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Si tu circunferencia de cintura esta por encima de:

94 cm hombres

80 cm. mujeres

Y además cumples al menos dos de estas condiciones:

• Triglicéridos > 150 mg. o tomas fármacos para reducir el colesterol

• HDL < 40 hombres < 50 mujeres

• Tensión arterial por encima de >130/85

• Glucosa basal > 100 mg/l

Recuerda que la grasa visceral es 
perjudicial para la salud

Ha llegado la hora de modificar tus hábitos 
de alimentación y actividad física





Recuerda: puedes tomar 
fármacos, pero si no cambias tu 
estilo de vida y tu alimentación, 
no solucionarás las 
consecuencias derivadas de la 
enfermedad



Nuestros hábitos alimentarios se han modificado mucho en los últimos 30-40 años.
Progresivamente hemos abandonado la “Dieta Mediterranea” y sin darnos cuenta,
cada vez más, los productos ultraprocesados están más presentes en nuestras
casas.
Básicamente, se trata de disminuir su consumo todo lo posible puesto que no nos
aportan nada interesante, desde un punto de vista nutricional y pueden contribuir,
de hecho contribuyen, al desarrollo de todas las patologías que hemos visto
anteriormente.

Boca y faringe

Esófago

Estómago

Cólon y recto

Mama

Todos estos 
cánceres 
están 
relacionados 
en gran 
medida con  
malos hábitos 
alimentarios



REFRESCOS PIZZAS PAN BLANCO ZUMOS PATATAS FRITAS

GALLETAS Y 
BOLLERÍA

CEREALES DE 
DESAYUNO

HELADOS Y 
DULCES PRECOCINADOS CARNES 

PROCESADAS

LÁCTEOS 
AZUCARADOS

SALSAS 
COMERCIALES

PRODUCTOS 
DIETÉTICOS







Al menos 30 minutos al día
Mantente activo para 
mantener una buena 
musculatura


