¢ Qué debo saber
sobre la obesidad?

En Espaia, mas del 20 % de la poblacion
adulta vive con obesidad, es decir 1 de
cada 5 personas.

E1 70 % de los nifos con obesidad en
Espaiia, hoy en dia, supone una de las
tasas mas elevadas de Europa; seran
personas adultas que vivan con obesidad.

Es la acumulacion excesiva de grasa o adiposidad en nuestro cuerpo,
que puede ser perjudicial para la salud. De hecho, podremos desarrollar
mas de 200 enfermedades relacionadas con la obesidad.

Es una enfermedad croénica en la que intervienen multiples factores
tanto genéticos o biolégicos como ambientales, psicolégicos, sociales,
econdmicos, etc. Algunos de ellos pueden ser modificables como la

En 2035 la mitad de la poblacion alimentacion, el sedentarismo, el insomnio, el estrés, el habito tabaquico,
mundial vivira con obesidad. algunos medicamentos, otras enfermedades concomitantes, entre otros.

El coste actual de la obesidad en Espaiia
es de mas del 2,5 % del PIB nacional.

Ambas situaciones impactan negativamente en la salud y es, por tanto, necesario alcanzar un peso saludable,
para mejorar la calidad de vida.

La principal diferencia es que el sobrepeso es un paso anterior en la progresion de esta enfermedad, y
representa un buen momento para poner remedio. En ambos casos, sobrepeso y obesidad, la salud puede
verse comprometida y es necesario ponerse en manos de profesionales sanitarios, que inicien un abordaje
terapéutico basado en la ultima evidencia cientifica.

Existen diferentes métodos para evaluar la situacion de sobrepeso u obesidad:

El mas utilizado es el indice de Masa Corporal (IMC) que es el resultado que se obtiene al dividir el peso en
kilogramos entre la estatura en metros al cuadrado (kg/m?):

Sobrepeso IMC = 25-29,9 kg/m?

Obesidad IMC = > 30 kg/m?
Grado I (Obesidad leve): IMC = 30-34,9 kg /m?
Grado II (Obesidad moderada): IMC = 35-39,9 kg /m?
Grado III (Obesidad grave): IMC = 40-49,9 kg /m?

Grado IV (Doble obesidad grave): IMC = > 50 kg /m?
El IMC no proporciona informacion sobre la distribucion ni la funcionalidad del tejido adiposo es por lo que,

en la actualidad, se recomienda combinarlo con la medida de otros parametros como son:

El perimetro o la circunferencia de la cintura (CC): El indice cintura-altura (WtHR, por sus siglas en inglés):
Obesidad: CC =102 cm en hombres y = 88 cm en mujeres Obesidad: WtHR = a 0,5 cm



Un patrén de alimentacion basado en vegetales, la Es necesario aumentar la informacién recogida de

incorporacioén de alimentos ricos en fibra y la actividad las personas que viven con obesidad, para reali-
fisica diaria, son tres de los puntos clave. zar un diagnostico preciso y asi poder generar un
tratamiento terapéutico efectivo y personalizado,
Realizar cinco comidas al dia, repartiendo los enfocado en alcanzar y mantener un peso saludable.

alimentos cada tres o cuatro horas. . . .
Aparte del IMC, para diagnosticar la obesidad,

seria deseable tomar el perimetro de cintura para
valorar la situaciéon con el WtHR y realizar medi-
das de composicion corporal con técnicas como la
bioimpedancia (técnica que sirve para medir la can-
tidad de masa muscular, masa grasa, agua corporal,
etc. de acuerdo con el sexo y la edad). En el mejor
de los casos seria necesario una entrevista y una
Tomar alrededor de 5 piezas al dia de frutas analitica.

y verduras, alrededor de 400 g.

Asegurar la ingesta a lo largo del dia de la cantidad
correcta de hidratos de carbono complejos como
son el pan, el arroz o la pasta (mejor integrales) y de
proteinas animales y vegetales (pavo, pollo, pescados,
huevo, legumbres y frutos secos).

Evitar consumo de bebidas azucaradas
y de alimentos procesados.

Limitar o evitar el consumo de alcohol. @}Y

Actualmente existen alternativas
farmacologicas para el control del
peso que el médico podria valorar
en funcidn de las caracteristicas
individuales y la situacidn del
estado de salud de cada persona.
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