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O besidad

icQué es la obesidad?

por ejemplo, seguir una dieta mas

Es un trastorno caracterizado por saludable y hacer ejercicio.

niveles excesivos de grasa corporal
gue aumentan el riesgo de tener

problemas de salud.

La obesidad suele ser el resultado

de ingerir mas calorias de las que se

gueman durante el ejercicio y las

actividades diarias norm ales. Se

caracteriza por un findice de masa
Diagnodstico

corporal igual o superior a treinta. EI

sintoma principal es la grasa corporal
Como en cualquier patologia, el

excesiva, que aumenta el riesgo de
diagnostico de la obesidad se basa

padecer problemas de salud graves.
en el examen fisico y la historia

m édica del paciente. De particular

EIl tratamiento principal im plica
relevancia sera el calculo del IMC

hacer cambios en el estilo de vida,
para confirmar gqgue es mayor a 30
kg/m 2 para determinar la gravedad
de la obesidad. E sta informacién

perm ite establecer m etas de
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tratamiento y saber qué problemas de

salud o factores de riesgo existen.

Historia clinica. Es de especial

relevancia para obtener informacién
sobre la historia del peso corporal, la
edad de inicio, las fluctuaciones de
peso, tratamientos previos, patrones
de ingesta, factores <condicionantes
de la ganancia de peso,
medicamentos que puedan influir en
la variacion del peso, grado de
actividad fisica, asi com o,
antecedentes familiares para evaluar
la predisposicion a ciertas
enfermedades como la diabetes tipo
2 o la hipertensién arterial.

La historia tam bién ayuda a
identificar otras enfermedades
m etabdlicas asociadas a la obesidad
y determinar el grado de control de
los problemas de salud conocidos.
Finalmente, también debe evaluarse

el antecedente de tabaquismo y el

consumo de alcohol.

Exploracion fisica. Es fundamental

registrar el peso y la altura para
calcular el IMC, medir el perimetro de

la cintura y los niveles de presion

arterial. La exploracién fisica tam bién

ayuda a descartar otras

Enfermedades como, por ejemplo,

la presencia de estrias vinosas

(Cushing) o] edem as en
extremidades inferiores (insuficiencia

cardiaca).

Andalisis de sangre y pruebas de

imagen. Dependen de los sintomas
que el paciente tenga en ese
momento y de los factores de riesgo
para el desarrollo de otras

enfermedades. EIl andalisis consiste en

valorar en ayunas los niveles de

glucosa, colesterol, la funcién
hepatica, renal, de tiroides, entre
otros. También es recomendable

realizar un electrocardiograma y una

ecografia hepatica para descartar

esteatosis hepatica.
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Los ataql indice de masa corporal
(IM C) se suele utilizar para
diagnosticar la obesidad. Para
calcular el indice de masa corporal,
m ultiplica el peso en libras por 703,
dividelo por la altura en pulgadas vy
vuelve a dividirlo por la altura en
pulgadas. (0] divide el peso en

kilogram os por la estatura en metros

alcuadrado.

indice de m asa corporal
Peso
Inferior a 18,5 Peso insuficiente

. De 18,5 a 24,9 Norm al

. De 25,0 a 29,9 Sobrepeso

. 30,0 o superior O besidad

Para la mayoria de las personas, el
indice de masa corporal brinda wun
calculo aproximado de la grasa
corporal. Sin embargo, el indice de
masa corporal no mide directamente
la. grasa en el cuerpo, por lo que
algunas personas, como los atletas
musculosos, pueden tener un indice
de masa corporal en la categoria de
obesidad aunque no tengan exceso

de grasa.

Muchos médicos también miden la
circunferencia de la cintura de una
persona para ayudar a orientar las
decisiones de tratamiento. Los
problemas de salud relacionados con
el peso son mas comunes en los
hom bres con una circunferencia de la
cintura superior a 40 pulgadas (102
centimetros) y en las mujeres con

una medida de cintura superior a 35

pulgadas (89 centimetros).

Efectos del Sobrepeso y la

Obesidad en la Salud

Las investigaciones han
demostrado que a medida que
aumenta el peso hasta alcanzar los
niveles de sobrepeso y obesidadr~,
también aumentan los riesgos de las

siguientes afecciones:
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Todas las causas de muerte

(mortalidad)
< Presién arterial alta CAUSAS Y CONSECUENCIAS
(hipertensién) DELAOBES'DAD
<% Colesterol LDL alto,
colesterol HDL bajo o

niveles altos de triglicéridos
También se ven afectados nuestros

(dislipidem ia)
hijos con la obesidad infantil,
< Diabetes tipo 2
problema muy serio de salud porque

