Es una entidad sin fines de lucro reconocida como una
501(c)3 y establecida con el propdsito de reducir las
enfermedades renales en Puerto Rico por medio de la
promocioén, proteccion y prevencién. Para ello recurri-
mos a un sistema de servicio integral y multidiscipli-
nario que inicia con la investigacion, generacion de in-
formacion, deteccion temprana por medio de clinicas
de cernimiento, educacion, campafas sociales, trata-
miento, control de calidad y desarrollo de politica publi-
ca, entre otros.

PROMOVERE PREVENIR PROTEGER
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Segun la Organizacién Mundial de la Salud la obesidad se de-
fine como la acumulacidn excesiva de grasa que puede ser
perjudicial para la salud y se mide con el Indice de Masa Cor-
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poral (IMC). La causa mayor del sobrepeso es el desbalance

*Bajo Peso que hay entre el consumo y el gasto de calorias.
sTener un peso menor a lo considerado saludable segtin la estatura.

*Hombres menor a 20 Mujeres menor 19 Las personas que estdn sobrepeso consumen calorias mayor a

las que gastan y a este factor se suman el estilo de vida, la
*Pesoldeal

*Tener un peso adecuado a sus estatura. herencia genética y otros factores de tipo ambiental.
e*Hombres entre 20 - 24.9 Mujeres entre 19- 23

El sobrepeso y la obesidad tienen consecuencias graves en la

*Sobre Peso
sTener un peso mas alto de lo considerado saludable segtin su estatura. salud del ser humano como lo es |a diabetes, las enfermedad-

T T e R T J  es cardiovasculares y otras condiciones crénicas. Se ha podi-

«Obesidad do identificar que la obesidad puede causar con el paso del
eTener una alta cantidad de grasaen el cuerpo.

‘ tiempo una enfermedad crénica renal porque los niveles de
eHombres entre 30 - 40 Mujeres entre 27 - 32

desechos y de liquidos en el cuerpo son demasiados altos, lo
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*Obesidad Grave
#5Se considera extrema o de alto riesgo.
sHombres mayor de 40 Mujeres mayor de 32 porciento de su capacidad (K/DOQ|).

gue impide que los rifiones puedan cumplir su trabajo al cien
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DATOS IMPORTANTES

SEGUN LA ORGANIZACION MUNDIAL
DE LA SALUD
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Mil millones de adultos tienen sobrepeso. Si no se actua,
esta cifra superard los 1500 millones en 2015.

En el mundo hay mds de 42 millones de menores de cin-
co afios con sobrepeso.

A nivel mundial, el sobrepeso y la obesidad causan mas
muertes que la insuficiencia ponderal.

El apoyo de la comunidad y del entorno son fundamenta-
les para influir en las elecciones personales y evitar la
obesidad.

Las elecciones de los nifios, su dieta y el habito de realizar
actividades fisicas dependen del entorno que les rodea .
Para frenar la epidemia mundial de obesidad es necesaria
una estrategia poblacional, multisectorial, multidiscipli-
naria y adaptada al entorno cultural.

ESTUDIOS DE LA ESCUELA DE LAS CIENCIAS DE LA
SALUD DE LA UNIVERSIDAD DEL TURABO REVELAN
QUE EN PUERTO RICO:

En el 2014, cerca de 2,132, 443 adultos estan sobrepeso
u obesos.

El indice de obesidad y sobrepeso en los nifios se encuen-
tra en 32%. Los problemas inician a los 10 afios aproxi-
madamente.

El 67.4% de la poblacién adulta no hace ejercicios.

85.7% de la poblacién de adultos no consume la porcion
de frutas o vegetales por dia.

En el 2008, ascendié a $5.4 millones el costo de trata-
miento en ciertas condiciones de salud relacionadas con
el sobrepeso u obesidad.

Se estima que el 71% de la poblacién en la Isla sufrira
una condicién cronica debido a | sobrepeso y la obesi-
dad.

Programa Salud Renal

¢QUE ES LA GRASA CORPORAL?

La grasa corporal es una fuente de almacenamiento de energia
que se utiliza cuando el cuerpo esta activo o enfermo. Ademas,
protege los érganos y nos ayuda a mantenernos caliente. Se di-
vide en dos categorias, grasa esencial y grasa de almacena-
miento.

Rangos de Grasa Corporal Ideal
Edad Mujer Hombre
18-39 21-32% 8-19%
40-59 23-33% 11-21%
60-79 24-35% 13-24%

Grasa de

Grasa Esencial :
Almacenamiento
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Esla grasa que se acumula
(debajo de la piel, entre los
6rganos, entre los
musculos)

Necesaria para el
- funcionamiento normal del
cuerpo.
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En hombres compone el §

3% de su peso corporal, en . .
mujeres el 12%. Hombres y mujeres tienen

— : ) — aproximadamente la
se cree que la diferencia es misma canddad:

por la funcién
reproductiva.
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Grasa Visceral

Es un tipo de grasa que se acumula en el tejido
graso interno que envuelve el corazony tiene
la capacidad de cercar otros 6rganos del cuerpo
como el higado, los rifiones, el pancreas v otros
espacios intramusculares.

Es considerada la mas peligrosa, va que
produce sustancias toxicas que son liberadas al
torrente sanguineo, dando lugar a enfermedades
asociadas a el sindrome metrabolico o la
resistencia a insulina, hipertension v diabetes.

Para eliminar, o disminuir la cantidad de grasa
visceral acumulada es importante hacer
| ejercicios, cuidar la alimentacion, reducir la
ingesta de alcohol y aziicar, reducir el colesterol
v llevar una dietaalta en fibra.
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