AdeSlaS ;Queé es la obesidad?

La obesidad es una enfermedad que consiste en un exceso de grasa
gqluo( .,l B(6n€€j(/qf corporal que aumenta el riesgo de padecer problemas de salud.

besidad:
rincipales causas
COMO preveniria

Parametros para el[s[El[ilefyi[ele GIEELEE) para la salud®-24¢:

Para diagnosticar la obesidad se suele utilizar'2: ) _ o _ _
Ademas de cambios en el aspecto fisico, |la obesidad aumenta el riesgo de padecer

otros trastornos, entre los cuales:

- N Diabetes tipo 2: alta concentracion de glucosa en la sangre debido a una
||“ | | | | - disminucion de la sensibilidad a la insulina propiciada por el sobrepeso.
NI

i Enfermedades cardiacas: aumento del riesgo de padecer hipertension,

El indice de masa corporal La circunferencia de la colesterol alto, infarto de miocardio y accidente cerebrovascular.
(IMC) cintura
Se calcula dividiendo el peso Una gran circunterencia de la Cancer: el incremento de grasa corporal aumenta el riesgo de padecer
en kg por el cuadrado d? la cintura, junto con .eI peso algunos tipos de cancer, tales como cancer de eséfago, pancreas, Utero,
estatura en metros. La cifra excesivo, se asocia con mas FRGN 6 Mama.
resultante es el IMC. problemas de salud cuando
sulongitud es: Probl digesti i de d llar acidez de esté
r m | ivos: rrollar acidez m
MG 18.5-24 0 [PEEEIRErEE oblemas digestivos: mayor riesgo de desarrollar acidez de estomago,
enfermedades biliares, como calculos biliares o colecistitis (una
IMC 25-29,9 | Sobrepeso * Mayor de 102 cm en inf i 1 ili
, hombres inflamacion de las vias biliares).
IMC 30'30,9 Obesidad o Mayor de 89 cm en
IMC 40 o mas Obesidad grave mujeres

4 Apnea del sueno: mayor riesgo de padecer problemas respiratorios

o morbida ~
durante el sueno.

Artrosis: el exceso de peso aumenta la presion sobre las articulaciones
ocasionando desgaste de los cartilagos, dolor y complicaciones.

/I\

- Enfermedad de higado graso: el exceso de grasa se acumula en el
e®0e%

1.3 et higado provocando dafnos que pueden llegar a ser graves, como la cirrosis
Causas A o la insuficiencia hepatica.

@ Problemas durante el embarazo: un peso excesivo durante el embarazo

puede provocar diabetes gestacional, preeclampsia (hipertension arterial al

Trastornos alimentarios: los , , i
final del embarazo) o necesidad de parto por cesarea.

trastornos alimentarios, como los
atracones o el sindrome del
comedor nocturno se asocian a
problemas de obesidad.

Alta ingesta calorica:
consumir mas calorias de las
que el organismo necesita.

Inactividad fisica: el ejercicio
fisico consume energia, por lo
que la inactividad hace que el
gasto calorico diario sea
inferior a las calorias totales
aportadas por la alimentacion.

Edad: con los anos, la masa

muscular y el indice basal, es ’ N

decir, la cantidad de calorias (',COmO m Ia ObeSIdad?2’5
que el organismo necesita para

vivir, se reducen, por lo que El tratamiento basico de la obesidad consiste en realizar cambios en el estilo de vida:
necesitamos menos calorias y

es mas facil ganar peso.

Genética y habitos familiares:
'/,‘ la herencia genética puede

y estar relacionada con las zonas Embarazo: |a dificultad para a Alimentacion saludable:
del cuerpo en las que se perder el peso ganado durante
acumula la grasa, mientras que el embarazo puede contribuir al e Reducir el nimero de calorias de la alimentacion.
los habitos adquiridos durante exceso de peso.

e Aumentar el consumo de fibra.
la infancia determinan en gran

parte el tipo y la cantidad de
alimentos que consumimos.

o Eliminar el alcohol, las bebidas hipercaldricas y
las grasas saturadas y trans.

Dejar de fumar: durante el u"
proceso de dejar de fumar, a

menudo se utiliza la comida para
enfrentarse a la ansiedad que

causa la abstinencia tabaquica. ‘ |
+ 4

Actividad fisica:

Medicamentos: los farmacos
antidepresivos, tranquilizantes
y hormonales pueden favorecer
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el aumento de peso. E§tres: ellestado de anllr,no y el . N
nivel de bienestar también son ® |La actividad fisica puede ayudar a perder peso
factores que se han relacionado de forma saludable.

con el desarrollo de obesidad. . L
e Al menos 150 minutos semanales de gjercicio

aerobico moderado o 75 minutos de actividad
fisica aerdbica intensa.

Cambio de habitos:

Ayuda a que la pérdida de peso sea eficaz y de
larga duracion.

e Planificar.
® Gestionar el estrés.

® Mejorar el autocontrol.
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