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El sobrepeso y la obesidad ® El  sobrepeso 'y la entre 25 y 30 estd en
Visioén obesidad son el quinto

Por qué visitar al o la Educador/a en Salud

Conoce las dindmicas de los
grupos y fomenta en ellos
el aprendizaje de nuevas
habilidades que favorecen
los cambios de conducta.

Evalia el proceso de
aprendizaje, de manera
continua a lo largo del
proceso, al final del mismo
y también de los
resultados del aprendizaje.

Conoce de técnicas
educativas que ayudan al
paciente a entender mejor
su condicion.

NeoMed Center,

Inc.

tiene como vision el ser

reconocido como una organizacion de prestigio y
lider en la industria de servicios de salud primaria en
Puerto Rico, vanguardistas en la implantacion de
modelos de cuidado integral; basados en estandares
6ptimos de calidad y solidez organizacional en la

prestacion de servicios.

Establece metas y plan de
accion con el paciente para
ayudarlo a lograr las
mismas.

Sirve de guia al paciente
en el proceso de bajar de
peso y controlar demds
enfermedades.

Desarrolla actividades que
promueven la salud integral
de los pacientes.

Trabaja en equipo con
demds personal de salud
para llevar al paciente a su

completo bienestar.

Visite a la Educadora en
Salud en NeoMed Center,
Inc., lo ayudard a
establecer su plan para
lograr su peso ideal.

| Estamos para servirle |

representan un problema

serio de salud pdblica. La

tasa de adultos obesos se
ha mds que duplicado hoy
dia.

e Segln la Organizacion
Mundial de la Salud, se
definen como una
acumulacion anormal o
excesiva de grasa que
puede ser perjudicial
para la salud.

e La causa fundamental
del sobrepeso y la
obesidad es un
desequilibrio energético
entre calorias
consumidas y las gasta-
das.

factor  principal de
riesgo de muerte en el
mundo.

Se le atribuyen el 44%
de diabetes, el 23% de
enfermedades del
corazén y entre el 7% y
el 41% de algunos cdn-
ceres.

Una forma simple de
medir el sobrepeso y la
obesidad es el Indice de
Masa Corporal (IMC).

El IMC es una medida
que relaciona el peso de
una persona con su
estatura para medir el
riesgo de obesidad. Una
persona con un IMC

sobrepeso, mientras que
un IMC entre 30y 35 se
considera obesidad leve,
de 35 a 40 obesidad
moderada y por encima
de 40, obesidad
morbida.

Es importante saber que
el Indice de Masa
Corporal ideal es aquel
que se encuentra entre
los 20 a 25 kg/m2.
Un IMC bajo los 20 ya
es considerado bajo
peso y puede significar
desnutricién.
Pregunte a su médico
sobre su IMC.

(OMs, 2012)

¢Qué puedo hacer de inmediato para decir:
"Basta ya...al sobrepeso y a la obesidad”?

e Lo mds importante es
estar concientes de que

es posible llegar a un
peso saludable.

e Buscar ayuda de los
profesionales de salud
en NeoMed Center, Inc.

Limitar la ingesta de
azlcares.

Realizar actividad fisica
periddicamente.

Aumentar el consumo
de frutas y vegetales.

Limitar la ingesta de
alimentos con alto
contenido de grasa.

Cumplir con las
recomendaciones dadas
por los profesionales
de la salud.

Encuentre en el interior
del boletin:
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Efectos del sobrepeso y obesidad en la salud

El tener un IMC elevado es un 6. Asma
importante factor de riesgo de
padecer enfermedades crénicas
no transmisibles, como las

N

Condiciones como la Apnea
obstructiva del suefio.

