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Editorial

En los dltimos afos México ha experimentado un rapido
crecimiento y cambio socio-econdmico con los cuales ha
disminuido la poblacién rural y aumentado la urbana. Ademas,
han incrementado el sedentarismo y el acceso a bajo costo a
alimentos ricos en energia y con pobre valor alimenticio; lo
que ha llevado a cambios en la dieta en detrimento de |la
salud y a un aumento de la obesidad entre la poblacion.

En 2010, 32 % de los hombres y 26 % de las mujeres tenian
un peso normal. Se ha estimado que para el 2050 la
proporcién de mexicanos con peso
normal disminuira al 12 y 9%
respectivamente por lo que
muchas mas personas sufriran de
sobrepeso u obesidad y las
enfermedades asociadas a estas
condiciones se incrementaran.

Es responsabilidad de todos
tomar medidas que nos permitan
controlar esta “epidemia de
obesidad” y disminuir el dafo
en nuestra poblacion. Debemos
concientizar sobre la importancia
de tener una dieta adecuada
para conservar la salud y tener
una buena calidad de vida.

Sabias que. .. Elsobrepeso y la
obesidad se definen como la acumulacion anormal
de grasa o exceso de tejido adiposo en el cuerpo y
pueden ser perjudiciales para la salud.

Se considera que estos padecimientos son el quinto factor de
fiesge de defuncian a nivel mundial. Cada ano fallecen cerca de
tres millones de personas adultas como consecuencia de este
problema de salud publica: Aungue se consideran condiciones
clinicas y no enfermedades en sl mismas, el sobrepeso v la
obesidad estan intimarmente relacionadas con el desarrollo de
enfermedades cronicas no trasmisibles, como por gjemplo,
44% de |a diabetes, 23% de las cardiopatias isquémicas y
entre 7 y el 41% de los canceres

Segiin la Organizacion Mundial de la Salud:

Desde 1980 el numern de personas obesas se ha
duplicado en el mundo.

@ E|l 65% de la poblacion mundial vive en palses donde el
sobrepeso y la obesidad cobran mds vidas que aquellas
gue mueren por estar debajo del peso saludable.

e En 2010 alrededor de 40 millones de ninos menotes de
cinco anes tenlan sobrepeso.

En nuestro pals la prevalencia de sobrepeso en adultos es
de 324% (42.5% en hombres v 359% én muleres) v la de
obesidad de 38,8% (269% en hombres y 375% en mujares),
sequn datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2012

(ENSANUT 2012), Esto qulere deci
que 71.28% de la poblacion
(48.6 millones de personas)

tiene un peso na saludable
Con astos datos

se concluye que &l
sobrepeso y la obesidad
afectan a 7 de cada

10 adultos mexicanes

en las distintas regiones.

Informate:

www.higado.com.mx
informate@fundhepa.org.mx



LUn rema relacionado, pero que en sl mismo es un
problerna por el incremento de pravalencia que se reporta
en diferentes estudios, s la obesidad infantil. Sequn los
datos de ENSANUT 2012, 33.6% de los ninos pre-escolares
(menores de 5 anos), 32% en nifos en primaria (5 a 11 anos)
y 35.8% en adolescentes (12-17 anos) padecen obesidad,

Un factor del aumento en la obesidad
infantil, es la obesidad de los padres.
Segurn un estudio de Salud Pablica,

45% de los nings que presentaron
sobrepeso v obesidad tenlan padres
con este problema. El sobrepeso ¥ la
obesidad en la poblacion infantil se
asocian con una mayor probabilidad
de muerte prematura, obesidad

y discapacidad en la edad adulta.

