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Mas de la mitad delosticos sufre
deobesidad. Seestimaque62deca-
da 100 hombres mayores de 20 anos
padecen sobrepeso ¥, en el caso de
las mujeres, la cifrallega a 56 casos
por cada 100.

Los datos los revel6 la encuesta
de Diabetes Mellitus, Hiperten-
sién Arterial y Factores de Riesgo
del 2004.

Elestudiotambiénpermitio ver
gue 40 de cada cien personas entre
los 20y 64 afios es sedentaria, osea,
nohacenadade ejercicio.

Ante este panoramalanutricio-

nista Maria José Castro, de LA
Weight Loss Centers, asegura que
esmasfacil prevenirelsobrepesoo
la obesidad que tratarla, eso si se
necesita compromiso y constancia
por mejorar la calidad de vida.
Castro recomienda no. comer
por impulso emocional, llevar los
platosservidosalamesa, delocon-
trario se sentira tentado a servirse
mas. Ademas, recomienda servir-
se en platos pequerios, hacer cinco
tiempos de comida, nobrincarse el
desayuno, comer en la mesa sin
distracciones, masticar bien los
alimentos e hidratarse adecuada-
mente. También recuerdo comer
frutas y vegetales.

@ama los consejos de los nutricionistas

asdela mrtad de
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Recuerde comer 5 porciones de
frutayvegetales pordia.




