77\ CUIDA TU PESO,

La obesidad es una enfermedad cronica de tendencia epidéemica en el mundo
y se ha convertido en uno de los retos mas dificiles en salud publica.

Segun la OMS, entre
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Recientemente se esta observando una
y la presencia de trastornos

cognitivos en el futuro.
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Debido al envejecimiento de la poblacion,

pueden evitar el exceso de grasa corporal y podrian
ayudar a proteger contra el desarrollo de demencia.

Se estima que el

de los espanoles

sufren algun grado de

En los ultimos afios se ha visto que los pacientes con
obesidad en la etapa media de la vida (50 afos)
presentan un riesgo superior de padecer demencia.

Mmantener una mente sana

? Controla el tamarno de las raciones.

(lectura, musica, lenguaje o
juegos intelectuales).
Para hidratarte,

¥ Come y todos los dias
(5 raciones/dia).

("l ; lo suficiente por la noche.
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Sociedad Espafola de o/
Endocrinologfa y Nutricion

. Evita el tabaco.

posible,

Camina, al menos,
30 minutos al dia.

precocinada y el
consumo de fritos y rebozados.

los
N\ alimentos dulces y las bebidas azucaradas.

y evita hacerlo
delante de la television o del ordenador.

g A -

»'m Sinecesitas ayuda,
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