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l. Puebla en cifras

Exceso de peso* Sobrepeso

% 41%
72% 0
Sobrepeso u obesidad (2020-2024) Adultos (2020-2024)

*Exceso de pesoenadultos (20+ afios).

‘\)\besidad 375195
Para comparar: +

Sobrepeso’38.:3%
\

** ENSANUT Continua 2020-2023.
t ENSANU 2022

Obesidad

31%

Adultos (2020-2024)

7 de cada 10 personas
adultas en Puebla viven con
exceso de peso.

Es prevenibley tratable.
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Il. Obesidad = enfermedad cronica

No es “falta de voluntad”: es multifactorial.

¢Qué la causa?

~— ™~

Influyen la biologia (hormonas, apetito), la
genética, el suefio, el estrés, algunos
medicamentos y el entorno (disponibilidad de
alimentos y tiempo).

N 7
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—

en tratamiento.

N

No es un tema de “culpa” o “pereza”. El estigma 'y
la vergilienza dificultan pedir ayuda y mantenerse

™~

m—

Hablar con respeto + acompainamiento = mas prevencion y mejor apego.
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lll. Evaluate en 2 pasos

IMC + cintura ayudan a estimar el riesgo cardiometabdlico.

ﬂ Indice de Masa Corporal (IMC) \ ﬂ Cintura (medida con cinta) \

IMC = peso (kg) + estatura (m)? Mide a la altura del ombligo, de pie, relajado(a), al final de
una exhalacién.
Normal 18.5-24.9
Riesgo aumentasi:
Sobrepeso 25.0-29.9
e Hombres: 290 cm
Obesidad | 30.0-34.9 ® Mujeres: 280 cm
Obesidad Il 35.0-39.9 Tip: la cintura alta puede indicar “grasa visceral”, que se
Obesidad 111 > 40 asocia con diabetes e hipertensién.
Si tienes enfermedades crdnicas, embarazo o sintomas
Si tu IMC esta en sobrepeso u obesidad, vale la pena hacer un importantes, pide valoraciéon médica.
plan con tu unidad de salud.
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IV. ¢Qué riesgos aumenta el exceso de peso?

La obesidad se asocia con mas enfermedades cronicasy menor calidad de vida.

Colesterol / Triglicéridos

¢ Dislipidemia

En ENSANUT 2022, las
personas adultas con
obesidad tuvieron mayor
probabilidad de reportar
diabetes, hipertension vy
dislipidemia que quienes
tenian IMC normal.
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V. iBuenas noticias!

Con 5-10% menos peso, tu salud puede mejorar.

No necesitas “bajartodo” para ver beneficios.

‘s

eneficios frecuentes:

e Mejor control de glucosa y sensibilidad a la insulina
e Disminucién de presion arterial
¢ Mejora de colesterol y triglicéridos

e Menos apnea del suefio, dolor articulary fatiga
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VI. Alimentacion practica

El plato del bien comer con alimentos comunes de Puebla.

N _El Plato del Bien Comer ¥
: 67 | e i, R ﬁeasfécileS: \

e Verduras: nopales, quelites, verdolagas, calabaza, jitomate,
zanahoria, brécoli.

e Proteina: frijoles, lentejas, huevo, pollo, pescado, queso fresco
e Cereales:tortilla(porcidn), arroz, avena, pan integral
e Agua simple como bebida principal

e Limita ultraprocesados, friturasy porciones “gigantes”

Clave: constancia > perfeccion

~
.
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VII. Bebidas: un cambio que se nota

Reducir bebidasazucaradasayudaa prevenirdiabetesyobesidad.

ﬁambios practicos: \

® Agua simple (fria o con limén)

Regla facil: Mientras mds dulce, menos frecuente.

AGUA
SIMPLE

i CAFE/TE

e Café o té sin azUcar SIN AZUCAR
e Aguas de fruta SIN azucar (porcion)

e Si tomas refresco: reduce tamarfio y frecuencia (no LECHE/SOYA
diario) SIN AZUCAR

(PORCION)

Tip: en reuniones, ofrece agua de frutas SIN aztcar + agua
simple disponible. JUGOS Y
: BEBIDAS

\ - AZUCARADAS

A >
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VIIl. Muévete (aunque sea poco al inicio)
La actividad fisica regular reduce el riesgo cardiometabdlico.
N
Recomendacién para adultos:
150-300 min/semana de actividad moderada (o 75—-150 vigorosa) + fuerza 2 dias/semana
J

Empieza en comunidad

e Camina 10 min despuésde comer (sube a 20-30 min)
e Usa escaleras cuando sea posible

e Baile, bici, deporteslocales

e Fuerza: sentadillas asilla, ligas, botellas con agua

e Siduele:empiezasuavey pide orientacion

~

/

FL.A

Si tienes sintomas (dolor
pecho, falta de aire),
consulta antes de subir
intensidad.

Regla simple:

Mas minutos en la
semana = mas salud.
Todo suma.
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IX. Sueio y estrés también cuentan

Dormir poco y vivir con estrés dificulta controlar el apetito

Sueno

Adultos: 7-9 horas por
noche

e Evita pantallas 60 min
antes de dormir

¢ Si roncas fuerte o te

(@]
=
i)
2
o)
@)

“ahogas”: pide
valoracion (posible
apnea)

Estrés _EK\\

Respiracion 3-5 minutos,
caminata corta

¢ Rutina diaria (horarios),
apoyo social

e Evita usar alcohol o
comida como “calmante”
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X. Usa el etiquetado frontal

Aprende a elegir mejoren la tienda, ayudate del etiquetado.

