Tratamientos para bajar de peso
(Conceptos Basicos)

. Como sé si tengo sobrepeso y cuanto? — Los médicos usan una medida especial
llamada “indice de masa corporal”, o IMC, para decidir quién esta por debajo del peso, quién

tiene peso normal y quién tiene sobrepeso. El IMC indica si su peso es adecuado para su
estatura (figura 1).

oSi su IMC esta entre 25 y 29.9, tiene sobrepeso.

oSij su IMC es 30 o mas, es obeso.

¢ Debo consultar a un médico o enfermero? — Si tiene sobrepeso u obesidad,

consulte a su médico o enfermero. Es posible que él le sugiera formas para perder peso.

Los obesos tienen mas probabilidades que las personas con peso normal de tener diabetes,
enfermedades cardiacas, cancer y muchos otros problemas de salud. Ademas, los obesos
viven menos tiempo que las personas con peso normal. Por eso es importante que intente
mantener el peso dentro del rango normal.

¢ Cual es la mejor forma de perder peso por mi cuenta? — Para adelgazar, debe

comer menos 0 moverse mas. Hacer ambas cosas es todavia mejor.

En diversos estudios se compararon distintas dietas, como la dieta Atkins, la dieta Zone y la
dieta de Weight Watchers. Ninguna de estas dietas es mejor que las demas. Cualquier dieta
que reduzca la cantidad de calorias que consume puede ayudarle a perder peso, siempre y
cuando la cumpla.

La actividad fisica funciona de la misma forma. Puede caminar, bailar, trabajar en el jardin o
incluso solo mover los brazos mientras esta sentado. Lo importante es moverse mas para
aumentar la cantidad de calorias que quema. Ademas, tiene que seguir haciendo la actividad
extra.
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Si realiza una dieta por poco tiempo, o aumenta la actividad
durante un periodo breve, es posible que pierda peso. Si
retoma sus viejos habitos, recuperara el peso. La pérdida de
peso tiene que ver con un cambio permanente de habitos.
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La mejor forma de comenzar es realizar pequefios ambios mantenerlos. Después, poco a poco,
puede agregar nuevos cambios y también mantenerlos.

¢ Existen tratamientos médicos para ayudarme a bajar de peso? — Existen

medicinas y cirugia para ayudar a perder peso, pero esos tratamientos son solo para personas
con problemas muy graves de peso que no pudieron adelgazar con dieta y ejercicio. Es mas,
los tratamientos para perder peso no reemplazan la dieta o el ejercicio. Las personas que se
hacen esos tratamientos también deben cambiar la forma en que comen y el nivel de actividad
fisica que realizan.

¢, Como funcionan las medicinas para perder peso? — Las medicinas para perder
peso reducen el apetito o cambian la forma en que se digieren los alimentos. Son adecuadas
solo para las personas que:

e Tienen un IMC de 30 o mas; o
e Tienen un IMC de entre 27 y 29.9 y también tienen problemas de salud, como

diabetes, enfermedad cardiaca o presion arterial alta

¢ Puedo probar hierbas o medicinas de venta sin receta para perder

peso? — Algunas hierbas medicinales para perder peso no son seguras. Consulte a su
médico o farmacéutico antes de tomar hierbas medicinales para perder peso. También existe
una version de venta sin receta de una medicina recetada por los médicos. Se llama orlistat
(nombre comercial: Alli). Es probable que sea seguro probarla, pero puede causar efectos
secundarios no deseados, como célicos, eructos y gases.

Algunas medicinas para perder peso se venden en Internet. Sin embargo, no todas son
seguras, y hasta pueden tener ingredientes dafinos.

¢,Cémo funcionan los procedimientos para perder peso? — Los procedimientos
para perder peso encogen el estbmago. Algunos tipos de cirugia también cambian el recorrido
que hacen los alimentos en el intestino para que el cuerpo absorba menos calorias y nutrientes.
Otro tipo de procedimiento modifica las sefiales nerviosas entre el cerebro y el estbmago para
que no sienta hambre.

SIWH) gf:?l}z? :.:ll :E l:w\nl p

Aprobado QOC 10/12/21




La cirugia para perder peso es adecuada solo para personas que:

e Tienen un IMC superior a 40; o
e Tienen un IMC de entre 35 y 39.9 y también tienen problemas de salud, como

diabetes, enfermedad cardiaca o presién arterial alta

¢, Como decido si el tratamiento para perder peso es adecuado para mi? — Si

su médico sugiere un tratamiento para perder peso, haga estas preguntas:

e; Cuanto peso puedo esperar perder aproximadamente y en cuanto tiempo? Eso
depende del tratamiento. Existen varios tipos diferentes de cirugias de estbmago que
ayudan a perder peso. El peso que se pierde y el tiempo que se tarda en perderlo es
diferente en cada persona.

e;Cuales son los riesgos del tratamiento para alguien como yo? Las medicinas
pueden tener efectos secundarios. La cirugia puede causar infecciones, sangrado, la
necesidad de otras operaciones e incluso la muerte. Para reducir el riesgo de estos
problemas, asegurese de que su cirujano tenga mucha experiencia y de que el
tratamiento se realice en un “Centro de excelencia” certificado.

¢;Qué cambios deberé realizar en mi dieta y mi estilo de vida? Los tratamientos
para perder peso no son “atajos” para no realizar cambios en el estilo de vida. Las
personas que se hacen esos tratamientos también deben cambiar la forma en que
comen y su nivel de actividad fisica. Ningun tratamiento para perder peso funciona solo.
Algunas personas pueden realizarse la cirugia solo después de perder algo de peso por
Su cuenta para probar que pueden hacer cambios en el estilo de vida.

e;Podré procesar los alimentos normalmente? Algunos tipos de cirugia de estdbmago
hacen que las personas no puedan obtener todos los nutrientes que necesitan de los
alimentos. Las personas con este problema deben tomar suplementos de vitaminas y
minerales durante el resto de su vida.

Referencia: https://www.uptodate.com/contents/weight-loss-treatments-the-basics (Septiembre de 2021)
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Su indice de masa corporal (IMC)

Busque su estatura (en pies y pulgadas) en la fila superior. Luego, busque su peso
(en libras) en la primera columna. Ahora, busque el lugar donde se unen la columna
de su estatura con la fila de su peso. Ese es su IMC. Por ejemplo, si mide 5 piesy 9
pulgadas y pesa 260 libras, su IMC es de 38. También puede visitar
www.uptodate.com/patients y buscar "BMI" (IMC). Alli encontrara una calculadora
gue le dird cual es su IMC si ingresa su estatura y su peso.

Peso, libras

Grafico 62886 Version 3.0.es-419.1
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