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Si su resultado en la calculadora de indice de
Masa Corporal (IMC) correspondié a sobre-
peso u obesidad, su equipo de salud tratante
le indicé que se encuentra en esta condicién
o tiene algun familiar que la presente, este
documento podra interesarle.

Tenga en cuenta que el contenido de este docu-
mento aplica Unicamente para adultos, en pobla-
cion infantil se utilizan otras medidas (conocidas
COmo curvas de crecimiento) las cuales le ayuda-
ran a confirmar si el peso del menor es el adecua-
do; el enfoque de intervencion para ninos  es
distinto, aunque algunas recomendaciones coin-
ciden, como por ejemplo el suspender o limitar el
consumo de bebidas gaseosas, se sugiere
restringir las indicaciones presentadas a continua-
cion para la poblacion adulta y buscar consulta
con el pediatra en caso de sospechar que un
menor de edad se encuentra con sobrepeso U
obesidad.
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&m%w éQué es la obesidad?)

La obesidad es una condicion en la que el exceso de grasa corporal
afecta la salud de una persona; por lo general, se debe a que se ingie-
ren mas calorias de las gue gastan, de esta forma, el exceso es alma-
cenado en el cuerpo como grasa. Recuerde gue la obesidad
aumenta el riesgo de padecer diversos problemas de salud
como: cancer, enfermedades del corazon y diabetes melli-
tus tipo 2.

Recuerde que es mas facil controlar los kilos de
mas cuanto mas cerca esté de su peso ideal. Tan
pronto se percate del exceso de grasa en su
cuerpo, es importante realizar ajustes en su
estilo de vida, siempre de la mano de nuestro
equipo de salud (principalmente médico y
nutricionista)

Complicaciones frecuentes de la obesidad )

La obesidad trae graves consecuencias en la
salud, ya que aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades como:

*Diabetes mellitus tipo 2
* Hipertension
*Dolor en las articulaciones y artrosis
»Enfermedad cardiaca coronaria (que lleva
a infarto).

* Algunos tipos de cancer
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*Problemas de sueno, como rongquidos y apnea del sueno

*Dolor de espalda

*Dificultad para respirar

* Ademas, las mujeres con problemas de sobrepeso tienen mas proba-
bilidades de tener complicaciones durante y después del embarazo.

Las causas del sobrepeso y la obesidad )

Llevar una dieta poco saludable y la falta de ejercicio son las principales
causas del sobrepeso vy la obesidad. Los alimentos grasos, los alimentos
dulces vy las bebidas azucaradas (incluyendo las gaseosas) pueden
causar aumento de peso silas consume con frecuencia debido a la gran
cantidad de calorias. Por otra parte, el ingerir grandes raciones puede
aumentar sus posibilidades de aumentar de peso.

Tenga en cuenta que si presentd sobrepeso u obesidad cuando era
niNo, O si otras personas en su familia padecen esta

condicion, usted es mas propenso a sufrir de

obesidad en la edad adulta. Recuerde que
los factores genéticos y las costumbres
familiares pueden jugar un papel deter-
minante en su talla. Sin embargo, en
algunos casos, ciertas condicio-
nes meédicas y medicamentos
también pueden hacerlo subir
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Sospecha y confirmacion de sobrepeso y obesidad)

Hernos dispuesto una calculadora de Indice de Masa Corporal (IMC) en
nuestra pagina web, gue le permitira conocer desde su casa si la relacion
de su peso vy altura se encuentra en un rango bajo, normal o de sobrepe-
SO U obesidad. Si el resultado del calculo corresponde a sobrepeso u
obesidad, usted debe visitar a su médico tratante en la Unidad de Servi-
clos de Salud en la que se encuentre georreferenciado o en la que habi-
tualmente consulta. El especialista de la salud le preguntara acerca de
sus sintomas y comprobara su indice de Masa Corporal (IMC) en el con-
sultorio.

( N Si usted tiene un IMC de: A
7\ 25a29,9 se encuentra en el rango de sobrepeso
30a39,9 se encuentra en el rango de obesidad

mayor de 40 corresponde a obesidad severa o morbida.

Tenga en cuenta que estos rangos de IMC no son estandares para todo
el mundo. Por ejemplo, si usted tiene una gran cantidad de musculo
debido al gjercicio, el IMC puede no ser una medida exacta que indigue
que necesita bajar de peso. Por esta razon, le recomendamos que acuda
al médico para resolver dudas ya que se pueden utilizar otros métodos
como la medicion del perimetro abdominal para comprobar si usted tiene
sobrepeso 0 No.
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Contar con peso extra alrededor del abdomen (grasa abdominal), 1o
pone en mayor riesgo de sufrir enfermedades relacionadas con la obesi-
dad; generalmente se considera que su salud puede estar en riesgo si es
un hombre con una cintura de 90 cm 0 M&s, 0 una Mujer con una cintura
de 80 cm 0 mas. En estos casos incluso su meédico debe descartar una
entidad conocida como sindrome metabdlico.

En ciertos casos, el perimetro abdominal es una mejor medida
de los riesgos para la salud relacionados con la obesidad
que el Indice de Masa Corporal (IMC).

