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¿Qué entendemos 
por obesidad?

La industria de los alimentos se ha con ver -
 ti do en uno de los símbolos del éxito em -
 pre sa rial, no obstante, su consumo ex ce -
 sivo hace pagar un precio muy alto por las
enfermeda des que ocasiona.

Padecer obesidad o sobrepeso nos po ne
en riesgo de contraer graves enfermeda -
des fí sicas, tales como:

• Diabetes tipo 2.

• Hipertensión arterial. 

• Infarto cardiaco. 

• Dislipidemias. 

• Cáncer.

• Problemas respiratorios. 

• Enfermedades del hígado. 

• Enfermedades intestinales. 

• Problemas ginecológicos 
e in fer tilidad. 

• Enfermedades articulares 
y otros problemas de salud. 

Los alimentos no debieran considerar -
se como enemigos de las personas. Tam -
poco es prudente pensar que las restric -
ciones y privaciones de ben marcar la vi -
da de la gente. Lo recomenda ble se ría
comer lo que el organismo ne cesita pa -
ra tener una vida sana y feliz.
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Causas
de la obesidad

Las verduras y hortalizas tie  nen la vir -
tud de saciar con menores can  ti da des
de alimentos a una persona. Por eso
es obligatorio incluirlas en la dieta.

El centro del hambre funciona
como un termostato. Si falta
ali mento entonces se estimula
y tenemos hambre; si no fal ta
alimento, pues no hay hambre.

Compulsión alimentaria. El pro ce -
so de la conducta compulsiva en la
alimen tación se desarrolla progre si -
va mente y es una mezcla de: 
• Deseo insatisfecho.

• Objeto o alimento 
prohibido que tien  ta 
e incrementa el deseo. 

• Necesidad imperiosa 
de obtener el alimento 
y comerlo.

Otros de los factores de termi nan -
tes de esta conduc  ta son: 
• El estrés. 

• Las preocupaciones.

• Los problemas familiares. 

• La desocupación. 
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La obesidad es un problema
mundial

El aumento de la obesidad en
el mun do ha colocado al pla -
neta en un alto riesgo de en -
frentar una pandemia de con -
secuencias ini ma ginables.

Como se puede observar, en algunos paí ses la mitad o más
de la mitad de la po blación padece de obesidad:
• La ingesta excesiva de alimentos en relación con las

necesidades de ca da individuo.

• La industria de la alimentación que provee y propicia
el consumo de ali mentos y bebidas ricos en grasas y
azúcares, principal característica de una de las indus-
trias más rentables de la actualidad: la comida rápi-
da y alimentos chatarra.

• El sedentarismo como resultado de la disminución
de la actividad física en el hogar, la escuela, el trabajo.

La tendencia 
mundial creciente a la
obesi dad se evidencia
en los datos
comparati vos del
promedio de obesidad
a ni vel mun dial durante
el transcurso de los años
2002, 2005 y 2010; todo 
ello facilitado por 
las campañas
publicitarias cuyo
objetivo úni  co
es el de propiciar
el mayor con  sumo
de sus productos, 
sin consi  derar las 
consecuencias que traerán 
a sus consumidores.
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Los nutrientes y la 
alimentación

La combinación del ejer ci cio
y una alimentación rica en
fru tas, verduras y hortalizas
favorece sus tancialmente la
conserva ción de un peso ideal
y un buen estado de salud.

Algunos as pectos a considerar en la elección 
y prepa ración de los alimentos, los cuales deben:

• Contener todos los nutrientes necesarios 
para cada persona.

• Ser sabrosos al paladar.

• Ser apetecibles en su presentación.

• Estar al alcance del bolsillo de 
quien los va consumir.

• Ser variados y ajustarse a las sanas 
cos  tumbres y hábitos de las personas.

7

El cuerpo humano es perfecto en su cons ti tu ción
y función. Cada célula, cada ór ga no y cada sistema
ha sido creado para de sempeñarse cabalmente.
Ahora bien, ca da etapa de la formación y función
del cuerpo humano, en este caso, requiere de una
provisión de energía. La fuente de to da esa
energía la encontramos en los alimentos, que
deben ser 

• ingeridos en el momento y en las 
cantidades adecuadas, 

• luego procesados y metabolizados,

• finalmente, lo que no tie -
ne utilidad para el or -

ga nismo, desechado.
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En la evaluación del
peso cor poral ideal se
debiera conside rar 
a cada individuo
según el grupo étnico
al que pertenece.

Conocer el contenido de la grasa corporal, por los diferen -
tes métodos, nos permite eva luar el riesgo para desarrollar
enfermedades car  diovasculares y metabólicas.

La evaluación del estado nutricional
es una práctica habitual entre las 
personas. Ex presiones como: ¡Qué bien
te ves! ¡Qué sano está tu hijo! ¡Parece
que te sentó bien el ma trimonio!
revelan que, de alguna manera, 
existe un prototipo de la imagen 
saludable de una per sona, que 
también se vincula con un estado 

emocional de bienestar o
malestar.

Criterios de evaluación 
del estado nutricional
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La obesidad va mucho más allá de ser un pro-
blema de carácter estético. Más bien, es una en -
fermedad crónica que causa proble mas por sí

misma durante las diferentes eta pas de
la vida.  Además, propicia el desarro -
llo de enfermedades graves, hacien-
do más difícil su tratamiento, empo-
breciendo la calidad de vida, agravan -

do el pronóstico y comprome -
tiendo grandemente el pre-
supuesto personal, familiar
y público. 

Obesidad
en las diferentes etapas de la vida

Obesidad en la infancia
Muchos estudios han demostrado que existen
diversos facto res que promueven el sedentarismo
y, con ello, la obesidad in fantil:
• La disminución de los períodos de ac tividad físi-

ca en la escuela.

