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Sobrepeso y Obesidad
\

-La OMS —pandemia a nivel mundial. Actualmente hay 1.6 billones de
obesos en el mundo.

« EUA~> ocupa el primer lugar seguido de México, pero ocupa el primer
lugar como el pais con mayor aumento de obesidad. Y el primer lugar de
mujeres en edad reproductiva con sobrepeso.

 Actualmente mas de 70 millones de mexicanos tiene problemas de
sobrepeso u obesidad.

* Mas de 4 millones de nifios de entre 5 y 11 afios, y mas de 5 millones
de jovenes y adolescentes, sufren también estos trastornos.



La ENS 2006: 30% de la poblacién
adulta mayor de 20 afios esta en
su peso adecuado, mientras que
70% de los mexicanos adultos
presenta exceso de peso corporal.

e Se estima que el 97% de los nifios
con sobrepeso y obesidad tienen
RI. EI 8% de estos nifios
desarrollaran DM2 antes de los 30
anosy el 25 % de estos presentaran
problemas psicoldgicos.

e Diabetes: 5.3 millones de
personas en México padecen esta
enfermedad (aprox 3 de 10
mexicanos y en el 2020 serdan 7 de
10 mexicanos).

La OBESIDAD
en MEXICo

de hombres
en México
presentan
sobrepeso

u obesidad

4.5 millones de nifios mexicanos
entre 5y 11 aflos padecen




Laboral

e Vida alta en estrés = hormonas pro
inflamatorios y aumento de colesterol, glucosa,

insulina, triglicéridos, etc

«“Falta de tiempo” para realizar actividad fisica e
ejercicio = sedentarismo.

*Acumulacion de grasa visceral y por tanta baja
tasa metabolica.

*Dieta alta en grasa y azucares refinados (comida
rapida) aumentan RI*.

*Malos habitos alimenticios

*No comer en casa ni preparar sus alimentos y en casa
hijos siguen mismos habitos y se promueve los
malos habitos alimenticios aumentan sobrepeso y
obesidad y en un futuro ECDNT relacionadas con
nutricion = adolescentes y adultos obesos.
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Sobrepeso y Obesidad Laboral

“Estudios

‘ Mayor vida social ~ actualmente
mayor encuentro han
‘Sedentarismo y de comidas con relacionada a
estrés baja tasa clientes. la vida laboral
‘ metabolica con un
Aumento de aumento 2 a 5
factores de Kg de grasa
riesgo para corporal por
° ECDNT o
Aumentode  po10cionadas a
enfermedades .,
] nutricion.
coronarias,
DM2, muerte,
dislipidemias

y muerte.



Causas de Obesidad y Sobrepeso

——

Trastornos e El conocimiento sobre cdmo y porque
ST se desarrolla alin esta incompleto y se
sigue investigando. Pero se sabe que
intervienen multiples causas.

Estilo de vida y

Dieta no vida laboral

Problemas a
~ nivel endocrino
metabolico y
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Indice de maza corporal (IMC)

* Indice de masa corporal:

IMC = Kiloramos ( 82 :

(Talla en metros) 2
IMC INTERPRETACION

<18.5 Bajo peso

18.5 - 24.9 Peso adecuado
25.0 - 29.9 Sobrepeso

30.0 - 34.9 Obesidad grado 1

35-39:9 Obesidad grado 2
> 40 Obesidad grado 3 (mérbida)




Distribucion de grasa




Dieta Correcta
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Dieta

Es el conjunto de que se
consumen a diario

Que contenga todos los nutrimentos en las cantidades

adecuadas de cada individuo.



Dieta Correcta

A raiz de los crecientes

problemas de sobrepeso y
obesidad en México, se crea una
guia alimentaria que busca
informar a la poblacion de como
optar por una manera mas

saludable de alimentarse

tomando en cuenta las
tradiciones, costumbres y
alimentos preferidos de la
poblacion mexicana.