<« Enfermedad coronaria
empieza en edades muy tempranas,

< Ataque o derrame cerebral
con malos hébitos de alimentacion

<« Enfermedad de la vesicula
que propician la:
< O steoartritis

(descom posicion del
Obesidad en los nifios

cartilago y el hueso dentro

de una articulacion)
La obesidad en los nifios significa

<« Apnea del suefo y
tener un peso que es superior al

problem as respiratorios
saludable para la estatura de un nifio.
< Varios tipos de cancer

< Baja calidad de vida
La obesidad es una enfermedad

<« Enfermedad mental como
grave y cronica. Con eltiempo, puede

depresién clinica, ansiedad
llevar a otros problemas de salud,

y otros trastornos mentales
incluyendo diabetes, enfermedad

%« Dolor corporal y dificultad
cardiaca y algunos canceres.

con el funcionamiento fisico
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Causas

Cuando los nifios comen m as

alimento de lo que su cuerpo necesita

para la actividad y el crecimiento

Obesidad
infantil

norm ales, las calorias adicionales se
almacenan en los adipocitos para su
uso posterior. Si este patrén continta
con el tiempo, ellos desarrollan mas
adipocitos y pueden

presentar

obesidad.

Normalmente, los bebés y los nifios
pequefios responden a las sefiales de
hambre vy llenura, de manera que
ellos no consumen mas calorias de
las que su cuerpo necesita. Sin
embargo, los cambios en las ultimas
décadas en el estilo de vida y las
opciones de alimentos han provocado

el aumento de la obesidad entre los

Los nifos estan rodeados de
muchas cosas que los llevan
facilmente a comer en exceso Yy
dificilm ente a estar activos. Los
alimentos que son ricos en contenido
de grasa y azulcar a menudo vienen
en tamafdos de porciones grandes.
Estos factores pueden llevar a |los
nifios a ingerir mas calorias de las

que necesitan antes de que se

sientan llenos. Los comerciales de
televisién y otros anuncios en
pantallas pueden conducir a la
eleccion de alimentos poco

saludables. La mayoria de las veces,
los alimentos en anuncios dirigidos a
los niios son ricos en azucar, sal o
grasas.

Las actividades gque im plican
"tiem po frente a una pantalla" como
ver televisioén, juegos, mensajes de
texto y jugar en la computadora
requieren muy poca energia. A
menudo toman ellugar de la actividad
fisica saludable. Ademas, los nifios
tienden a anhelar los refrigerios poco
saludables que ven en los anuncios

de televisiéon.
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Otros factores en el ambiente del
nino también pueden conducir a la
obesidad. La familia, los amigos y el
entorno escolar ayudan a moldear la
dieta y las opciones de ejercicio del
nifio. EI alimento puede utilizarse
com o una recompensa ¢} para
consolar a wun niffo. Estos habitos
aprendidos pueden conducir a comer
en exceso. Muchas personas tienen
dificultad para romper estos habitos

m as adelante en la vida.

La genética, las afecciones médicas
y los trastornos emocionales también
pueden aumentar el riesgo de

obesidad para un nifio. Los trastornos

hormonales o] la baja actividad
tiroide a y ciertos medicamentos,
com o los esteroides o] los

anticonvulsivos, pueden aumentar el
apetito de un nifio. Con el tiempo,
esto incrementa su riesgo de

obesidad.

Un enfoque malsano en el hecho de
comer, el peso y la imagen corporal
pueden llevar a un trastorno
alimentario. La obesidad y los
trastornos alimentarios a menudo

ocurren al mismo tiempo en nifias

adolescentes y
jovenes que

descontentas con s

mujeres adultas

pueden estar

u imagen corporal.

Pruebas y exdmenes

El especialista |l

examen fisico y

evara a cabo wun

hara preguntas

acerca de la historia clinica, los

habitos alimentarios y la rutina de

ejercicios de su hijo.

Se pueden hac

sangre para b

er examenes de

uscar problem as

tiroideos o endocrinos. E stas

afecciones podrian

de peso.

Los expertos

recomiendan que

llevar al aumento

Cuates
- son las
consecuencias |
_ dedaobesidad
0 nfantil

en salud infan til

a los nifios se les

hagan exdmenes para la obesidad a

la edad de 6 afos.
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corporal (IMC) de su hijo se calcula

usando la estatura y el peso. Un

proveedor usa una férmula del IMC

disefiada para nifios en crecimiento

con el fin de calcular la grasa corporal

de su hijo. La obesidad se define

com o un IM C (indice de masa

corporal) de o por encima del 95to

percentilcomparado con otros nifios y

adolescentes de la misma edad vy

|_. Pxﬂl V :.'-‘i'i. IENCIAS -uc'm e
aobesidad ~*

CALSRS

Apoyar a su hijo

El primer paso para ayudar a su hijo
a lograr un peso saludable es
consultar con el médico de su hijo. EI
m édico o especialista puede ayudarle
a establecer metas saludables para
bajar de peso y ayudar con el

m onitoreo y apoyo.

