
Por todo esto, Seguro yo me cuido 
y cambio la historia de la obesidad 

por una de salud, junto con mi familia, 
modificando nuestro  estilo de vida.

¿Qué hacer para prevenir la obesidad?
•	 Fija horarios para desayuno, comida, cena y colaciones.
•	 Determina el número de porciones de cada grupo de alimentos.
•	 Incluye todos los grupos de alimentos, no hagas ayunos de más de 

cinco horas.
•	 Hidrátate con agua no con bebidas azucaradas.
•	 Camina o baila de inicio 20 minutos al día, hasta llegar a 60 minutos. 

Procura que sea siempre a la misma hora, usa ropa cómoda y 
disfrutalo con tu familia. Consulta con tu médico que no tengas 
ningúna restricción.

Lleva a cabo el control estricto de tu peso y mide tu abdomen, además 
de cuidar otros factores de riesgo como el colesterol y glucosa elevados y 
presión arterial alta.

¿Cómo sé que vivo con obesidad?
•	 En el caso de los adultos se diagnostica mediante un indicador simple 

que se llama Índice de Masa Corporal (IMC), que resulta de la relación 
de tu peso y talla. Para ello existen unas tablas que tu médico tiene en 
su consultorio. Lo importante es que cuando el resultado se encuentra 
entre 25 y 29 IMC se determina como sobrepeso y a partir de 30 es 
obesidad.

•	 Otro indicador es la medición de tu abdomen, si eres mujer corresponde 
hasta 80 cm y en caso de ser hombre menos de 94 cm.

• 	 Los niños y jóvenes de seis hasta 19 años se consideran obesos cuando 
su peso supera en más de un 20% el peso medio ideal para su edad, 
talla y sexo.

Si vivo con obesidad ¿qué tengo que hacer?
Los alimentos no son buenos ni malos, lo que comes de menos te falta y lo 
que comes de más te afecta. Lo importante es cuántas calorías consumes 
y cómo las gastas. Es cuestión de equilibrio.

En exceso Si faltan

Verduras No hay anti oxidantes ni 
anti cáncer.

Frutas
Elevan triglicéridos, 
aumentan peso y azúcar

No hay anti oxidantes ni 
anti cáncer.

Pan y cereal Elevan triglicéridos, 
aumentan peso y azúcar

No hay energía

Proteínas vegetal 
o anímal Daño renal Ocasiona anemia

Recupera tu salud: 
Elabora un plan de alimentación en el que consideres horarios, porciones 
y combinaciones.

Busca a tus tres grandes aliados: la comida, el ejercicio y la salud 
emocional.

Acude con tu familia a tu clínica del Instituto Mexicano del Seguro 
Social, donde les harán los exámenes médicos necesarios, ampliarán la 
información y resolverán todas sus dudas. Ellos te ayudarán a mantener tu 
salud y la de tu familia.

Consulta el portal www.clickisalud.info donde 
encontrarás recomendaciones para cuidar tu salud y la 
de tu familia de manera amena 
y divertida.

El Plato de la Salud
para Prevenir Enfermedades
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Utiliza y comparte esta información con tu familia

Colecciona tus guias de salud
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Acude con tu familia a tu clínica del Instituto 
Mexicano del Seguro Social, donde les harán 

los exámenes médicos necesarios, ampliarán la 
información y resolverán todas sus dudas. Ellos te 

ayudarán a mantener tu salud y la de tu familia.

Consulta el portal www.clickisalud.info donde 
encontrarás recomendaciones para cuidar tu salud y 

la de tu familia de manera amena y divertida.

Nivel de glucosa o azúcar en sangre

Ayuno
Después de 

comer

Sin diabetes 70 a 100 mg/dl
Menos de 140 
mg/dl

Pre diabetes 101 a 125 mg/dl
Menos de 200 
mg/dl

Diabetes
Mayor a 126 mg/dl 
en dos ocasiones 
diferentes

200 mg/dl en 
cualquier momento 
del día



El Plato de la Salud
para Prevenir Enfermedades




