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Condicidn en a que una persona tiene una
; »Estudios recientes indican que el sobrepeso vy la obesidad aumentan el riesgo de desarrollar

proporcion alta de grasa corporal, a la vez
: cdncer en ciertos 6rganos del cuerpo humano. Cambios metabdlicos y quimicos en un organismo
: obeso promueven el desarrollo de la enfermedad. México, uno de los paises con mas obesos en el Esofago

Adipocito (célula grasa)

anormal y no saludable. Una alimentacion
POCO Sana y una vida sedentaria ocasionan que
: mundo, enfrenta el reto de tratar, no solo las enfermedades tradicionalmente asociadas al
, : sobrepeso y la obesidad, sino el incremento del riesgo de desarrollar cancer en su poblacién.
O Niicleo ; B

cada vez mas personas tengan sobrepeso 0
sean obesas. El cuerpo humano acumula la
QlIE EFECTOS ¢,QllE ORGANOS
GENERA EL EXCESO DE PESO : INCREMENTAN SU RIESGO

grasa en el tejido subcutdneo y en sus
cavidades principales, usualmente en la
CORPOR AI.’ . DEDESARROLLAR Higado
° 4 ’
Un exceso de tejido graso provoca cambios quimicos en el CAN CER. >

abdominal.

organismo, como la liberacion de hormonas y otras : ) ) )
sustancias que estan relacionadas con la proliferacién celular E! resgo se Incrementa en 0rganos
y que en niveles anormales pueden generar el desarrollode  ;  diferentes en mujeres y hombres.

Depdsito
de grasa

N

La ingesta de alimentos con calorfas que no
son quemadas en alguna actividad fisica
provoca que la grasa se acumule en estas
células y aumenten su tamafio.
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L4 | 4 . . . . . . .
EL iQUE ES Y COMO ) ) & tumores. Los principales cambios son los siguientes: : e Aumento de riesgo —
SE CALCULA? s 4 ° - (ROGE . ©Podria incrementar el riesgo Ovario /\
Para medir el grado de sobrepeso y obesidad Calculo del IMC ° - . “S No @
los especialistas' emplean una escala ® Colorrecta
conocida como Indice de Masa Corporal ® o El tejido graso Cérvix
(IMC). Esta herramienta permite determinar peso ® produce mayores
Si una persona tiene un peso saludahle (en kilogramos) .. niveles de estrdgeno,
considerando su estatura. Se obtiene _— ° hormona que puede
dividiendo el peso corporal en kilogramos altura X altura P provocar el desarrollo
entre el cuadrado de la altura en metros. :
) (en metros) c canger di Senoy g 9 Las personas obesas
Ejemplo: —_— e o, tienen en la sangre altos En hombres
85 k. 85k niveles insulina-factor de
I = 8 - 8 = 29.4 kg/m? crecimiento 1 (IGF-1), lo
alturax altura 2.89 m2 que puede promover el
1.7 X 1.7 metros desarrollo de ciertos
. . \ tumores.
Categorias
Una vez que se obtuvo el IMC, es posible Saber en qué categoria se encuentra una persona
deacuerdo a la siguiente tabla®. : : frecuentemente
i : i presentan una
o O o i = A - f g
S iR Ri® Rig inflamacion cronica
200 F &N == . o
S o i = subcutanea asociada al
® g 9% incremento del riesgo de
® | . ' 8 cancer.
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Categorias de acuerdo al IMC 0 Las células grasas Higado

o, . . . Y. (adipocitos) pueden tener
Situacion en México Alimentos y su contenido calorico también efectos en los
En los (ltimos afios, el pais se ha posicionado dentro de las naciones con & Los alimentos contienen calorias que son aprovechadas rgguladores {19
mas obesos, condicion que también ha afectado a su poblacion infantil. : por el organismo. El consumo excesivo y el sedentarismo crecimiento de ciertos
Poblacién con @ Pesonormal @ Sobrepeso @ Obesidad © generan sobrepeso. B
2006 2012 : Ejemplo de ingesta recomendada de calorfas al dfa:
Edad (afios) Estatura (m)  Consumo (kcal) o o.
30.0% 30.5% | 32.7% 28.6% : oD ¢ 0 ®
: Hombre 30 1.67 2,100 () oo
L Muer 30 160 1,800 e °
39.5% 38.7% Considerando lo anterior, Calorias 3 3 3
: esttil conocer el contenido (Kcal) 3 3 3 3 3 3 3
Por sexo : caldrico de algunos ‘ ‘ | ‘
: alimentos para no rebasar . : : : L 3 3 3
De bajo Peso a peso normal @ Sobrepeso y obesidad : el consumo diario Alimento » 5tacos de : 5tacos : Torta de - Una blg : Bolsa.de i 1208 . 258 de : 355ml de
: recomendado: barbacoa . detrompo : piernacon :  Mac | palomitas : depapas | pescadoa : refresco
m : ' ; | aguacate i naturales :  fritas | laplancha | decola
69.4% 30.6% | 73.0% 20%
e | (- . RECOMENDACIONES

El objetivo es mantener un peso adecuado durante toda Ia vida, balanceando Ia alimentacion (ingesta de calorfas) y 1a actividad fisica (quema de calorfas).

Consuma menores Practique alguna En el caso de nifios y Limite conductas
f@ll cantidades de alimento. actividad fisica que le Q(Q jovenes, deberan tener una sedentarias como estar
Limite la ingesta de permita tener 150 minutos hora de actividad vigorosa | sentado, recostado, ver

En Estados Unidos : alimentos y bebidas con de actividad moderada a 0 moderada al dfa, con television y otras formas
El exceso de peso esta vinculado : alto contenido de calorfas, la semana 0 75 minutos actividad vigorosa al de entretenimiento frente
a una de cada cinco muertes § aziicares y grasas; y que le de actividad vigorosa, menos tres veces a la alguna pantalla.
relacionadas con el cancer. § aporten pocos nutrientes. previa revision médica. semana.

*Aplicable a la mayoria de las personas, salvo aquellos por cuya constitucion particular no sea posible utilizar la tabla (gj. fisicoculturistas) Fuente: Instituto Nacional de Cancerologia, Sociedad Americana del Cancer y www.cancer.gov Infografia: Alfredo San Juan Padilla




