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Acerca de la obesidad
y el sobrepeso
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PREVENCION

¢Qué se entiende por obesidad?

La obesidad es una enfermedad crénica, definida por la presencia de un
exceso de grasa corporal que puede perjudicar la salud y suele serun factor
predisponente para complicaciones graves.

El método mas utilizado en el adulto para definiry clasificar la obesidad es
elindice de Masa Corporal (IMC): peso (Kg)/ talla? (metros). Se acepta como
punto de corte para la obesidad un valor de IMC igual o superior a 30 kg/m?2.
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) clasifica la obesidad segtin el IMC.

A mayor IMC, mayor la probabilidad de complicacionesy de enfermedades
asociadas a la obesidad.
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IMC (kg/m?)

Normopeso 18,5-24,9

Sobrepeso 25-29,9
Obesidad Clasel 30-34,9
Obesidad Clasel 35-39,9
Obesidad Clasell 40

Tabla 1.- Clasificacion de la obesidad segtin el IMC

Ademas del exceso de grasa corporal (que se mide con el IMC), su distribu-
cién también es de importancia. La localizacién central o abdominal se
relaciona con mas riesgo de enfermedad cardiovasculary metabdlicay su
medida mas practica y fiable es la circunferencia de la cintura (CC). Los
limites superiores que se aceptan como normales son: 102 cm para el
varény 88 cm para la mujer.




Riesgo aumentado Riesgo muy elevado

Tabla 2.- Circunferencia de la cintura (cm) asociada con aumento del riesgo de complicacio-
nes metabdlicas.

¢Cudles son las causas?

Aunque un porcentaje menor de casos puede tener causas genéticas, en-
ddcrinas o farmacolégicas, la mayoria de las veces las causas son
medioambientales y dependen del estilo de vida. La causa mas comun es
el exceso de aporte energético en relacién al consumo: se ingieren mas
calorias que las que se gastan en la actividad diaria. En las tltimas décadas
ha habido una marcada tendencia a aumentar el consumo de alimentos
hipercaldricos (con alto contenido de grasas y aztcares) y a disminuir la
actividad fisica, tanto en el trabajo como en el tiempo libre.

¢Por qué es importante tener un peso normal?
Laimportancia de tener sobrepeso u obesidad esté dada por su asociacion
a complicaciones crénicas.



Cardiovasculares

Afecciones cutaneas

Hipertension arterial, enfermedad coronaria, insuficiencia
cardiaca, enfermedad vascular cerebral o arterial periférica

Diabetes mellitus, resistencia a la insulina y sindrome
metabdlico, colesterol y triglicéridos elevados, gota

Lesiones por roce, infecciones, micosis

Tabla 3. Enfermedades relacionadas y complicaciones de la obesidad

¢Como reeducar nuestros habitos?
Un tratamiento integral para la reduccién y mantenimiento del peso debe

incluir el cambio de habitos alimentarios y el ejercicio fisico. Dado que los

hébitos alimentarios son aprendidos en la infancia temprana, la persona

con sobrepeso u obesidad deberd reaprender una nueva conducta dieté-

tica, de manera que comer se transforme en una actividad consciente, no

automatica. El ejercicio fisico contribuye a la pérdida de pesoy a su mante-

nimiento y es mas efectivo cuando se acompana de una dieta.



Serecomienda potenciar la actividad fisica cotidiana (como subir escaleras

envez de usarascensor, prescindiren lo posible del automévil para despla-
zamientos cortos, dar pequefios paseos) asi como el ejercicio programado
en el que se mueven grandes masas musculares (como andar de prisa,
correr, nadar, ciclismo, golf...) al menos tres veces por semana, controlando
la frecuencia cardiaca segun la férmula:

Frecuencia cardiaca maxima: 220 - edad (afios) x 0.7

Lo ideal seria iniciar un plan de caminatas, aumentando paulatinamente la
intensidady la distancia. En general se puede afirmar que el ejercicio, aun-
que sea de baja intensidad, si es llevado a cabo diariamente, resulta efecti-
vo para los pacientes no acostumbrados a la actividad fisica intensa. A me-
dida que disminuye el sobrepeso, las personas pueden sentirse en condi-
ciones de incrementar la intensidad del ejercicio y su duracién.

Sumédico de cabecera lo guiard en los pasos a sequir para un adelgazamiento
exitoso y sostenido. Consliltelo para que él pueda orientarlo antes de iniciar un
plan de adelgazamiento y de actividad fisica.

También puede adherirse a nuestros programas de prevencién de enfermeda-
des crénicas y de promocién de habitos saludables.

¢Qué es un estilo de vida saludable?

Es un conjunto de comportamientos y habitos, individuales y sociales, que
contribuyen a mantener el bienestar, promover la buena salud y mejorar la
calidad de vida de las personas.



En este sentido, realizar actividad fisica frecuente y reqularmente, mante-

ner un peso razonable, alimentarse adecuadamente, son acciones positi-
vas de un estilo de vida saludable.

Por el contrario, el sedentarismo, la obesidad, el tabaquismo, el excesivo
consumo de alcoholy de alimentos ricos en grasas y azlcares, son algunos
comportamientos que deterioran la calidad de viday la salud.

Es importante destacar que estos factores estan interrelacionados, y que
la adopcidn de un habito saludable frecuentemente contribuye a incorpo-
rar otros que también lo son. Del mismo modo, es comun que los héabitos
no saludables no se practiquen aisladamente sino que sean parte de un
estilo de vida no saludable.

¢Por qué adoptar un estilo de vida saludable?

Hay evidencias cientificas indiscutibles de que un estilo de vida saludable
mejora el bienestar general, prolonga la vida mejorando ademas la calidad
de vida, y disminuye el riesgo, entre otras cosas, de enfermar de diabetes,
de tener problemas cardiovasculares y de contraer cancer.

Es una excelente noticia saber que se puede vivir mas, mejor, mas sano, y
que esa posibilidad esta en nuestras propias manos.



¢Quiénes se pueden beneficiar adoptando un estilo de vida

saludable?

Todos. Naturalmente, el beneficio serd mayor cuanto més temprano se
comience. Un nifio que crece adquiriendo habitos saludables gozara de la
mejor calidad de vida durante el mayor tiempo posible, y no tendra necesi-
dad de cambiar habitos mas adelante. Pero un adulto puede beneficiarse
también, y estd demostrado que incluso personas ancianas que inician
programas de ejercicio fisico regular muestran beneficios significativos en
su salud y bienestar.

Siempre es buen momento para adoptar un estilo de vida saludable, y todos
se benefician al hacerlo. Es importante que las personas comprendan que
enfermarse no siempre es una fatalidad y que hay cosas para hacer que
estan bajo su control y que mejoran sustancialmente su salud y calidad de
vida, al mismo tiempo que disminuyen el riesgo de sufrir ciertas enfermedades.
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OSPe le ofrece material de informacion, y
tiene orientacion disponible en la delegacion
de su zona.
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