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SOBREPESO Y OBESIDAD

El sobrepeso y la obesidad se define como una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede
ser perjudicial para la salud.

Tipos (androide, ginoide)

DISTRIBUCION DE LA GRASA

_-1..4

Se clasifican dependiendo la zona donde se localicen,
hablamos de obesidad androide o de tipo manzana
(abdomen, espalda, vientre), mas frecuente en los
hombres; y de obesidad ginoide o de tipo pera (cadera,
muslos, piernas), mas frecuente en las mujeres.

 aniroide P Ginoide

Abdomen Cadera
Espalda Muslos
Vientre Piernas
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Complicaciones de la obesidad

Hipertension, falla cardiaca congestiva, varices,

4

sindrome de ovario poliquistico, desérdenes

menstruales, infertilidad, sindrome de Cushing.

Reflujo gastroesofagico, enfermedad hepatica

en la espalda baja, sindrome del tinel carpiano

)

Apnea obstructiva del suefio, sindrome de
hiperventilacién, asma, sindrome de pickwick.

embolismo coronario, enfermedadarterial coronaria.

Sindrome metabdlico, diabetes tipo 2, dislipidemia,

no-alcoholica, colelitiasis, hernias, cancer de célon.

Hiperuricemia y gota, inmobilidad, osteoartritis, dolor
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Baja autoestima, calidad de vida alterada, depresion,
trastomno por atracon.

Infarto cerebral, hipertension intracraneal idiopatica,
meralgia parestésica demencia.

Estrias, dermatitis por estasis, celulitis, acantosis nigricans,
intertrigo, hidradenitis suppurativa.

Incontinencia urinaria, glomerulopatia relacionada a
obesidad, calculos renales, hipogonadismo, cancer de
mamay ttero, complicaciones en el embarazo.

alimentacionysalud.unam.mx

Tratamiento (tipo de dieta, % de macronutrientes,
recomendaciones nutricias).

Tabla I1I
Condiciones que deberia cumplir el tratamiento
dietético de la obesidad

— Dusminuir la grasa corporal preservando al méximo la masa magra.

— Realizable por un espacio de tiempo prolongado.

~ Eficaz alargo plazo, esto es, manteniendo el peso perdido.

~ Prevenir futuras ganancias de peso.

~ Conllevar una fancidn de educacidn alimentaria que destierrs errores
y hibitos de alimentacitn inadecuados.

~ Disminuir los factores de riesgo cardiovasculares asociados a la obesi-
dad (hipertensidn arterial, dislipemia, prediabetes o diabetes mellits).

~ Mejorar otras comorbilidades vinculadas al exceso de peso (apnea del
suefio, artrosis, riesgo neopldsico, etc... ).

— Inducir una mejoria psicosomética con recuperacion de laautoestima.

~ Aumentar la capacidad funcional y1a calidad de vida.

Table ¥
Recomendaciones de distribucidn de macronutrientes
ert el tratamiento de la obesidad”

Déficit de SO0-600 kealiday
Energia sobre flﬂ.!' ea‘timilcimes basales

obtenidas medianie farmulas

o sobre la ingesta habitual

Carbohidratos 45-55%
Proteinas 15-25%
(rasas totales 25-35%
Saturadas =T%
Monoinsaturadas 15-20%
Poliinsaturadas < T%
Acidos grasos trans <2%
Fibra 20-40 g
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DIABETES MELLITUS

Aumento anormal de azlcar en sangre
por falta de insulina. La insulina es una
hormona que regula el azlicar en la

, sangre.
(Qué es??
Diabetes Conoce los
mellitus - sintomass
P‘Jg Siempre
Siempre sediento & hambriento
\ E ”
Perdida de peso !o A Vision borrosa
repentinamente IR
B Orina frecuente I-:‘e;i g:nc:t:‘e
Sintomas o
Pies o manos con
adormecimiento o con
hormigueo

L P‘D
» Q’J} :
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Diabetes tipo 1

Nuestro cuerpo no fabrica
insulina y el azocar en nuestra

sangre puede ser muy alta. Esto Ti pOS
es muy peligroso. -

sPor que
pasa esto?

No se sabe por qué. No

te preocupes, nadie - Diabe{’es fipo 2

tiene la culpa.

Nuestro cuerpo fabrica insuling,
pero es de mala calidad.

sPor qué pasa esto?

Porque tienes kilitos de mds, en tu familia
hay gente que tiene diabetes, no haces
| suficiente ejercicio, no comes bien. iTo

puedes lograr que no te de'
diabetes! Q

3Qué hacer si tengo
diabetes tipo 1 o 22

Obedecer al doctor en todo lo
que te diga, no preocuparte, .
comer bien y hacer ejercicio. \\

a ¢ ¥ ¢ o
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Complicaciones de la diabetes

ENFERMEDAD
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PIE DIABETICO

COMPLICACIONES
DE LA DIABETES

INFARTO
CARDIACO

ENFERMEDAD
RENAL

\7ABETICA

RETINOPATIA
DIABETICA

Tratamiento nutricio

Tabla 2. Ohjetivos del irstamisnto nuiricional de la diabestes mellitus

-Tﬂl 1 Perspectiva histdica sobre e recomendaciones mulricionales
&n la diabates melihis

ik reln Hidraios de carbond (%) Profeinas (%) Grasas %)
Anles de 1971 Dislas de inanickdn

151 0 10 L]

1950 L] Pt L]

1871 45 ) F5

1986 < Gl 12-20 < 30

1 A 1030 A &

A DESSI0 S 1 VEOrac 16 nuinconal § &n 1 malas Ol iratamesnl o
B SN B Un 10% 06 QAR SaLraas

Fussrvia: Murfion Recommendationg and principies v pecpie wity diabel o medius .
[ = T - e T e R

1. Manbenimisnio de |a glcemia ke més carana posible 3 la nommaid ad
equilibrando |a ingesia de alimenbos. con i adminisiractn da irsuling
o hipogiucemiantes orales ¥ oon k sclividad fisica

£ onsacucion de wun perfil ipkcicn &plme

3. Apore de |3 cantidad adecnda de endangla para
Mantener o mlcarear un peso maronable on adulos
— Consaguir un crecimienio y un desanmbs nomma en ninos y adolescanies
- Salslacer las necesidades durante ef embarazo ¥ b ladancla
— Roistui pesfarsa o wnea enfenmesdad calabolca

4, Provanciin y tra amionto de las compicacionas agudss de la dabales Iratada
oo nsUing:
Hipogluoemia
- Hipa rglucamias graves
- Problamas refacionadcs con & ajerccio

& Provencidn y iral amiento de ket compicaconas o lango plano
RitRapatia

— Nalmgada

= Msuropalla auk noma (asironles i)

~ Hips e o

= Enfarmadad candiovasoular

8. Mo de b salid global medante ura nulnielbn Splima

Fuerte: B o 850 [BARCIENGS 1oF [SHO0H RN QIS0 M
Diabsies Care | 0960 27 {SUpp! 11428

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

6



