¢Sabias que se estima que hoy cerca de 1.700 millones de
personas en el mundo padecen de sobrepeso u obesidad

(paradédjicamente casi la misma cifra de quienes sufren de
hambruna) o que, segiin la Organizacion Mundial
de la Salud, “estas enfermedades constituyen el
quinto factor principal de riesgo de defuncion en
el planeta, por lo que cada ano fallecen al
menos 2,8 millones de personas
adultas como consecuencia de

ellas™?

unque en el pasado nuestras abuelas
4 asociaban el estar subido de peso con
,'-'76, : -&‘ belleza, buena salud y vigor, hoy se
sabe que no es asi y, mas alla de los estereotipos
estéticos occidentales modernos, que descalifican
esta condicion, poco a poco se han empezado a reco-
nocer el sobrepeso y la obesidad como graves proble-
mas de salud publica, incluso con tintes de pandemia.

El sobrepeso y la 0bes1dad son la anormal o excesiva acu-
mulacién de tejido adiposo (grasa), capaz de perjudicar la
salud. Nuestro cuerpo necesita que consumamos calorias,
pues estas proveen la energia necesaria para que los 6rganos
funcionen y para procesar los alimentos y mantener nuestra
temperatura, pero cuando comemos mas de la cuenta y no
hacemos actividad fisica, ese exceso de calorias se
en depositos de grasa y, por ende, en aumento de pe:

Uno de los indicadores mas comunes, utiles y simp
para verificar el nivel de esta problematica es el del Indice
de Masa Corporal (IMC), que se calcula dividiendo el peso
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de una persona (en kilos) por el cuadrado de su altura (en
metros) kg / m?. El rango normal es un IMC entre 18.5 y
24.9; si es igual o superior a 25 se habla de sobrepe-
s0; si pasa de 30 hasta 34.9 se denomina obesidad
leve o clase I; en los casos en que se ubica entre
35y 39.9 se les llama obesidad moderada o
clase I y cuando sobrepasa los 40 se trata
de una obesidad severa, clase III 0 mor- é&
bida. En cuanto mayor sea el IMC ma-
yor serd la posibilidad de problemas ;3'
de salud, entre los que se destacan:
Enfermedades cardiovasculares
(en especial hipertension, coles-
terol, cardiopatias y accidentes
cerebrovasculares) que son una
de las principales causas de
defuncion.
Diabetes.
©) Trastornos del aparato
locomotor, sobre
todo artrosis, una
enfermedad muy
discapacitante.
©) Algunos tipos de
cancer como el del
endometrio, el de
mama y el de colon.

Aunque en el sobrepeso inter-
vienen varjos factores como: la he-
rencia (la alteracién de los genes que controlan
el apetito y el funcionamiento metabélico predisponen
al aumento de peso), la presencia de ciertas enfermedades
(hipotiroidismo, deficiencia de la hormona de crecimiento, sin-
drome de Cushing, lesiones hipotalamicas...) y el comportamiento
del sistema nervioso y endocrino, el estilo de vida es el que mas in-
fluye; incluso se necesita que haya unos malos héabitos alimenticios y
carencia de actividad fisica para que los problemas genéticos y de salud B
se agraven y desarrollen un estado de obesidad.
En ese sentido, los expertos han concluido que la combinacién de un ;
consumo excesivo de calorias y de sedentarismo es la causa de que esta
problematica se haya mas que duplicado en el mundo, desde 1980; &
B, €notras palabras, como lo explicé Radl Morin, presidente de
W\ la Asociacion mexicana para el estudio de la obesidad, £
AMEO, durante el 9° Congreso Colombiano de Obe-
sidad, que se desarrolld en agosto, en Bogota:
“Uno puede estar genéticamente predispues-
to a engordar, pero no a ser obeso”.
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entidades de salud adelanten
mas campafas preventivas
y atiendan adecuadamen-
te ambas enfermedades,
y los gobiernos tomen
medidas concretas para
reducir la proliferacion de
comida no balanceada en
las escuelas, para controlar
la publicidad que induce al

A pesar de las numerosas camparias de
prevencion que se lanzan en el mundo, de
que hoy es mas facil acceder a informa-
cion nutricional en las escuelas, consulto-
rios e Internet o de la excesiva preocupacion
por la apariencia de la sociedad actual, las
personas tienden cada dia a hacer menos ejer- consumo excesivo de las comi-
cicio y a comer més y, peor aln, a ingerir mas ali- : da chatarra, en especial a los nifios
mentos hipercal6ricos o ricos en carbohidratos y grasas, y adolescentes, y para brindarle a la po-
¥ pobres en nutrientes y fibra, como: gaseosas, frituras,  blacién mds opciones y espacios que le ayuden a llevar
productos empaquetados, comidas rapidas y golosinas.  una vida saludable.
Por ejemplo, México, el pais con el mas alto indice de Pero poco valen las politicas externas si no se trabaja
obesidad en el mundo, en la actualidad con un 32.8% de por un cambio en la mentalidad de las personas, pues esta
adultos obesos, es también la nacién que mas consume en cada uno asumir, de forma correcta o no, su nutricion
zaseosas en Latinoamérica. y estilo de vida, atin desde temprana edad, ya que, como
Para enfrentar esta grave problematica, los especialistas  veremos en nuestra proxima edicion, cada vez son mas
recomiendan hacer un esfuerzo mancomunado en el que frecuentes los casos de sobrepeso y obesidad en nifios y
as empresas de alimentos y restaurantes sean claras en adolescentes, con efectos muy preocupantes para su bienes-

-uanto a la informacién nutricional de lo que venden: las  tar y futuro.e»
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