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Introducciéon

La obesidad es un trastorno caracterizado por niveles excesivos de grasa corporal
gue aumenta el riesgo de tener problemas de salud. Este puede ser el resultado de

ingerir mas calorias de las que se gastan durante las actividades diarias normales.

Es una alteraciéon mantenida por el aumento de la ingesta, esta patologia aumenta
la morbilidad y mortalidad como resultado de diversas patologias asociadas, tales
como las enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares, diabetes mellitus
tipo 2, apnea del suefio, enfermedades gastrointestinales, artrosis, artritis,

dislipidemias y cancer.

La obesidad es una enfermedad grave y croénica, influyen muchos factores como lo

son ambientales y de predisposicion genética.

Un estudio realizado en el afio 2022 ha revelado que la mayor cantidad de poblacién
con obesidad se encuentra en Estados Unidos y México, esto a raiz del incremento
del consumo de comidas rapidas y ultra procesadas ya que son una alternativa facil
para personas con trabajos demandantes y poco tiempo para preparar comidas o
por mamas amas de casa que al tener poco tiempo para realizar comidas optan por

comprar comidas diariamente.

También ha aumentado por el consumo de snacks entre los adolescentes y
personas adultas ya que al ser alimentos fritos y sazonados son mayormente

preferidos por dicha poblacion.



Desarrollo

México es el pais con la tasa de obesidad mas alta en adultos de América Latina
y ocupa el sexto lugar en los indices de obesidad de nifios y adolescentes, sefiala

un nuevo informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

De acuerdo con el informe, la tasa de obesidad de adultos en México es de 28.9%
de la poblacion, seguido por Argentina (28.3%), Chile (28%) y Dominica (27.9%),

entre otros pal'ses.

En cuanto a la tasa de obesidad en los nifios y adolescentes (entre 5y 19 afios de
edad), México ocupa el sexto lugar de la region con un 14.8% de la poblacién,
seguido de Bahamas (con 17.3%), Argentina (16.9%), Chile (15.2%), Dominica
(15%) y Republica Dominicana (15%).

Derivado de los resultados, la OMS pidi6é a México reducir la publicidad de los
llamados alimentos «chatarra», especialmente la dirigida a los menores, asi como
aumentar al 20% el impuesto a las bebidas azucaradas y considerar un aumento

al impuesto a productos de bajo nivel alimenticio.

La acumulacion de tejido graso se produce cuando el ingreso de energia en forma
de calorias es mayor que el consumo de calorias del organismo en condiciones de
reposo (metabolismo basal), produccién de calor y consumo calérico derivado de
la actividad fisica.

En la gran mayoria de los casos, la obesidad se produce por un aumento de la
ingesta calorica, con frecuencia asociada a una actividad sedentaria.

También influyen los factores ambientales y la predisposicién genética.

Los tratamientos psicotropos, como algunos antidepresivos o tranquilizantes, y los
hormonales, especialmente los compuestos estrogénicos, pueden favorecer el

aumento de peso.

Es frecuente que circunstancias que induzcan ansiedad se acompafen de una

actitud compulsiva alimentaria que favorece el sobrepeso.



El abandono del habito tabaquico suele provocar aumento de peso con frecuencia,

aungue este fendmeno no es necesariamente inevitable.

Excepcionalmente, puede deberse a causas hormonales como el hipotiroidismo o

el sindrome de Cushing.

También puede estar provocada por enfermedades neurologicas o hereditarias
que alteran el centro del hambre y la saciedad, que se localizan en el hipotalamo.

La obesidad es considerada por la Organizacion Mundial de la Salud como
la epidemia del siglo XXI. Esta acumulacion excesiva de grasa, en un alto
porcentaje de los casos, suele manifestarse de manera generalizada en todo el
cuerpo. No obstante, hay otras ocasiones donde el tejido adiposo se focaliza en
determinadas partes del cuerpo. En funcion de su distribucion, existen tres tipos

de obesidad:

e Obesidad abdominal o androide: como su hombre indica, el tejido
adiposo se almacena en el abdomen. Suele ser mas comun en varones y
debido a su localizacion es la que suscita mayor riesgo de patologia
cardiaca, diabetes tipo Il o sindrome metabdlico.

o Obesidad periférica o ginoide: la grasa se ubica en caderas, muslos y
gluteos. La mayoria de pacientes suelen ser mujeres y conlleva un menor
riesgo cardiovascular debido a que las visceras abdominales no estan tan
afectadas.

« Obesidad homogénea: al contrario que en las situaciones anteriores, el
exceso de grasa no prevalece en una zona en concreto, sino que se reparte

uniformemente por el cuerpo.

Aunqgue la mayoria piense que la obesidad se debe a ingerir mas calorias de las
gue se consumen, realmente se trata de un fendmeno multicausal en el que
intervienen diversos factores. Segun predominen unos u otros podemos hablar de

diferentes tipos:



Genética: es el factor mas determinante. Sin embargo, es importante tener
en cuenta que la genética no lo es todo. Es decir, cumplir con

las recomendaciones sobre un estilo de vida equilibrado puede
contrarrestar la predisposicion de los genes al exceso de peso.

Dietética: obedece a habitos alimenticios no saludables, donde el consumo
de alimentos ricos en grasas y pobres en nutrientes es abusivo. Ademas,
esta relacionado con estilos de vida sedentarios, en los cuéles la falta de
ejercicio fisico contribuye al almacenamiento de tejido adiposo.

Nerviosa: se produce debido a desérdenes del sistema nervioso central
(ansiedad, depresién o estrés). Esta afeccidn provoca una alteracion de los
mecanismos de saciedad que conduce a la ingesta desmedida de calorias.
Endocrina: esta relacionada con patologias de tipo hormonal
(hipotiroidismo), exceso de produccion de insulina (hiperinsulinismo) o
exceso de produccion de glucocorticoides (hipercorticismo).

Medicamentoso: la toma de algunos farmacos (corticoides,
antituberculosos o antidepresivos) desencadenan una serie de efectos
secundarios que ocasionan problemas de peso.

Conclusion

CONSEJOS Y RECOMENDACIONES PARA PREVENIR EL EXCESO DE PESO

Sabemos que el exceso de peso es perjudicial para la salud, pero no todo esta

perdido y la solucién, en la mayoria de los casos, esta al alcance de la mano. La

buena noticia es que estas enfermedades se pueden prevenir a través de unos

hébitos de vida saludable, como son la alimentacion y realizar ejercicio de forma

regular.

Algunas recomendaciones son:

Limitar el consumo de alimentos que sean ricos en azucares y
grasas. Puedes comprobarlo mirando la etiqueta de los productos que
comes. Por ejemplo, algunos cereales son ricos en fibra, pero también en

azUcares.


https://clinicalondres.es/blog/como-prevenir-la-obesidad-habitos-y-consejos/

Comer varias veces al dia frutay verdura, asi como legumbres, cereales
integrales y frutos secos.

Realizar actividad fisica frecuente: unos 60 minutos por dia para los
jovenes y 150 minutos semanales para los adultos. En el caso de que haya
un alto grado de obesidad, se recomienda comenzar por caminar 30
minutos al dia a paso ligero.

Deja de fumar. Fumar esta asociado con muchas enfermedades, pero
también con el aumento de peso. A largo plazo sera muy beneficioso para
la salud.

Es importante no obsesionarse, pero puede ayudar a controlar el

peso pesarse regularmente: una vez por semana es suficiente.


http://www.kernpharma.com/blog/consejos-para-dejar-de-fumar

