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Introduccion
En el presente documento se explica detalladamente la diferencia entre sobrepeso,
obesidad y los impactos para la salud que acarrea esta condicion

Objetivos

General

e Conseguir que las personas mayores interioricen los perjuicios para la salud que
tiene la obesidad

Especificos

e Lograr que las personas mayores aprendan cuales son las complicaciones de
padecer obesidad

e Conseguir que las personas mayores aprendan que habitos de alimentacion y
actividad fisica se tienen que adoptar para combatir la obesidad.

Glosario

Marco Teérico

¢ Qué son el sobrepeso y la obesidad?
El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacién anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud.
El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre el peso y la
talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los
adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla
en metros (kg/m?).
Adultos
En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se indica a
continuacion:

e sobrepeso: IMC igual o superior a 25.

e oObesidad: IMC igual o superior a 30.
El IMC proporciona la medida mas util del sobrepeso y la obesidad en la poblacién, pues
es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay
gue considerarla como un valor aproximado porque puede no corresponderse con el
mismo nivel de grosor en diferentes personas.
En el caso de los nifios, es necesario tener en cuenta la edad al definir el sobrepeso y la
obesidad.
Nifios menores de 5 afios
En el caso de los nifios menores de 5 afos:
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« el sobrepeso es el peso para la estatura con mas de dos desviaciones tipicas por
encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS;y

» la obesidad es el peso para la estatura con mas de tres desviaciones tipicas por
encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS.

Datos y cifras

o Desde 1975, la obesidad se ha casi triplicado en todo el mundo.

o En 2016, mas de 1900 millones de adultos de 18 o mas afios tenian sobrepeso,
de los cuales, mas de 650 millones eran obesos.

o ENn 2016, el 39% de las personas adultas de 18 o mas afos tenian sobrepeso, y el
13% eran obesas.

e La mayoria de la poblacion mundial vive en paises donde el sobrepeso y la
obesidad se cobran mas vidas de personas que la insuficiencia ponderal.

« En 2016, 41 millones de nifios menores de cinco afios tenian sobrepeso o eran
obesos.

e En 2016 habia mas de 340 millones de nifios y adolescentes (de 5 a 19 afios) con
sobrepeso u obesidad.

e La obesidad puede prevenirse.

¢ Qué son el sobrepeso y la obesidad?
El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacién anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud.
El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre el peso y la
talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los
adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla
en metros (kg/m?).
Adultos
En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se indica a
continuacion:

e sobrepeso: IMC igual o superior a 25.

e oObesidad: IMC igual o superior a 30.
El IMC proporciona la medida mas util del sobrepeso y la obesidad en la poblacion, pues
es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay
gue considerarla como un valor aproximado porque puede no corresponderse con el
mismo nivel de grosor en diferentes personas.
En el caso de los nifios, es necesario tener en cuenta la edad al definir el sobrepeso y la
obesidad.
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Nifios menores de 5 afios
En el caso de los nifios menores de 5 afios:

« el sobrepeso es el peso para la estatura con mas de dos desviaciones tipicas por
encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS;y

» la obesidad es el peso para la estatura con mas de tres desviaciones tipicas por
encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS.

Nifios de 5 a 19 afios

En el caso de los nifios de 5 a 19 afios, el sobrepeso y la obesidad se definen de la
siguiente manera:
» el sobrepeso es el IMC para la edad con mas de una desviacion tipica por encima
de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la OMS, y
« la obesidad es mayor que dos desviaciones tipicas por encima de la mediana
establecida en los patrones de crecimiento infantil de la OMS.

Datos sobre el sobrepeso y la obesidad

A continuacién se presentan algunas estimaciones recientes de la OMS a nivel mundial.

o« En 2016, mas de 1900 millones de adultos de 18 o mas afios tenian sobrepeso,
de los cuales, mas de 650 millones eran obesos.

e« En 2016, el 39% de los adultos de 18 o mas afios (un 39% de los hombres y un
40% de las mujeres) tenian sobrepeso.

e Engeneral, en 2016 alrededor del 13% de la poblacién adulta mundial (un 11% de
los hombres y un 15% de las mujeres) eran obesos.

o Entre 1975y 2016, la prevalencia mundial de la obesidad se ha casi triplicado.

