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Nifios de menos de 10

El sobrepeso y la obesidad son una enfermedad. Es importante
prevenirlas desde la infancia, la principal causa es que se co-
men demasiados alimentos con muchas grasa y azlcares, ade-
mas que no se hace ejercicio.

El exceso de peso limita tus actividades fisicas, ya que te can-
sas mas facilmente, eres menos agil y hace que tu corazon tra-
baje mas. Con los afios puedes padecer dos enfermedades muy
graves que son la diabetes mellitus y la hipertension arterial.
Ademas el estar obeso provoca la critica de tus compafieros.

Tu puedes realizar muchas cosas para evitar el sobrepeso y la
obesidad.

.Come nada mas a tus horas de comidas.
Evita comer alimentos de la calle y alimentos chatarra:
*papas fritas, chicharrones, pastelitos, dulces, refrescos,
hamburguesas, pizzas, hot dogs.
Estos te quitaran el hambre pero no te nutren.
*Mastica bien los alimentos, no comas de prisa.
*NO veas la television o juegos de video por mas de dos
*horas.
Mejor convive con tus familiares o amigos.
*Practica algun deporte, de preferencia en equipos y méas de dos
eveces a la semana.
Recuérdale a tus papas, que aun requieres de sus cuidados y
«que vigilen al alimentacion familiar.

ADOLESCENTES de 10 a 19 afios

Prevencién y deteccion de sobrepeso y obesidad.

¢ Sabias que?
En México 1 de cada 4 adolescentes tiene sobrepesoy 1 de
cada 10 padece obesidad.

Si sufres de sobrepeso o de obesidad desde la infancia o adoles-
cencia, tienes muchas probabilidades de ser un adulto obeso
con enfermedades criticas.

El sobrepeso y la obesidad afectaran tu figura; tu bienestar y es-
tado de animo: son el principal factor de riesgo para desarrollar
presion alta, diabetes, infartos, embolias, algunos tipos de can-
cer, problemas de huesos y articulaciones, trastornos menstrua-
les, depresion, baja autoestima y rechazo social.

El ver television o usar la computadora por largo tiempo son for-
mas de vida sedentaria que ocasionan sobrepeso y obesidad.
En tu chequeo anual, evallan tu estado de nutricion y te info-
rman si tienes un peso normal, sobrepeso u obesidad.

Haz del ejercicio un habito de vida, ya que tiene enormes bene-
ficios. Realizalo por lo menos 30 minutos diarios.

Para proteger tu salud evita el sobrepeso y la obesidad durante
toda tu vida, pero si ya lo tienes estas a tiempo de corregirlo.
Aliméntate sanamente y realiza ejercicio.

Adultos de 20 a 59 afios Prevencion, deteccion y control de so-
brepeso y obesidad

El sobrepeso y la obesidad se caracterizan por el incremento de
peso corporal y la acumulacion de grasa en el organismo. En mas
de 95% la ganancia de peso es debida al consumo excesivo de
alimentos ricos en grasa, colesterol y azlcares refinados, asi co-
mo a la falta de ejercicio.

En la actualidad el sobrepeso y la obesidad son un problema de
salud frecuente, ya que siete de cada diez personas de 20 a 59
afos de edad tienen alguno de estos padecimientos, lo que signi-
fica que tienen un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cré-
nicas.

Tener sobrepeso u obesidad predispone a desarrollar enfermeda-
des como diabetes, presion alta, elevacién de grasas en sangre
(colesterol y ftriglicéridos), infartos, embolia, algunos tipos de can-
cer y a morir prematuramente. La forma mas correcta y sana de
prevenir y controlar el sobrepeso y la obesidad es tener una ali-
mentacién sana y hacer diariamente algun tipo de ejercicio.

Evite refrescos, dulces, postres y bebidas alcohdlicas entre otros,
por ser alimentos ricos en azucares que proporcionan muchas ca-
lorias, al igual que las comidas rapidas como pizzas, -hot dogs,
tortas, sopas instantaneas, tamales, tostadas, pastelitos, pan dul-
ce y galletas con relleno, ya que contienen grandes cantidades de
grasa que favorecen de manera notable el incremento de peso.