Ademas. de estos riesgos futuros,
los ninos obesos sufren dificultad
fespirataria, mayar rlesgo de fracturas
e hipertension y presentan marcadores
tempranos de enfermedad cardiovascular,
resistencia a la insulina v efectos psicolégicos.
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Factores de Riesgo

Las causas del sobrepeso vy la obesidad son multiples e
influyen factores como: la herencia genética, €l comporta-
miento de los sistemas nervioso, endocrino y metabolico as
como el estilo de vida. Se atribuye el 30% a factores
genéticos, el 40% a factores no heredables v el 30% a
factores sociales,

Los mecariismos para que estos factores causen exceso
de grasa corporal son;

W Desequilibrio energético entre las calorias consumidas y
las calorias gastadas. A nivel mundial se ha producido
un aumento e&n la Ingesta de alimentos hipercaloricos
que son ficos en grasa, sal y azlicares pero pobres en
vitaminas, minerales y otros micronutrientes.

¥ Disminucién en la actividad fisica. Como resultado de
la naturaleza cada vez mas sedeptaria de muchas
formas de trabajo, de nuevos modos de
desplazamiento y de una creciente urbanizacion.

Diagnostico

El indice de masa carporal (IMC) s un indicador simple
de la relacion entre el peso y la talla que se utiliza
frecuenternente para Identificar gl sobrepeso y la obesidad
ef los adultos,

Se calcula dividienda el peso de una
persona en kiles entre el cladrado
de su estatura en metros (kg/ma2)

masa (kg)

e altura (m)?

Seguin la definicion de la OMS
un IMC igual o superior a 25
determina sobrepeso, mientras que
un indice igual o superior
a 30 determina obesidad,

Se considera que el IMC
proporciona la medida

mas Util para determinar
sobrepeso y obesidad

en la poblacion, sin embargo
hdy C]L_IE;‘ [OI’T‘[GIIO LIF\iCBIneFI[E‘
a titulo indicativo,

Tamblen se consideran signos de sobrepeso y obesidad:

* Perimetro abdominal aumentado en hombres mayor o
igual a 102 cm y en mujeres maycr-o igual a B8 cm.

> Porcentaje de grasa corporal, en hombres mas de 25%
y en mujer mas de 30%.

Factores de riesgo de enfermedades

Un f[ndice de masa carporal elevado, perimetro
abdominal aumentado y alta grasa corporal san Impar-
tantes factores de riesgo de enfermedades, como:

» Enfermedades cardiovasculares, principalmente
cardiopatias y accidente cerebrovascular.

» Diabetes.

> Trastornos del aparato locomotor, en especial la osteo-
artritis, que es una enfermedad, degenerativa
de las articulaciones muy discapacitante,

> Apnea del sueno.

» Higado graso, que puede progresar a esteatohepatifis,
fibrosis, cirrosis y hepatocarcinoma,

Segun el origen de la obesidad, esta se clasifica en los
sigulentes tipos:

> Obesidad exogena;
alimentacion excesiva.

» Obesidad endogena: la que tlene por causa alteraciones
metabdlicas provocadas por disfuncién de alguna
glandula endocrina como la thoides o por deficiencia de
hormaonas.

la obesidad debida a una

2



Prevencion / Tratamiento

El sobrepeso y la obesidad asi como las enfermedades no
transmisibles asociadas son en gran parte prevenibles.
Slempre es tlempo para hacer cambios que permitan
controlar eficazmente el peso y evitar problemas de salud,
Para apoyar a las personas en el proceso de realizar
elecclones, de modo gue la opcién mds sencilla sea la mas
saludable en materia de allmentos y actividad fisica perlédica,
es fundamental tener comunidades y un entoarno favorable.

La mayor recomendacion o medida de prevencion es
mantener un peso adecuado; para lograrlo se debe enfrentar
desde lo individual, decisiones personales en cuanto a
cambiar a habitos saludables: alimentacion y actividad fisica y
desde lo colectivo, tener un entorno social saludable y
regulacion para crear un ambiente propicio a través de
medidas de salud publica.

En el plano individual, las personas pueden;

> Fomentar la alimentacion saludable:

* Limitar la ingesta de productos ricos en grasa, azicares
y sodio o sal.

Aumentar el consumo de frutas y verduras, asl como de
legumbres, cereales integrales y frutos secos.

