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« En Panama segun datos encontrados en el informe Analisis de Situacion de Salud
de Panama 2018, entre las cinco principales enfermedades cronicas no

transmisibles la Obesidad/Sobrepeso representa el 43.60% y las Hiperlipidemias
oscilan el 38.35 % a nivel nacional.
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¢ QUE es sobrepeso y obesidad?

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

MINISTERIO
DE SALUD

La obesidad, ademas de afectar a su aspecto fisico,
tambien causa problemas de salud.

Cuanto mas obeso este,
mayor sera su riesgo de

sufrir problemas de salud.
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Factores de riesgo:

 No realizar suficiente actividad fisica, como deportes o
entrenamientos.

« Consumir alimentos altos en calorias o ingerir demasiada
cantidad de alimentos durante un largo periodo de tiempo

 Tener familiares obesos (Existe un factor de riesgo
hereditario).

 Haber sido obeso de nifo.

« Cambios hormonales tales como la menopausia (cuando
una mujer deja de tener periodos menstruales y ya no puede
guedar embarazada)

 Sufrir_ciertos trastornos alimentarios, como el trastorno por
atracon.

« Tomar ciertos medicamentos o sustancias.
« Dormir menos de 6 horas por la noche.
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Sintomas

La obesidad puede causar los siguientes sintomas:

Dificultad respiratoria
Ronquidos

Problemas cutaneos, como estrias
Dolor de espalda y articular
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COMPLICACIONES

EMFERMEDADES

ﬂf—‘lg DEL CORAZON

Un indice de masa corporal elevado es un importante factor de riesgo de
enfermedades no transmisibles, como las siguientes:

» Las enfermedades cardiovasculares (principalmente las cardiopatias y
los accidentes cerebrovasculares).

e La diabetes.

» Los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una
enfermedad degenerativa de las articulaciones muy discapacitante).

 Algunos canceres

 El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el COLESTEROL CALCULOS
aumento del indice de masa corporal . ALTO BILIARES
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Indice de masa corporal y como calcularlo.

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 entre su talla en metros cuadrados (kg/m2).

En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se
indica a continuacion:

sobrepeso: IMC igual o superior a 25.

obesidad: IMC igual o superior a 30.

[MC — PESO

ALTURA?

0, L0 QUE ES IGUAL, DIVIDIR TU PESO ENTRE LO QUE
RESULTA DE MULTIPLICAR TU ALTURA POR_TU ALTURA

. PESO
IMC =

En el caso de los nifos, es necesario tener en cuenta la edad al definir el
sobrepeso y la obesidad.
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En el plano individual, puedes optar por las siguientes recomendaciones:

Limitar la ingesta energética procedente de la
cantidad de grasa total y de azUcares;

Alimentacion + Ejercicio
Sana  __  Fisico

SALUD

Aumentar el consumo de frutas y verduras, asi
como de legumbres, cereales integrales y frutos
Secos; y

Realizar una actividad fisica periodica (60 minutos
diarios para los jovenes y 150 minutos semanales
para los adultos).
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HIPERLIPIDEMIA
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Hiperlipidemias

Las hiperlipemias son un grupo de alteraciones del
metabolismo de las grasas que se caracteriza por dar
lugar a un aumento de una o varias fracciones lipidicas
en la sangre.

Los dos tipos mas importantes de grasas circulantes son
los triglicéridos y el colesterol.

Se pueden clasificar en hipertrigliceridemias, o aumento
de la concentracion de triglicéridos;
hipercolesterolemias, e hiperlipemias mixtas en las que
aumentan tanto el colesterol como los triglicéridos.
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Sintomas y Complicaciones

En la mayoria de los casos la
elevacion de grasas en la sangre no
produce sintomas agudos, por lo
gue es necesario realizar un
analisis de sangre para efectuar el
diagnostico.

Como punto notable esta el riesgo
de sufrir un ataque cardiaco o
enfermedad

cerebrovascular o insuficiencia
cardiaca y la muerte.
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Factores de riesgo de sufrir un atague cardiaco

Edad
Antecedentes familiares

Tabaquismo actual

Hipertension

Tension arterial 2140/90

HDL-C bajo (Menor que 40 mg/100 ml)
Obesidad

Diabetes mellitus tipo 2




Como puedo prevenir los riesgos
asoclados a la Hiperlipidemia

= Conservando el peso corporal
ideal

= Consumiendo alimentos que
tengan pocas grasas saturadas y
colesterol

* Practicando regularmente
ejercicio.

= Tomando los medicamentos tal
como lo haya indicado el médico.
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