Serie para una vida saludable

En gran parte la

obesidad es provocada por

consumir más calorías de las

que usa.3 Las calorías son

la energía que los alimentos

le otorgan,5 y usted las

consume al estar activo. Una

comida equilibrada le brinda

a su organismo la energía y

los nutrientes que necesita.

Si consume más calorías

de las que su organismo

necesita, aumenta de peso.

Para perder peso, necesita

consumir menos calorías y

ser más activo.9

Obesidad: ¿Qué es?
El sobrepeso y la obesidad son un problema en aumento para niños y
adultos en los Estados Unidos.1 Usted tiene sobrepeso u obesidad si pesa
más de lo que se considera saludable para su estatura.2

¿Qué es el IMC?
Los médicos pueden controlar su peso usando un número llamado
“índice de masa corporal” (IMC).4 Éste se basa en su peso y estatura y
puede ayudar a su médico a entender mejor la cantidad de grasa
corporal que tiene:

� Una persona con un IMC entre 25 y 29.9 tiene sobrepeso.3

� Una persona con un IMC de 30 ó más es obesa.3

Hable con su médico para averiguar cuál debe ser su IMC.
También puede verlo en http://www.nhlbisupport.com/bmi/bmicalc.htm.

Cambie su conducta
Si tiene sobrepeso u obesidad, es importante hacer cambios hoy a fin de
que pueda tener una vida larga y saludable.

Cuide la cantidad, o las “porciones”, de alimentos que come.7 Las
porciones se han agrandado con los años. Un bagel estándar solía ser
de 2 a 3 onzas. Ahora, muchos pesan hasta 7 onzas. Algunas comidas
que se sirven en los restaurantes son suficientes para alimentar a una
familia de 6 personas.8 Comer porciones demasiado grandes provoca
aumento de peso. Sube de peso cuando consume más calorías de las
que su cuerpo usa. La comida rápida, los alimentos envasados, como
las comidas congeladas y las gaseosas son fáciles y rápidas, pero
tienen un alto contenido de grasas y calorías.9

Coma alimentos saludables

CCoommaa  uunnaa  ddiieettaa  bbaajjaa  eenn  ggrraassaa.. Intente no comer alimentos fritos. Coma pescado, pollo
sin piel o pavo sin piel al vapor, al horno o a la parrilla.
Coma sólo carne magra de res o cerdo; reduzca la grasa.9

Use leche y queso descremados o semidescremados.
Use spray antiadherente para cocinar. 

CCoommaa  ddee  55  aa  99  ppoorrcciioonneess  ddee  Consuma frutas y verduras como refrigerio en lugar
ffrruuttaass  yy  vveerrdduurraass  ccaaddaa  ddííaa..1100 de papas fritas, galletas, gaseosas y otros alimentos 

con alto contenido de grasa o azúcar.
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Coma menos
Hable con su médico acerca de cuántas calorías y porciones debe consumir
cada día. Lea las etiquetas de los alimentos y planifique sus comidas con
anticipación. La American Heart Association [Asociación Estadounidense
del Corazón] sugiere hacer un plan diario de comidas similar a este:11

Tipo de alimento Cantidad de porciones* Ejemplo del tamaño de la porción

CCeerreeaalleess 6 a 8 al día 1 rebanada de pan; 1 onza de cereal seco; 1/2 taza
de arroz o pasta cocidos (aproximadamente del
tamaño de una pelota de béisbol)

VVeerrdduurraass 3 a 5 al día 1 taza de verduras de hoja crudas (del tamaño de
un puño pequeño ó 1/2 taza)

FFrruuttaass 4 a 5 al día 1 fruta mediana (aproximadamente del tamaño de
una pelota de de béisbol); 1/4 de taza de fruta
seca; 1/2 taza de jugo de fruta

PPrroodduuccttooss  lláácctteeooss  2 a 3 al día 1 taza de leche o yogur descremados o 
ddeessccrreemmaaddooss  oo    semidescremados; 1-1/2 onza queso descremado 
sseemmiiddeessccrreemmaaddooss o semidescremado (aproximadamente del

tamaño de 6 dados apilados)

CCaarrnneess  mmaaggrraass,,  aavveess,, 3 a 6 onzas al día 3 onzas de carne cocida (aproximadamente del 
yy  mmaarriissccooss tamaño de un mouse de computadora; 

3 onzas de pescado cocido (aproximadamente
del tamaño de una chequera)

GGrraassaa  yy  aacceeiitteess 2 a 3 al día 1 cucharada de mayonesa; 1 cucharadita de
aceite

FFrruuttooss  sseeccooss,,  sseemmiillllaass,,  3 a 5 a la semana 1/3 de taza de frutos secos; 
yy  lleegguummbbrreess 1/2 taza de frijoles o arvejas (chícharos) secos; 

2 cucharadas de mantequilla de maní

DDuullcceess  yy  0 a 5 a la semana 1 cucharada de azúcar; 1 cucharada de 
aazzúúccaarreess  aaggrreeggaaddooss mermelada

* Basado en 1,600 a 2,000 calorías por día. Su médico puede indicarle comer una cantidad diferente de porciones por día.

Sea más activo
Antes de comenzar a hacer ejercicios, consulte a su médico. Propóngase estar activo
durante 30 minutos la mayoría de los días.12 Comience lentamente. Elija algo que
disfrute, como caminar, nadar, bailar, hacer excursiones o trabajar en el jardín.

Salga a caminar por 30 minutos todos los días. Puede distribuir el ejercicio:
camine 10 minutos después del desayuno, el almuerzo y la cena.