Elegir alimentos de origen natural, no enlatades o
procesados.

Cuidar el tamano y ndmera de raciones de los alimentos.

Beber agua natural v evitar bebidas azucaradas v
gaseosas.

> Realizar una actividad ffsica periodica:
« Minimeo 30 minutos de actividad fisica diaria.

= Lograr un equilibrlo energético y por lo tanto tener un
pesa normal o adecuado,

Se debe tener en cuenta que:
» No siempre es facil cambiar de habitos, pero es posible.
> A veces se requiere de apoyo profesional para hacerlo.

La responsabilidad individual puede tener un efecto
Importante salamente cuanda las persanas tienen acceso a

un estilo de vida saludable o que consecuentemente llevara
a mejorar la calidad de vida,

En el plano saclal o colectivo es Importante:

* Lograr que la actividad fisica periodica y los habitos
alimentarios mas saludables sean econdmicamente
asequibles y facilmente accesibles para todos, en
particular para las personas con menos 1ecursos,

» Dar apoyo a las personas en el cumplimiento de las
recomendaciones mencionadas mediante un compromiso
politico sostenide vy la colaboracion de las miltiples
partes interesadas publicas y privadas.

Las Ipdustrias de alimentos y de bebldas pueden
desempefar una funclon Importante en la promocion de
una alimentaclon saludable;

» Reduciendo el contenido de grasa, azucar y sal de los
alimentos elaboradaos.

» Asegurando el acceso fisico y econdmico a alimentos sanos
Y nutritivos.

» Cumpliendo con la norma de etiquetado de la informacion
nurrimental.

» Poniendo en practica una comercializacion responsable.
» Apoyando la practica de una actividad flsica periddica

en el lugar e trabalo.

Preguntas frecuentes

Ehs a5

{Qué es la “conducta alimentaria”?

La conducta alimentaria es la primera opclén que tiene
huestro cuerpo para manejar la tension Interma cuande nos
sentimos con estrés, preocupacion o Inguletud. Acudimos a
estg conducta cuando necesftamos eculllbrio emocional.
Cuando ho Identificamos el orlgen de la tension, corremos el
tiesgo de camer sin control © comer compulsivamente.

La conducta alimentarfa se basa en dos pllares
fundamentales para funcionar bien y mantenernos sanos:

* |3 identificacion de harmbre-saciedad.
# | identificacion de las emociones.

San dos registros gue todos tenemos, pero muy pocos |e
damos la atencion e Importancla que merecen ya gue nos
acompanaran toda la vida.

{Cuanto liquido debo beber?

Tres cuartas partes de nuestro cuerpo estan constituidas
por agua, de ahf lo importante de mantenernos hidratados.
La sefial de sed se percibe cuando el cuerpo ya estd
deshldratade, por eso debe mantenerse upa (ngesta adecuada
de lfquidos y no esperar a tener sed para beber agua.

Un adulto necesita aproximadarnente dos litres (8 vasos) al
dia para reponer la pérdida de liguide que se incrementa de
acuerdo con el aumento de traspiracion ecasionade por
cambios en la termperatura ambiental o por |a actividad fisica,
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La palabra dleta proviene del vocablo latin digeta, y
del griego que significa "régimen de vida"

Se aplica en muchas formas:

® [nstrucclones alimentatias que el médico da al
enfermo para gue se reestablezca.

® |mplica la nocion de falta, privacion del comer,
restrlccion

® Sustancias que se ingieren cama alimento, fipo de
comida de cada regién.

e Referente a comer sabroso o un menu saludable.

e Necesidad de enconfrar algo que ayude a gobernar
el apatito.

¥ Una "dieta correcta’ o llevar una alimentacién
saludable no significa dejar de comer los alimantos que
gustan o gue la comida no ténga un sabor agradable.
No hay alimentos que por sl solas hagan subir o bajar
de peso. La gran variedad de alimentos que existe |e
brindan al organismo los nutrimentos gue necesita para
funcionar adecuadamente y por ello se deben inclulr en
la alimentacian,

Para manteneér un peso saludable es necesario:

e [ograr = equllibric entre las calorfas que
consumimos en los alimentos y |as que gastamos
realizando nuestras actividades cotidianas vy
ejercicio.

