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Control del Peso

Peso y Acondicionamiento Fisico

El exceso de peso corporal es la principal preoccupacion de salud
relacionada con un aumento de la presion arterial alta, enfermedades de
la vesicula biliar, algunos tipos de cancer y el desarrollo de osteoartritis de
las articulaciones que soportan el peso como las rodillas.

El exceso de grasa corporal generalmente es consecuencia de la inactividad
y puede producir un aumento de los factores de riesgo de enfermedades
del corazén, disminucion de la funcidn muscular v un compromiso del estilo
de vida.

Ademas, un exceso de grasa corporal almacenada sobre o cerca de la
cintura {obesidad central) se ha relacionado con los siguientes factores
de riesgo:

m diabetes tipo 2;

® altos niveles de colesterol;

Para ayudar a perder peso:

= Consuma un porcentaje alto
de carbohidratos complejos
{tales come alimentos
integrales).

B altos niveles de triglicéridos;
B presion arterial alta.

m Evite una dieta similar & un
‘{'ﬂ-'!,l'D na se ponga a dieta y
ueqo la abandone), ya que
cada intenta de perder peso
se relaciona con una tasa de
perdida de paso y un rapido
aumeanto de éste.

= Aumente el nivel de
actividad fisica para ayudar a
aumnantar el matabolismo.

= Consuma un porcentaje hajo
en calorias de grasa.

UHCEWZ73470-000



;Contribuye su estilo de vida a tener sobrepeso?

1 Eltegaﬁlia:; ;tétrqﬁra:i.;% los alimentos para determinar el nimero de gramos s ] No []

2. | iTrata de evitar los alimentos ricos en grasa? s | ne O

3. | iRestringe durante el dia los dulces a los que tienen menos grasa por porcion? Si a No i

4. | ;Consume al menos 2 a 3 tazas de verduras diarias? si [ | o[

5. | iConsume panes, arraz, pasta, cerealas integrales, frijoles o papas todos los dias? Si g Mo E]_

6. | ;Consume al menos 3 frutas diarias? si O | N[ ]

7. | iUsa aderezos sin grasa? Si g No |:]_

8, | jRestringe el consumo de alcahol a dos o menos vasos diarios? si [ Mo []

9. | ¢Usa las escaleras en |ugar del elevador o escalera mecanica cuando es posible? si [ No []
10. | ;Le gusta realizar actividades al aire libre, par ejemplo, en el jardin? si [ Mo []
1. Egﬁ;:'m:: tglsmgﬂ para participar en actividades recreativas (jugar boliche, s | v
12. | jRealiza actividades cardiovasculares 4 a 5 veces a la semana? si Mo [
13. | ;Realiza ejercicios de fuerza 7 a 4 veces a la semana? Si g No |:|_

Resultados:

Si usted tiene:

10 6 mas respuestas Si = |Felicitaciones! Usted presta atencidn a su salud.

7 a 9 respuestas Si = Concéntrese en cambiar las respuestas No a Si.

6 6 menos respuestas Sl = Converse con su médico acerca de cambios saludables a su estilo de vida.
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La cobertura de sequro es proparcionada por o a través de: United HealthCare Insurance
Company, United HealthCare Insurance Company of New York, o sus afiliados.

: ’ Este documento tiene el propisito de ser un recurso con lines informatives salamente y no
UmtedHealthﬂare pretende ser un reemplazo del tratamiento, diagndstico o consejo médico prafesional. Consulte
A tnmeHiear= Group Campary siempre a sU médico o a otro praveador de salud calificado si tuviera inquistudes con respacto

a una condicion médica. UnitedHealthcare no proporciona servicios de atencitn de la salud ni
gjerce la medicina, Servicios administrativos para planes autofinanciados proparcionados par
United HealthCare Services Inc., United HealthCare Insurance Company, United HealthCare
Service LLC o sus afiliadaos.



	WEIGHT_MANAGMENT_SPANISH_front.jpg
	WEIGHT_MANAGMENT_SPANISH_back.jpg