¢, Qué causa el sobrepeso y la obesidad?
La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético entre
calorias consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocurrido lo siguiente:
e un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido caldrico que son ricos en
grasa; y
« un descenso en la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez méas sedentaria
de muchas formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y la creciente
urbanizacion.
A menudo los cambios en los habitos alimentarios y de actividad fisica son consecuencia
de cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo y de la falta de politicas de
apoyo en sectores como la salud; la agricultura; el transporte; la planificacion urbana; el
medio ambiente; el procesamiento, distribucidon y comercializacion de alimentos, y la
educacion.
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¢, Cudales son las consecuencias comunes del sobrepeso y la obesidad para la
salud?
Un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no transmisibles,
como las siguientes:
o las enfermedades cardiovasculares (principalmente las cardiopatias y los
accidentes cerebrovasculares), que fueron la principal causa de muertes en 2012;
o la diabetes;
« los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una enfermedad
degenerativa de las articulaciones muy discapacitante), y
« algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado, vesicula biliar,
rifones y colon).
El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el aumento del IMC.

¢ Como pueden reducirse el sobrepeso y la obesidad?
El sobrepeso y la obesidad, asi como las enfermedades no transmisibles vinculadas,
pueden prevenirse en su mayoria. Son fundamentales unos entornos y comunidades
favorables que permitan influir en las elecciones de las personas, de modo que la opcién
mas sencilla (la mas accesible, disponible y asequible) sea la mas saludable en materia
de alimentos y actividad fisica periddica, y en consecuencia prevenir el sobrepeso y la
obesidad.
En el plano individual, las personas pueden optar por:
« limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de azUcares;
« aumentar el consumo de frutas y verduras, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos; y
o realizar una actividad fisica periddica (60 minutos diarios para los jévenes y 150
minutos semanales para los adultos).
La responsabilidad individual solo puede tener pleno efecto si las personas tienen acceso
a un modo de vida sano. Por consiguiente, en el plano social, es importante ayudar a las
personas a seguir las recomendaciones mencionadas, mediante la ejecucién sostenida
de politicas demogréficas y basadas en pruebas cientificas que permitan que la actividad
fisica periodica y las opciones alimentarias mas saludables estén disponibles y sean
asequibles y facilmente accesibles para todos, en particular para las personas mas
pobres. Un ejemplo de una politica de ese tipo es un impuesto sobre las bebidas
azucaradas.
La industria alimentaria puede desempefiar un papel importante en la promocién de
dietas sanas del siguiente modo:
« reduciendo el contenido de grasa, azlcar y sal de los alimentos procesados;
e asegurando que las opciones saludables y nutritivas estén disponibles y sean
asequibles para todos los consumidores;
« limitando la comercializacion de alimentos ricos en azucar, sal y grasas, sobre todo
los alimentos destinados a los nifios y los adolescentes; y
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e (garantizando la disponibilidad de opciones alimentarias saludables y apoyando la
practica de actividades fisicas periodicas en el lugar de trabajo.

Metodologia

Se inicia la actividad realizando ejercicio fisico con estiramientos desde los pies, subiendo
por las piernas, pasando a la cadera, tronco, y los brazos, y terminando en el cuello.
Luego se aumenta un poco la frecuencia cardiaca con movimientos mas ritmicos, poco a
poco se aumenta la intensidad, después se disminuye lentamente la frecuencia cardiaca
y se termina con estiramientos. Se procede a iniciar la caminata de aproximadamente 2
kilbmetros. Se para en un punto de encuentro para descansar. Durante el descanso se
habla sobre los beneficios de la actividad fisica para combatir la obesidad

Evaluacion

La evaluacion se realiza por medio de preguntas que se realizan al principio de la

actividad y otra vez al finalizar la sesion de ejercicio. Se anexa acta 91 con el proceso de
evaluacion.

En constancia de lo anterior firman:

FECHAS NOMBRE CARGO/ROL FIRMASy;
Elabord C/f //
30/11/2023 |Gloria Angelica Villalobos Nutricionista -
Aprobo ' o
30/11/2023 |Lady lohanna Escobar Coordinadora ) MUJ/\LL
T A

Anexos: formato control de asistencia a capacitacion.
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