® [nclulr alimentas de los tres grupos en cada uno de
los tlempos de comida coma lo recomienda el
"Plate del bien comer”: frutas y verduras; cereales y
tubercdlos y leguminosas v productos de origen
animal, Esto ayudara a cubrir las necesidades de
hiclratos de carbono, proteinas, grasa, vitaminas v
minerales que necesitas diariamente,

¥ La alimentacion debe ser;

Suficiente: Adapiarse a cada persona de acuerdo con
su edad, estado de salud, costumbres, posibilidades
econamicas y zona climatica en la gue vive.

Equilibrada: Froporcion adecuada de cada uno de los
nutrimentos: 55-60% de carbohidratos (cereales,
tubérculos, frutas y verduras); 25-309% de grasas y
10-15% de proteinas (leguminosas y productos de
origen animal),

Completa: Incluir alimentos de los tres grupos:
muchas frutas y verduras; suficientes cereales; pocas
leguminosas y alimentos de origen animal.

Variada: Incluir diferentes alimentos de cada uno de
los grupos v formas de preparacion.

Inocua o inofensiva: Cuidar la higiene durante la
preparacion, almacenamiento y consumo.

i Noticias interesantes!

La etiqueta de informacion nutrimental
contiene una lista de los componentes
y nutrimentos del producto y proporciona
informacion para una mejor eleccion
de productos alimenticios.

La etiqueta de informacion nutrimental (EN)
constituye un elemento que abre la posibilidad de
verificar si el producto cumple con lo que ofrece.

En México las caractetisticas de esta etiqueta estan
regulacias en la NOM-D51-SCFI/SSA1-2010, especificaciones
denerales de etiquetado para alimentos y bebidas no
alcohdlicas preenvasados - Infarmacion comercial y sanitaria,

La etiqueta nutrimental debe incluir la siguiente
infarmacion:

* Contenido energético total

* Cantidad de protelnas

* Cantidad de hidratos de carbono, indicando lo
correspondiente a azlcares

+ Cantidad de lipidos, éspecificando las grasas saturadas

» Canridad de fibra dierética

* Cantidad de sodio

» Cantidad de cualquier otro nutrimento que se
considere importante

Cantidad por porcién

Calorias de grasa

Proporcionar informacion en la EN de un producto
no mejora par sl misma la conducta alimentaria del
consumidor, pero brinda informacion que puede
ayudar a mejorarla,

Se debe trabajar para que la etiqueta nutrimental
sea de facil lectura vy comprension independiente-
mente de la edad, nivel educativo y estrato socio-
econoémico del consumidor.

Fuente: Cuadernos de Nutricion Volumen 35
Ferfodo Enero-Febrera Ano 20 2
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Obesidad e Higado

Un tema impartante a considerar es la relacion del
higado con el sobrepeso vy la obesidad.

Hasta el 75% de las personas con sobrepeso vy
obesidad preseritan higado graso, el problema es que
entre estos pacientes obesos, 15-20% pueden llegar a
presentar  [nflamacion  del higade, es decir
esteatohepatitis, |a cual conduce a fibrosis, |la fibrosis a
cirrosis vy esta puede desencadenar en cancer,

Higado Graso o Esteatosis

Es una enfermedad metabdlica que puede ser
derivada del sobrepeso y la obesidad y gue consiste
en la acumulacion de grasa en las células hepaticas.
Una persona tiene higado graso o esteatosis cuandao
tiene 5-10% de lipidos en el higado. Esta condiclon
puede ser benigna y generalmente no produce dano
al organo, sin embargo, puede hacer vulnerable al
higado ante otra agresion lo que resulta en
Inflamacion y cicatrices, que lo pueden llevar a fibrosis,
cirrosis o blen hasta hepatocarcinema.