Tratar el sobrepeso y la obesidad )

Perder peso toma tiempo y requiere esfuerzo, incluye
pensar en los motivos que lo llevan a querer adelgazar y
si usted en realidad esta listo para hacer estos cam-
bios. Si usted ha decidido iniciar un estilo de vida salu-
dable que lo lleve a reducir su peso actual, la manera
mas efectiva de lograrlo es mejorar su dieta (habitos
alimenticios) y al mismo tiempo, aumentar la cantidad
de actividad flsica que realiza. Cuando
hablamos de dieta no necesariamente
nos referimos a reducir la cantidad de
“ comida que se ingiere o de pasar
hambre, hablamos sobre la importancia
de revisar si lo que acostumbra a comer es
lo mas sano y balanceado posible vy si las canti-
dades son las necesarias de acuerdo a sus habitos.,

—
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Recuerde gque las pérdidas rapidas de peso no son siempre efectivas,
tenga en cuenta gue tiene mayor probabilidad de mantener el peso si
esta perdida se realiza lentamente, la razén es muy sencilla: de esta
manera usted le da tiempo a su mente y a su Cuerpo para gue los nuevos
habitos alimenticios, mas saludables, se conviertan en parte de su vida
cotidiana. Es importante que sea realista en cuanto a la cantidad de peso
que quiere perder; la cantidad recomendada de la pérdida de peso
oscila entre medio y un kilogramo por semana. No hay una solucion
rapida para perder peso, debemos acostumbrarnos a generar habitos
gue podamos sostener a largo plazo.

Una dieta sana y equilibrada )

Es importante que siga una dieta equilibrada y el control de tamano de las
porciones para mantener un peso saludable. A continuacion encontrara
algunas recomendaciones que le ayudaran a conseguir este objetivo:

*[n lo posible, trate de elegir las varie-
dades integrales de alimentos con
almidon como las papas, pasta, pany
aroz.

* Jrate de limitar la cantidad de alimentos altos
en grasa y azlcar, tales como: pasteles, galle-
tas y mantequilla. Usted debe cortar toda la
grasa visible de la carne y elegir las opciones
magras (sin grasa).
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*|ntroduzca mas frutas y verduras en su dieta, se recomienda comer al
menos cinco porciones al dia, por ejemplo: 1 porcion de verdura y
cinco de fruta, 4 pociones de verdura y una de fruta, etc.

*|ntente consumir al menos dos porciones de pescado a la semana,
incluyendo uno de los pescados grasos como la trucha, idealmente
fresca y en una preparacion distinta a la frita, por ejemplo asada o a la
plancha.

* Disminuir el consumo de alcohol le puede ayudar controlar su peso, ya
que estas las bebidas tienen gran cantidad de calorfas y pueden
aumentar el apetito.

*Recuerde que el agua es la mejor bebida. Usted podria darle sabor con
hielo vy limon, reduzca el consumo de bebidas gaseosas ya gue contie-
nen gran cantidad de az(car.

*Prefiera las opciones de alimentos bajos en grasas. Acostimbrese a
comparar las etiguetas de los alimentos que consume. Puede iniciar
con un ejercicio simple con la tabla nutricional que traen los yogures.

La actividad fisica )

Usted debe tratar de hacer un
poco de actvidad fisica
todos los dfas. Un buen
nivel puede ser la realiza-
cion de 30 minutos de
ejercicio  al menos
cinco dias a la
semana.
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Trate de pasar el menor tiempo posible inactivo. Es posible que necesite
consejo de su médico tratante en la Unidad de Servicios de Salud sf
actualmente su actividad fisica es muy escasa. Si se siente inseguro de
como iniciar la actividad fisica las caminatas son una excelente opcion.
Es importante encontrar una actividad que disfrute para ayudarle a mante-
nerse motivado y a continuar y adoptar el ejercicio como un habito salu-
dable. Si usted se aburre haciendo actividad fisica solo(a), invite a un
amigo o busqgue unirse a un grupo de actividad fisica de su comunidad
con personas en edades cercanas a la suya.

Medicamentos )

Si usted ha estado siguiendo una dieta saludable y aumentd su actividad
fisica pero todavia no ha visto ninguna mejorfa en su peso, su medico le
puede recetar un medicamento para ayudarle a perder algunos kilos.
Este tipo de medicamentos generalmente se recomiendan para las per-
sonas con un IMC de 30 o superior. Es importante gue discuta con su
médico de cabecera los posibles beneficios y riesgos del medicamento.

Cirugia |

En ocasiones, se recomienda la cirugla para la obesidad morbida o
severa. Los tipos mas comunes de este tipo de cirugia son el bypass
gastrico y la banda géstrica, los cuales implican la reduccion del tamano
del estbmago para reducir la ingesta de alimentos, y la derivacion de
parte del intestino para que su cuerpo absorba menos comida respetiva-
mente. La cirugia se recomienda generalmente para las personas gue:
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* Tienen un IMC de 40 o superior.

*Han intentado otras formas adecuadas de perder peso sin éxito.
*S0n aptos para la cirugla.

*Se comprometen a un programa de tratamiento a largo plazo.

Es importante que sepa que antes y despues de la operacion, tendra que
trabajar con un equipo especialista en obesidad que le ayudara a hacer
cambios en su dieta'y en su estilo de vida.

La evidencia cientifica indica que las estrategias de cambio de conducta
son eficaces en la pérdida de peso sin riesgo significativo para los adul-
tos mayores obesos; por su parte, las estrategias quirdrgicas y farmacéu-
ticas (con medicamentos) pueden ser Utiles No en todos los pacientes
sino en aguellos con indicaciones muy especificas, por tal razén, éstas
deben ser cuidadosamente revisadas vy 10s potenciales beneficios v ries-
gos analizados entre el paciente y su equipo de salud tratante para que
el primero conozca y ponga en la balanza los pros y contras de este tipo
de tratamiento.

Recuerde gue generalmente cuando se adoptan cambios de comporta-
miento v alimentacion por un estilo de vida saludable gue incluya activi-
dad fisica todo el entorno familiar del paciente resulta beneficiado.
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