Regla rapida: En Puebla (adultos):

Si tiene 1 0 mas sellos, es mejor limitarlo.

han visto el

EXCESO
CALORIAS

EXCESO
AZUCARES

Y N

EXCESO
SODIO

GRASAS
SATURADAS

GRASAS
TRANS

SECRETARIA DE.SALUD

SECRETARIA DE.SALUD

[SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE.SALUD

[SECRETARIA DE.SALUD

etiquetado frontal*

lo usa para decidir
qué comprar*

CONTIENE EDULCORAUTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS

CONTIENE CAFEINA EVITAR EN NINOS

* https://doi.org/10.21149/17642

Elige mas seguido alimentos sin sellos o con menos
sellos.

SECRETERIA DE SAUUD] |SECRETARIA DE SAUDD|

[SECRETARIA DE SAUUD] [SECRETARIA DE SALUD| [SECVETARIA DE SAUUD)

Usarlo mas veces en el super/tienda = menos
azucar/sodio en casa.
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XI. Si ya vives con obesidad

Tratamiento integral + seguimiento = mejores resultados

Apego al tratamiento = constancia + acompafiamiento (no “todo o nada”).

APOYO PROFESIONAL TRATAMIENTOS MEDICOS

HABITOS

*Alimentacion +
movimiento + suefo.

Nutricién, medicina, cirugia bariatrica:solo

) - psicologia segun cada para casos
*Cambios pequefios, caso. seleccionados y con
sostenibles. seguimiento.
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e Meta pequeiia (semana): “caminar 10
min 5 dias” o “refrescosolo 1 dia”

* Registro simple (peso/cintura o habito) 1
vez por semana

e Cita de seguimiento (cada 4—8 semanas
al inicio)

¢ Si hay medicamento: tomarlocomo se
indicé y reportar efectos
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XIll. Mitos frecuentes

Evita soluciones rapidas que dafiantu salud o tu bolsillo.

-

« “Bajar rapido es mejor” e Lo sostenible gana (habitos pequefios y constantes)
« “Pastilla o tés milagro” * Medicamentos: solo con receta y control médico

* “Dejar de comer” o dietas extremas e Comer mejor # comer menos a lo loco

* “Sj fallé una vez, ya no sirve” e Reiniciaral dia siguiente es parte del proceso
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XIV. ¢Donde pedir ayuda?

Acércate a tu Centro de Salud / Unidad Médica en Puebla.

Pide: valoracion de peso/cintura - presidn arterial - glucosa - plan de alimentacién y actividad fisica.

SSEPPuebla NOM-008 ENSANUT IDEAS OMS
(Obesidad) (Obesidad) (Puebla) ENSANUT Actividad

& Emergencia: si presentas dolor en pecho, falta de aire marcada, desmayo o signos gnn

de descontrol (glucosa muy alta), acude a urgencias. EMERGENCIAS

+ @ -
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XV. Dia Mundial contra la Obesidad

El Dia Mundial de la Obesidad, conmemorado anualmente el 4 de marzo, es un llamado global a
la accion unificado, promoviendo una respuesta multisectorial cohesionada ante la crisis de
obesidad.

Ese dia destaca la necesidad urgente de soluciones colaborativas para abordar uno de los
desafios de salud publica mas apremiantes de nuestro tiempo.

World
Obesity
Day March 4
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#luntosSePuedeCambiarLaHistoria
#MilyUnMotivosParaFrenarLaObesidad
#TodosNecesitamosActuar
#PrevencionDelLaObesidad
#CuidaTuPesoCuidaTuSalud
#SaludCardiometabdlica
#WO0D2026
#WorldObesityDay
#DiaMundialDeLaObesidad

#DiaNacionalDelLaObesidad
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XV. Promocionala Salud

La educacién nutricional, la promocion de la
actividad fisica y la creacion de entornos
saludables, no solo puede ayudar a prevenir la
obesidad, sino también a reducir el riesgo de
enfermedades crénicas como la diabetes,
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos
de céncer.

Ademds, los estilos de vida saludables
contribuyen a mejorar la calidad de vida de la
poblacién, reducir las enfermedades
relacionadas a este padecimiento, y fomentar
hdbitos positivos en las generaciones futuras.

” G de :|:'naf‘zo
LA OBESIDAD

/=) Utiliza el plato del buen

Aliméntate +.«-2] comer para conocer las
sanamente, &

con una dieta
balanceada

L A
“l§/ porciones adecuadas de
i cada alimento

Hidratate con
agua natural y ‘ actividad

evita refrescos o -
jugos procesados 'ﬁSICG, al menos
A al dia

o® @SaludGobPue @ ss.puebla.gob.mx

? Gobierno de
-~ México
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Directorio

Joaquin Espidio Camarillo
Secretario de Salud y Director General
de los Servicios de Salud del Estado de Puebla

Jorge David Gonzdlez Garcia
Subsecretario de Servicios de Salud Zona A de la Secretaria
de Salud y Coordinador de Servicios de Salud Zona A

Maria del Rocio Rodriguez Juarez
Subsecretaria de Servicios de Salud Zona B de la Secretaria
de Salud y Coordinadora de Servicios de Salud Zona B

Crisbel Akaeena Dominguez Estrada
Directora de Salud Publica y Vigilancia Epidemioldgica

Sofia Morales Zurita
Subdirectora de Salud Publica de los Servicios de Salud del Estado de Puebla

Elaborado por:

Departamento de Enfermedades No Transmisibles
de los Servicios de Salud del Estado de Puebla
y
Departamento de Promocion de la Salud
de los Servicios de Salud del Estado de Puebla
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