Se considera que la esteatosis o higado graso no
alcohélica es la mas comin de las enfermedades
hepaticas crénicas en el munde occidental. La
etnicidad y los factores geneéticos afectan la
prevalencia (45% entre la poblacion hispanica), El 75%
de las personas obesas estin en riesgo de tener
esteatosis no-alcoholica: En la actualidad, en Mexico,
debido al problema de obesidad infantil, el 22-53% de
los ninos obesos podrian sufrir esteatasis que pudiera
estar presente desde muy temprana edad (4 anos).

Otro factor de riesgo del higado graso es el
consuma de alcohol.

Cirrosis

Es una enfermedad cronica y progresiva del higado,
gque se caracteriza porque el tejido hepdtico de
funcionamiento normal es lentamente reemplazado
por tejido cicatrizante.

Aungue el mecanismo por el cual la obesidad estd
asociada con la fibrosis hepatica y la cirrosis en la
actualidad no es del todo conocido, estudios recientes
indican que hay una comunicacion entre el tejido
adiposo, el higado y los procesos inflamatorios.

La cirrosis hepatica es la cuarta causa de muerte en
nuestro pals y la segunda en poblacién econdmica-
mente activa es declr, que tienen entre 35 y 55 anos
de edad. Un porcentaje muy alto de estas muertes por
clrrosis, se conslderan clrrosis criptogenicas, que no se
sabe su origen. En nuestro pals hay diferentes estudios
que consideran que 5-30% de las cirrosis se catalogan
come cirfosis criptagenicas.

Se han realizado estudios en los cuales se observa
gue en los estados con mas alta prevalencia de
obesidad, tamblén se encuentra una prevalencia alta de
cirrosis, por lo que se cree gue un alto porcentaje de
las clrrosis criptogenicas son deblidas a la progresion del
dano hepatico debido a la esteatosis.

Hepatocarcinoma

El cancer de higado o carcinoma hepatocelular, s
una enfermedad en la que los hepatocitos, las células
més abundantes del higado, se hacen anormales,
crecen fiera de contral y forman Un tumor canceraso.

Estudios epidemioldgicos muestran que la obesidad
estd asoclada con un Incremento en el riesgo de varios
tipos de cancer, incluido el mas comun de los canceres
de higado, el hepatocarcinoma. Ademas céncer de
colon, de endometrio, de pecho en mujeres postmeno-
pausicas, de rifnon, de esdfago, de pancreas y de vejiga.

Se considera que las personas obesas pueden tener
menor respuesta al tratamiento, peor prondstico; e
incremento en el riesgo @ morir por cancer. En la
actualidad, se estan haciendo grandes esfuerzos para
comprender el mecanismo por el cual la obesidad
produce hepatocarcinoma.

Para mnds Informacion consulta el Informativa FundHepa No, & Higado Grase,
Ne 11 Clerosis 'y Ne 13 Mepatacarcinema en la pagina www.higado.com.mx

Es importante

Se requiere de la participacion de todos los sectores de la sociedad para poder frenar
el problema de salud publica que representan el sobrepeso y la obesidad.

A menudo los cambios en los habitos de
alimentacion y actividad fisica son consecuencia de
cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo
y a la falta de politicas de apoyo en sectores como
salud, educacion, agricultura, transporte, planea-
miento urbano, medio ambiente y el procesamiento,
distribucion y comercializacién de alimentos y bebidas.

El aumento en la prevalencia de sobrepeso y
‘obesidad en México se encuentra entre los mas

|U1

répidos de los documentados a nivel mundial y es
ya considerado una epidemia, y por lo tanto, un
tema de salud publica complejo. Se necesita que las
soluciones vengan desde distintos frentes y que se
involucren todos los sectores de la sociedad para
poder prevenir y controlar este problema. Se requiere
de regulacion, disefio y evaluacién de programas
multsectoriales y una adecuada inversion de
recursos, seguin recomienda la ENSANUT 2012.