ADULTOS mayores de 59 afios

Prevencion, deteccion y control de desnutricion, sobrepeso y obe-
sidad.

Desnutricion

La desnutricion es un problema de salud que se relaciona con la
mala nutricién que ocasiona pérdida de peso y anemia en el adulto
mayor de 59 afios. Puede ser ocasionada por la mala absorcion y
digestion de los alimentos cuando faltan los dientes o por padecer
enfermedades como la tuberculosis, insuficiencia renal, cancer y
diabetes.

No se presenta de manera reprimida, es mas bien un problema de
salud que va ocurriendo poco a poco.

Cuando se identifica desnutricién, es importante asistir a las citas
con el médico familiar y seguir las recomendaciones para recupe-
rar el peso normal.

Sobrepeso y obesidad

Actualmente se considera al sobrepeso y la obesidad como uno
de los principales problemas de salud, ya que de cada 10 adultos
mayores, 7 tienen sobrepeso u obesidad.

El sobrepeso y la obesidad se adquieren de manera gradual, es
decir, el peso se va incrementando poco a poco debido al consu-
mo excesivo de alimentos ricos en azlcares y grasas como: re-
frescos, bebidas alcohdlicas, botanas, harinas, frituras, pizzas, tor-
tas, sopes, tamales, pastelitos, galletas con relleno, entre otros.

El sobre peso es el primer paso para desarrollar obesidad y entre
mayor sea el exceso de peso, mayor es el riesgo de padecer dia-
betes, hipertension arterial y otras enfermedades con graves com-
plicaciones. La forma mas correcta y sana de preveniry eliminar
el sobrepeso y la obesidad es a base de tener una alimentacion
sana.

La mejor forma de perder peso es lenta y sostenida, las pérdidas
de peso rapidas con férmulas magicas conllevan al fracaso y a
descompensaciones organicas.

Para vigilar su estado de nutricién, por lo menos una vez al afio en
la consulta con su médico familiar o en el servicio de medicina
preventiva debe medirse su:

[1Peso corporal

[IEstatura

[Cintura

Peso Corporal y estatura

Si tiene bascula en su casa, mida su peso corporal y lleve un con-
trol periodico. Consulte su cartilla para ver el peso que le corres-
ponde de acuerdo a su estatura.

Medicion de cintura

La aparicion de enfermedades como diabetes, presion alta, eleva-
cion de grasas en sangre (colesterol y triglicéridos), cancer, infa-
rtos y embolias entre otras, se encuentra relacionada con la canti-
dad y distribucién de grasa en el organismo, que puede ser de la
siguiente manera:

En forma de pera
La grasa se acumula mas en la cadera y en muslos. Este tipo de
obesidad se relaciona con varices y dolor de rodilla.

En forma de manzana

La grasas se distribuyen mas en el abdomen. Este tipo de obesi-
dad predispone a desarrollar enfermedades crénicas como diabe-
tes, presion alta, cancer de colon, mama o endometrio, elevacion
de grasas en sangre (colesterol y triglicéridos), infartos y embolias
entre otras, asi como muerte prematura.

Pasos para medir la cintura

Utilice la cinta métrica. Con la cintura descubierta y parado con los
pies juntos, los brazos a los lados y el abdomen relajado. Coloque
la cinta métrica en el punto medio entre la Ultima costilla y el borde
superior del hueso de la cadera, sin presionar. Haga una inspira-
cion profunda y al momento de sacar el aire, tome la medida en
centimetros.

No tiene riesgo a la salud
Menos de 80 centimetros en la mujer y 94 centimetros en el hom-
bre.

RIESGO ELEVADO:

CARDIOPATIAS, DIABETES MELLITUS Y ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES
De 80.0 a 87.9 cm. en la mujer y 94.0 a 101.9 cm. en el hombre.

RIESGO MUY ALTO: i
DE DESARROLLAR ENFERMEDADES CRONICAS

De 88 cm. 0o més en la mujer y 102 cm. o mas en el hombre.
Si tiene riesgo elevado o riesgo muy alto, debe cambiar sus ha-

bitos de alimentacion y hacer ejercicio mas de 30 minutos dia-
riamente.
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