Trate de lograr que toda la familia se
una haciendo cambios de
comportamiento saludable. Los
planes para bajar de peso en los
nifos se enfocan en habitos de estilo
de vida saludables. Esto es algo
bueno para cualquier persona,

incluso si adelgazar no es la principal

meta.

Tener el apoyo de los amigos y la
familia también puede ayudar a que

su hijo baje de peso.

Cambiar el estilos de vida de su

hijo

“ Comer una dieta balanceada
significa que su hijo consume
los tipos y cantidades

correctas de alimentos y

bebidas para mantener su

cuerpo saludable.

% Conozca los tamafios de las
porciones para la edad de su
hijo , de manera que este
obtenga la suficiente nutriciéon

sin comer en exceso.
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Compre alimentos saludables y
m anténgalos disponibles para
su hijo.

Escoja una variedad de
alimentos saludables de cada
uno de los grupos de alimentos
alimentos de cada

y coma

grupo en cada comida.

Aprenda mas respecto a comer

saludable y salira comer.

Escoger refrigerios y bebidas
saludables para sus hijos es

importante.

Las frutas y las verduras son
buenas opciones para los

refrigerios saludables. Estan
llenas de vitaminas y son bajas
en calorias y grasa. Algunas
galletas y quesos también son
buenos refrigerios.

Reduzca los refrigerios de
comida chatarra como papitas
fritas, dulces, pasteles, galletas
y helado. La mejor manera de
evitar que los niifios consum an
chatarra u otros

com ida

refrigerios m alsanos es no

K3
o

K3
o

tener estos alimentos en su

casa.

Evite las gaseosas, las bebidas
para deportistas y las aguas
saborizadas, sobre todo las
que vienen preparadas con
azUcar o jarabe de maiz. Estas
bebidas son ricas en calorias vy
pueden Illevar al aumento de
peso. De ser necesario, escoja
edulcorantes

bebidas con

artificiales (sintéticos).

Cerciébrese de que Ilos nifios
tengan la oportunidad de

involucrarse en actividad fisica

sana todos los dias.

LA EDUCACION A DEBATE

Los expertos recomiendan que

los nifos hagan 60 minutos de

actividad moderada todos los
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dias. Actividad moderada
significa que usted respira mas
profundamente que al estar en
reposo y que su corazén

palpita m as rapido de lo

norm al.

X3

¢

Si su hijo no es un atleta,
encuentre maneras de

m otivarlo a ser mas activo.

< Estimule a los nifios a jugar,
correr, montar en bicicleta y
practicar deportes durante su
tiem po libre.

%« Los nifios no deben ver mas de

dos horas de television al dia.

En qué pensar

Hable con su médico o especialista
antes de darle al nifio suplementos o
fitoterapia para bajar de peso.
Muchas afirmaciones hechas por
estos productos no son ciertas vy
algunos

suplementos pueden tener

efectos secundarios graves.

Los medicamentos para bajar de

peso no se recomiendan para los

La cirugia bariatrica se esta
realizando actualmente en algunos

nifos, pero solo después de que

completan su crecimiento.

Posibles com plicaciones

Un niflo que tenga sobrepeso u
obesidad es mas propenso a tener

sobrepeso u obesidad como adulto.

Los nifos con obesidad ahora estan
desarrollando problem as de salud
que solian verse solo en los adultos.
Cuando estos problemas empiezan
en la nifiez, se vuelven con

frecuencia mas graves cuando el nifio

se convierte en un adulto.
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obesidad estan en

riesgo de presentar estos problemas

de salud:

3
%

3
%

Glucosa (azucar) Alta en la

sangre o diabetes.

Presién arterial Alta
(hipertensiéon).

Colesterol y triglicéridos
elevados en la sangre
(dislipidem ia o] grasas
elevadas en la sangre).
Ataques cardiacos debido a

cardiopatia coronaria,

insuficiencia cardiaca
congestiva y accidente
cerebrovascular
posteriormente en la vida.
Problemas 6seos y articulares:
mas peso ejerce presion en los
huesos y las articulaciones.
llevar a

E sto puede

osteoartritis, una enfermedad

que causa dolor y rigide z
articular.
Detencion de la respiracién

durante el suefio (apnea del

suefo). Esto puede causar

fatiga diurna o somnolencia,

atencién deficiente y

problemas en eltrabajo.

3
o

Las nifias con

mas propensas a no

periodos

regulares.

Los nifios con

frecuencia

autoestima.

propensos a

intimidados,

y pueden

obesidad son
tener

menstruales

obesidad con

tienen baja

Ellos son mas

ser fastidiados o

tener

dificultad para hacer amigos.
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