Dato CUurioso Perspectiva antropoldgica de la gordura

El cuerpo como entidad soclal, mas que individual, responde a Una representacion colectiva, se construye con valores
y practicas culturalmente aceptadas. £l proceso que permite la acumulacion vy el gasto de energia, es el resultade de lUna
adaptacion del cuerpo a los cambios y a la diversidad de condiciones ambientales. En las sociedades modernas,
los valores corporales ideales tambien se relacionan con el estatus sociceconomico y la clase social, asi la delgadez es un
Ideal para los grupos de estatus sociceconomico alto en socledades con amplio acceso a los alimentos. Por otro lado,
los individuos o familias de estatus soclogconomicos altos que viven en sociedades con poco acceso a los alimentos
tenderan a la gordura como simbolo de estatus.

Al estigmatizar a la gordura surgen los ideales sobre el control del cuerpo como
Lina demostracion de la superioridad del intelecto sobre la materia: la carne debe
ser controlada por la razon. Por el contrario, cuando una persona “no ejerce control
sobre su cuerpo’ es estigmatizada como desordenada, impulsiva o cornpulsiva

v Ante |a epidemia de obesidad anunciada por los sectores de salud, la medicinag
r y nutriologia se han convertido en ciencias del cuerpa eficiente, can el sopotte
de una industria de alimentos, productos y servicios saludables y acompanada de una
industria medica altamente compleja para satisfacer las necesidades y demandas de las
sociedades de gran capacidad de consumo, El mercade determina la dieta moederna;
la publicidad comercial, produce |a Tlusidn de variedad alimenticia, capacidad

de consumo, libertad er la elaccion, de satisfaccion v estatus social

Par otro lado, mil millones de personas se encuentran en situacion

de inseguridad alimentaria, expuestas a un sinfin de alimentos y productos

de alta densidad energética y baja densidad de nutrimentos. Parada)icamente
Festas millories de personas que estan sobreviviendo “la escasez de alimentos’, pero
se encuentran igualmente expuestos a la obesidad, tienen aran

capacidad para convertir en grasa, cualguier exceso de alimento

que reciban y hardn un gasto lento y economico de esa energla ante

el estilo de vida sedentario que predomina en la actualidad, De esta manera,

no es sorpresa que, aun en las regiones mas pobres del mundo, la gordura

esté presente en ambos generas v en tadas las edades.

Fuente: Cuadernos de Nutricion. Vol. 35 Numiera 1 fenero-felirera 2012, Resumen y Comerarios
Hnales del Articulo: Perspectiva antropeldgica ae la gorduta. Gabtiel Saiicedo Arteaga
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Signos alentadores

El sobrepeso y la obesidad
se pueden prevenir.

Recientes investigaciones han
demostrado que la lactancia marera
puede reducir el riesgo de desarrollar
ohesidad. La leche materna ademas
de proporcionar anticuerpos &l recign
nacideo, es un factar de prevention

Hepatitls B, (nformative 9 / Hepatitls C, Infotmmative 10 /7 Nutrcion e Higado
Infarmative 11 7 Ciredsis, Informativa 12 / Enlermadades Aulainmunes,
Infarmativa 13 / Cancer, Infarmativo 14 £ Acrividad Fisica, Informative 15 /7 Preevencian,

Eelicin Lspecial / L] higacdw, breve historogratle, Edlcidn Especlal / Eedickon Fspecial £
Rigadoen Mesico, breve Fistonoarafio

Eira. Cerégtiep:i:if)n Gutiérrez Ruiz lf |
rectora toria
FundHepa

Dr. Luis E. Gémez-Quiroz

cantra la obesitdad. Fsto como
consecuencia de la profeina
que contiene la leche
matema llamacda leptina

cuya acclon es que no

se acuimulle grasa en &l
cuerpo. L4 leche en formula
no cantiene leptina y si
contiene azlicares anadidas.
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