Sobrepeso y obesidad
®

#NoEstasSolo paciﬁco




:Qué es el sobrepeso y la obesidad?

El sobrepeso se determina cuando el indice de
masa corporal (IMC) esta entre 25 a 29.9 y la
obesidad es cuando el IMC es mayor a 30.

Peso (kg)

altura (m) x altura (m) . BAJO NORMAL SOBREPESO OBESO
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IMC=

Si deseas calcular tu IMC haz clic en el siguiente enlace:

https://www.pacifico.com.pe/calculadoras/imc

Otra manera de conocer si presentas un peso saludable es con la circunferencia
abdominal (medida en la cintura a la altura del ombligo), la medida recomendable en
varones debe ser menor a 95 cmy en mujeres debe ser menor a 82 cm. La circunferencia
abdominal es un indicador de riesgo cardiovascular.

Consecuencias y riesgos

Las investigaciones han demostrado que a medida que aumenta el peso también aumentan los
riesgos de las siguientes afecciones:

_________________________________________________________________________________________________________

5 Qgp Enfermedades cardiovasculares: enfermedad cerebrovascular o enfermedad coronaria.

Enfermedades crdénicas: diabetes mellitus tipo 2, hipertensién arterial,
dislipidemia (colesterol alto).

& Cancer (de Utero, de mamay de colon).
OJQ Apnea del sueno y problemas respiratorios.

%5/ Artrosis (la degeneracién del cartilago y el hueso subyacente de una articulacion).

@ Ansiedad y depresion.

__________________________________________________________________________________________________________



Dietay estilo de vida y no restriccion

Con el correr de los afios, la composicién del cuerpo cambia gradualmente, la proporcién de los
musculos disminuye y las grasas aumentan. Este cambio reduce el ritmo del metabolismo y facilita
elaumento de peso.

Un estilo de vida saludable previene el aumento de peso, este incluye:

o A

Plan de alimentacion saludable ; Actividad fisica
* Frutas, verduras, cereales integralesy : * Almenos 30 minutos al dfa, cinco dias
lacteos bajos en grasa. : a la semana.
* Carnes magras, aves, pescados, menestras, * Ayuda a mantener un peso saludable.
huevos y frutos secos. ;  Reduce el riesgo de enfermedades
* Es baja en grasas saturadas, grasas trans, : cardiovasculares y diabetes en mayor
colesterol, saly aziicar afiadida. E medida que la pérdida
* Se ajusta al requerimiento calérico. 5 de peso porsisola.

* L imita el consumo de alcohol.

Recuerda que es un proceso que debe ser gradual y constante. Estudios revelan que
quienes perdieron al menos entre 5-10% del total de su peso corporal y no lo
recuperaron, reportaron mejoras no solo en cuanto a su salud fisica, sino también en
su nivel de energia, movilidad fisica, estado de &nimo general y autoestima.

Beneficios de mantener un peso saludable

La pérdida de peso tiene muchos beneficios dentro de los que se encuentran:

* Reduce el riesgo de diabetes mellitus tipo 2 al mejorar el control de la glucosa en la sangrey
aumentar la sensibilidad a la insulina.

* Reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular al disminuir la presién arterial.

* Reduce el colesterol sérico total, el colesterol LDL y los triglicéridos.

* Aumenta el colesterol HDL.

* Reduce la posibilidad de sufrir una enfermedad cerebrovasculary varios tipos de cancer.

* Reduce el dolor de la artritis y la discapacidad asociada con esta afeccién.

* Reduce el riesgo de osteoporosis y las caldas.

* Reduce los sintomas de depresion y ansiedad.

FUENTE:

ESMO (Sociedad Europea de Oncologia Médica)
NCI (National Cancer Institute)

ASCO (Sociedad Americana de Oncologia Clinica)

CDC (Centros para el Controly Prevencién de Enfermedades)
GLOBOCAN (Global Cancer Observatory)






