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iQueé es el sobrepeso?

Es el aumento del peso
corporal por encima
de un patrén dado
en relacion con la

talla, sin embargo
un exceso de peso,
no siempre indica un
exceso de grasa, ya
que puede ser
resultado de exceso
de masa 6sea,
masculo o fluidos.

iQué es la Obesidad?

» La Obesidad es una

acumulacién excesiva
y generalizada de
grasa corporal,
causada por un
desequilibrio entre
calorias consumidas y
calorias gastadas. Una
dieta equilibrada y
hacer ejercicio es la
mejor manera de
evitarla
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COMPLICACIONES DE LA OBESIDAD

Psicosociales
Pobre autoestima
Depresion
Desdrdenes
Pulmonares
Dificultad para respirar durante el suefio
Asma
Intolerancia al ejercicio

Gastrointestinales
Célculos de la vesicula biliar
Higado graso

Renal
Glomeruloesclerosis

Musculoesqueleticos
Subluxacién de |a cadera
Enfermedad de Blount
(piernas arqueadas)
Fractura de antebrazo
Pie plano

Neurolégicos
Pseudotumor cerebri
(simula un tumor cerebral)

Cardiovasculares
Dislipidemia (elevacion de
colesterol y triglicéridos)
Hipertensién
Alteracidn de la Coagulacién
Disfuncion de la pared de vasos
sanguineos

Enddcrinos
Diabetes tipo 2
Pubertad precoz
Sindrome de Ovario poliquistico (mujeres
Hipogonadismo (hombres: genitales
pequefios)
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Carboidratos

* Comer saludable.

* Realiza de 30-60 min. De
actividad fisica todos los dias.

* Pasa menos tiempo frente a las
pantallas (tv, computadora,
juegos)

¢ Consume proporciones adecuadas
de alimentos de todos los grupos:.

¢ Consume menos grasas, sales y
carnes rojas.

* Prepara higiénicamente los
alimentos.

* Tomar de 2 a 3 litros de agua
natural diariamente.

¢ Evitar el consumo de bebidas
alcohdlicas y gaseosas.
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rEQué es la Diabetes Mellitus?

La Diabetes surge cuando el
cuerpo no es capaz de
producir suficiente hormona
insulina o a que las células
no la asimilan de forma
adecuada. Esto impide que la
Glucosa sea metabolizada
correctamente, por lo que
Siguenos en aumentan los niveles de esta
- en la sangre.

SINTOMAS DE LA DIABETES

Orina frecuente y Pérdida de Sed excesiva
abundante peso

+L0F,

Vision

Falta de Hambre Cambios borrosa
energia constante de animo

No todos los sintomas pueden presentarse,
algunas veces pasan desapercibidos

TIPOS DE DIABETES MELLITUS

et

Diabetes Tipo 2: Diabetes Gestacional:

% b i o Es una alteracion del
Se origina cuando ES la Insuflclenma nrganismg que no =

de insulina o : Fi
las defensas del permite producir ni

Diabetes Tipo 1:

organismo atacan las ausencia de

células productoras respuesta por parte
de insulina en el de los tejidos a ella

pancreas

Imagenes tomadas de: http://es.slideshare.net/dmellitusupla/diabetes-mellitus-realizada-por-
paula-mliler-a

utilizar la insulina
necesaria para el
desarrollo embrionario.




COMPLICACIONES DE LA DIABETES MELLITUS

Micro vasculares

Ojos
Los niveles altos de glucosa en
sagre y la presion arterial alta
pueden dafiar tus vasos sangui-
neos causando  retinopatia,
cataratas y glaucoma.

Rifién
La presién arterial alta puede
danar pequefios vasos sangineos y
representa una sobrecarga de
trabajo para el rifidn lo que resulta
en nefropatia.

Neuropatia

La hiperglucemia dafia los nervios
del sistera nerviosos periférico, lo
que resulta en delor. Las heridas
en los pies pueden ser indetecta-
bles lo que puede llevar a una
infeccion y a desarrollar gangrena.

Macro vasculares
Cerebro

Aumento de riesgo de accidentes
cardiovasculares, anfermedad
cerebrovascular, incluyendo
ataque isquémico transitorio,
deterioro cognitivo,

Corazon
La presion arterial alta y la
resistencia a la insulina aumenta el
riesgo de enfermedad coronaria.

Extremidades

La enfermedad vascular periférica
provoca estrechamiento de los
vasos sangineos, lo que ocasiona
disminucion del flujo sanguineo en
las piernas. Las heridas er los pies
cicatrizan mas lento, lo que puede
contribuir a desarrollar gangrenay

otras complicaciones.

control de la diabetes
ALIMENTOS ACONSEJADOS

i Leche y lacteos: Carnes magras:

Leche descremada (light], 4 Pescado, huevos y derivados
ures (light] y otros con la frecuencia fque indican
erivados lacteos las recomendaciones de
descremados y
' edulcorados.
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40-60%
15% pueden ser simplas
Proteinas 10-20 %
30-35%

MnMnlu

Carbohidratos

10-15% monoinsaturados

<10 % de dcidos grasos
palinsaturados

<10 % de dcidos grasos salurados

Al Cereales y papas:
_ Combinar con verduras,

Frescas, de preferencia con
cascara. En jugo sin aziicar.
arroz, pastas y cereales,

:
de preferencia integrales. .
51 Aceite de oliva y frutos secos.
;

Todas, preferiblemente

E:lam:n':unnﬁ:riannmdn E m Idns sin grasa,

ce@ @ DelimasPeru

.’-'_‘_L@W Disfruta vivir saludable

~™ 10 Consejos para el U
astiozipits Paciente Diabético s

Controla tus
niveles de
azlcar en Cuida tu boca
sangre
Revisa
tus ojos

Cuida tus pies

Controla tu
riesgo
cardiovascular

Evita el
alcohol

4
Mantente A
en forma

/"No fumes

Manten
preparadas tus
defensas