8. Problemas de infertilidad.

siguientes:
9. Depresion
1. Enfermedades del corazén 10. Discapacidad
2. La diabefes tipo 2 11. va§|e§ C,(IT'OS de colesterol
3 Ost tritis y triglicéridos
. Osteoartriti
12. Enfermedad del higado y la
4. Cdncer (endometrio, mamay vesicular

colon)

5 Hi o
Hipertension (CDC, 2014)

Alimentos que debes evitar

En resumidas cuentas, se deben 4. manteca de cerdo
evitar aquellos alimentos con un

: ’ 5. postres grasos y azucarados
alto contenido de calorias, como

6. harinas refinadas

por ejemplo:
7. refrescos
1. frituras 8. dulces
2. aceite 9. bebidas alcohdlicas

3. mantequilla 10. pan blanco

Beneficios del ejercicio

El ejercicio
apropiado puede
ayudarte a bajar
de peso quemando
el exceso de grasa.

que se reflejaen la
autoestimay mejora la
imagen personal.

E! ej'er'cicio divertido, proporciona
disminuye el "”'wf*"’"“”_";}"l EMASIADD TARDE] oportunidades de

estrésy libera LUV &S LR TARDE; o . .,
Tensionz.s, PARACAMBIRRHUWIDA compatierismo y recreacion.
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e Ayuda al estado fisico, e

e El ejercicio puede ser

Hiportension

Diabotes
millotus tipo
2

Problemas

articularos
ENFERMEDADES
CRONICAS NO
TRANSMISIBLES
Cancor Problemas

oardiovasoulares

"Somos lo que
comemos”

Las sensaciones de ansiedad y

frustracion parecen
desaparecer.

El ejercicio pesado en algunas
ocasiones disminuye el apetito,
lo que puede facilitar el llevar

un régimen de reduccién de
peso.

iBasta yal...

Qué ejercicios puedes

Actividades recreativas como .
jardineria los fines de semana.

e Boliche con los compafieros de
trabajo.

e Irabailar.

o Estaciona tu coche lejos de la
oficina para que camines mds.

Importancia de visitar

e Teevaluard antes y después del e
tratamiento con el fin de
conocerte mejor y asesorarte,
ya no a nivel nutricional sino en
todos los niveles que afecten en
este dmbito (hdbitos

alimenticios, control de ansiedad

por la comida y otros.)

hacer

Sube las escaleras
en vez de usar el
elevador, empieza
por un piso y vas
incrementando
poco a poco.

Corre bicicleta.

“Lo importante es mantenerte

e Caminar rdpido en
el parquet o la

comunidad.

e Ir anadar auna
playa o piscina.

e Barrer las hojas

activo al menos 30 minutos, del patio.

Ejercicio aerdbico.

Ir acorer.

cinco dias a la semana.”

e Realizar una rutina
personalizada en un gimnasio.

al o la Nutricionista

Evaluard tus hdbitos alimenticios,

tus necesidades nutricionales y
tus preferencias alimentarias
(entre otras cosas) para hacer
que el cambio de hdbitos

alimenticios sea lo mds fdcil y

agradable posible para ti.

e Pacientes que acuden al
seguimiento por parte del

nutricionista y se dejan acompafiar
en el tratamiento tienen resultados
de pérdida de peso mucho mejoresy
sobre todo- lo mds importante-
mantienen la pérdida de peso a largo
plazo.

Importancia de seguir el tratamiento médico

o El paciente con obesidad o
sobrepeso usualmente padece
de otras condiciones como
diabtetes, asma, hipertension
como consecuencia de la
primera. .

e Por tal motivo, se deben
seguir al pie de la letra los
tratamientos recomendados

Volume 1, Issue 1

por el médico de ‘
cabeceray otros \\
profesionales de la
salud que le
atienden.

v

El no seguir el
tratamiento
conlleva lo
siguiente:

1) Falta de control de
la enfermedad.

2) Aumento en
recaidas.

3) Agravamiento de la
enfermedad.

“La salud no lo es todo,
pero sin ella, todo lo
demds es nada”

4) Incremento en
gastos econdmicos.

Schopenhauer
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