Dieta Correcta

T

e Grupo de alimentos

e Grupo verde

Frutas y verduras

e Grupo amarillo

Cereales y tubérculos




Dieta Correcta

a escala incluye 6 niveles, ¢
del mas al menos saludable

Nivel 1. Agua potable

Nivel 2. Leche semi- (1%) y descremada y bebidas
de soya sin azucar adicionada

Nivel 3. Café y te sin aziicar

Nivel 4. Bebidas no caldricas con edulcorantes
artificiales

Nivel 5. Bebidas con alto valor caldrico y
beneficios en salud limitados: Jugos de fruta, leche
entera, bebidas alcoholicas, bebidas deportivas.

Nivel 6. Bebidas con azucares y bajo contenido de
nutrimentos (refrescos y otras bebidas con aziicar
adicionada como jugos, aguas frescas y café con
azucar)

N C

REFRESCOS, AGUA DE SABOR »"
| NIVEL5  0-112VASO

NIVEL4  0-2VASOS*

0-4TAZAS

0-2VASOS

AGUA POTABLE




. Que es lo que debo comer?

e Hombre de 1.70 metros de 70 Kg, de 30 a 40 afios y
actividad fisica ligera
2000 Kcal

*Distribucion adecuada de macro y micro nutrimentos




Deporte
y Salud

)

‘ Ejercicio 3:

Contra dolores en
el cuelloy los

‘ Ejercicio 1:

Contra dolores en la
espalda baja

Duracion del ejercicio:

‘ Ejercicio 2:

Contra dolores en la
espalda alta

4 segundos haciendo Este ejercicio moviliza hombros
arco con la espalda la columnayy relaja Duraci6n del
8 segundos con la msculos tensos. ejercicio:
espalda recta Duracion del ejercicio: 8 circulos hacia
Repetir 4-5 veces 8 segundos atras y 8 hacia
Repeticiones: delante
5 veces cada brazo Repeticiones: 4

& _—
Ejercicio 5:

Contra dolores de cabeza

Este ejercicio activa y
estira la musculatura de
cuello y nuca estimulando
la circulacion en esta area.

Duracion del ejercicio:
8 segundos de tension

8 segundos sosteniendo el
estiramiento

Repeticiones: 4-8

Ejercicio 6:
Contra pompis cansadas

Este ejercicio fortalece la
musculatura de la espalda
y de los gliteos.

Duracién del ejercicio:
sostener 8 segundos
Repeticiones: 4-8

. Ejercicio 4:
7' Contra cuello tenso
Duracion del ejercicio:
Sostener 8 segundos
Repeticiones:
4 por lado

iAcumula por lo menos
' Ejercicio 8: 30 minutos diarios de
Contra muslos tensos actividad fisica!

Duracién del ejercicio:
8 segundos
Repeticiones 4

‘ Ejercicio 7:

Contra piernas
entumidas

Duracion del ejercicio:
sostener 4 segundos
Repeticiones: 8




Dieta Correcta - Recomendaciones

Ingestion de liquidm

es un remedio para quemar grasa.

elimina toxinas, es necesaria para el
, para la piel,

para el tracto gastrointestinal y los organos.

Recomendacion
Hombres: 2 — 2.5 L/dia
Mujeres: 1.5-2 L




Dieta Correcta - Recomendaciones
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l
| debe realizarlo un profesional de la

El tratamiento del exceso de peso

I'salud y se debe abordar desde tres

l . T ST
| brospectivas: Médica, nutriologica y

Garantiza una evaluaciéon
adecuada y detecciéon oportuna
de problemas, complicaciones y
posibles riesgos de la obesidad



Dieta y Estilos de Vida Adecuados

Dieta correcta y
suplementacion s1 €s
necesario

Ejercicio moderado
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Bajo nivel de estres

Bajo nivel de Reir una
vez al dia o0 a la semana
muchoe estrés




Dieta y Estilos de Vida Adecuados