• La falta de programas deportivos 
al re  gresar a casa.

• La permanencia prolongada 
del ni ño frente a los televisores, 
consolas de juego o 
computadoras,  «de sarro llan  do» 
un ac tivismo social virtual.
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¿Cómo enfrentar el problema
de la obesidad y el sobrepeso?

Buscar la solución para el problema de la obe-
sidad es una responsabilidad com partida. Es
muy común que haya diversas preguntas cavi-
lando en la mente de mu chos lectores. Por eso
es muy importante establecer un diálogo entre

el médico y el paciente. He aquí algu-
nas de las respuestas a las pre-

guntas más frecuentes sobre
el tema de la obesidad.

La combinación de die ta y ejercicio es ideal. La die -
ta le proporciona los nutrientes ne  cesa rios para la
función corporal y el ejercicio obliga al cuerpo a
gastar energía y sacarla de sus re ser vas (tejido adi-
poso). Con relación a la die ta, es necesario que us -
ted tenga un horario más o menos cons tan te en
sus comidas, de jando un espacio de en -
tre 3 o 4 ho ras entre comidas, para
que su apa ra to di gestivo descanse
un poco y se prepare para el si -
guiente alimento. 
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Cómo prevenir 
la obesidad
Acciones efectivas para 
prevenir la obesidad 
y el sobrepeso
A continuación se hará referencia a una serie de
acciones preventivas de la obesidad, basadas en
la promoción de un estilo de vi da saludable:
1. Fomentar la actividad física y de re creación.

2. Brindar información nutricional acer  ca
de los ali mentos.

3. Hacer conciencia 
acerca del es tilo 
de la alimen tación,
con énfasis en los 
ho ra rios apropiados
pa ra la in ges ta, 
la cantidad de
alimen to ingerido.

El objetivo de la
pre vención de la
obesidad es al canzar un
sano equilibrio de vida,
mediante una alimentación
saludable y la práctica de una
actividad fí sica adecuada
para ca da persona, y no
«lograr un peso ideal».

La prevención hace referencia específi-
camente a un conjunto de estrate gias ten -
dientes a evitar la aparición de la enfer-
medad en un primer mo men to
y también a la detección tem -
 prana pa ra aplicar el trata-
miento oportuno.
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La importancia 
de la actitud

Solución del proble ma de la obesidad:
• La actitud como fac tor decisivo es el áni mo frente

a la «acción».

• Compromiso con la realización de acciones especí-
ficas hacia el logro del objetivo.

• Buscar una manera de proporcio nar a la persona
una experiencia en la cual pueda tener éxito; cons-
tatarque puede hacerlo.

Una buena actitud se asienta en un sentimien -
to de confian za en términos de: «Sé que lo lo gra -
ré», «Sé que po dré», im pulsando a la persona a
se guir adelante.
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Hacia un equilibrio integral
en el tratamiento de la obesidad 
y el sobrepeso

Características de los objetivos
en el control del peso corporal
Los objetivos relacionados con la modifica-
ción de pe so deben ser realistas y persona-
lizados. La tolerancia a la restricción de ali-
mentos y al tipo y cantidad de ac tividad física
no es la misma para todas las personas. Así
tam bién, va ría la respuesta psicológica al pro -
ble ma del peso de una persona a otra.

El régimen alimentario. En la ma yoría
de los casos se trata de corregir el exceso
de aporte energético y ayudar al paciente
a lograr un equilibrio alimentario antes
que prescribirle un régimen hipo ca -
lórico. 

3 Evaluar sus aportes alimentarios, infor-
mándole sobre el conte nido energéti-
co de los alimentos que consume.

3 Analizar con el paciente la im por tancia
que tiene en el aumento de peso la
ingesta de alimentos fue ra de las horas
habituales de comida.
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Buenos días… Un poco 
de movimiento

Actividades 
de la tarde

Un espacio de tiempo
para usted…

La tercera comida: 
la cena

Haga un repaso del
día que ha pasado

Un libro: 
el mejor amigo

Vaya a dormir

Empezando el día

¡Muévase! 
(15 minutos)

El aseo personal

Hay que tomar 
un buen desayuno

Preparación para las
actividades matutinas

El segundo alimento:
la comida

Plan de 7 días para vencer
la obesidad
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Simbología

Equivalencias aproximadas

Tratamiento e información
clínica de la enfermedad

Advertencia

Información específica 
de la enfermedad

Declaración puntual 
sobre la enfermedad 
o tema en específico

Prescripción 
o indicación médica

Dosificación clínica 
de la enfermedad

1 cucharada = 1 onza

1 cucharadita = 1/2 onza

1 cucharadita = 16 gramos o 16 ml. o 16 cc.

1 cucharada = 32 gramos o 32 ml. o 32 cc.

1 onza = 32 gramos o 32 ml. o 32 cc.

1 taza = 8 onzas o 1/4 litro = 250 ml. o 250 cc.

1 litro = 4 tazas o 1,000 ml. o 1,000 cc.

• Nunca se automedique. En todo momento acuda a un mé    dico para que le recete las
medicinas necesarias. No cam bie la opinión de un especialista por la de un buen amigo.

• Hable con otras personas que padecen este problema y co mente la información que
aprenda sobre la enfermedad. For  me grupos de apoyo para otras personas que tienen
este pa decimiento.

• Este libro está diseñado para usarse como tex to de con sulta o como una lectura de
principio a fin. Una vez que lo ter mine, téngalo a la ma no para consultarlo cada vez que
sea necesario.

• No olvide que una persona con sobrepeso debe tener disciplina y fuerza de volun-
tad al seguir las indicaciones del nutriólogo; así como visitar a su médico de cabecera. La
es  pe ranza es un factor muy importante en su salud.

Recomendaciones
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