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La Direccion General de Sanidad Militar desde la Subdireccidon de Salud se une
al Dia Mundial de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso.

¢ CUAL ES EL OBJETIVO DE ESTE DiA?

Con el objetivo de informar y hacer conciencia en la
poblacién mundial sobre la obesidad, el 12 de noviem-
bre de cada ano se celebra el Dia Mundial de la Obesi-
dad, efeméride insfituida por la Organizaciéon Mundial
de la Salud-OMS que tiene como fin sensibilizar a la po-
blacién sobre la necesidad de la adopcidon de medidas
para prevenir y tratar el sobrepeso y la obesidad. Esta
organizacion define como obesidad cuando el
IMC (indice de masa corporal, cociente entre la estatu-
ra y el peso al cuadrado de un individuo) es igual o superior a 30 kg/
m?2. También se considera signo de obesidad un perimetro abdominal en hom-
bres mayor o igual a 20 cm y en mujeres mayor o igual a 80 cm.
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CONMEMORACION EN COLOMBIA

La Ley 1355 de 2009 establece el 24 de septiembre como el Dia Nacional de

lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso y Semana de Hdbitos de Vida Saludo-

ble., articulado con la Semana del Bienestar promovida por la Organizacion
Panamericana de la Salud.

» En Colombia, las enfermedades no fransmisibles como la hiper-

d tension, la diabetes, la obesidad, el cdncer, la enfermedad

@ pulmonar obstructiva crénica y enfermedades cardiovascula-

E res son la primera causa de morbilidad atendida, por tal razén,

‘ una adecuada alimentacion y actividad fisica permanente,

contribuyen a evitarlas y tener hdbitos de vida saludable.

¢ QUE CAUSA EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD?

De acuerdo a la OMS la causa fundamental es un desequilibrio ener- "
gético entre calorias consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocu-

rrido un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido calori-

CO gue son ricos en grasa y un descenso en la actividad fisica debido ®
a la naturaleza cada vez mds sedentaria de muchas formas de fraba-

jo. los nuevos modos de transporte y la creciente urbanizacion.

“UN EQUIPO HUMANO AL SERVICIO DE LA SALUD”
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El sobrepeso y la obesidad, asi como las enfermedades

no transmisibles vinculadas, pueden prevenirse en su ma-
yoria. Son fundamentales unos entornos y comunidades
favorables que permitan influir en las elecciones de las
personas, de modo que la opcién mdas sencilla (la mds
accesible, disponible y asequible) sea la mds saludable
en materia de alimentos y actividad fisica peridédica, y en
consecuencia prevenir el sobrepeso y la obesidad.

En el plano individual, las personas pueden optar por limi-
tar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de azicares; aumentar el
consumo de frutas y verduras, asi como de legumbres, cereales integrales y frutos secos; realizar
una actividad fisica periddica (60 minutos diarios para los jovenes y 150 minutos semanales para
los adultos) y realizar hdbitos de vida saludables.

¢ QUE SON LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES?

EStiLoS
Son hdbitos y costumbres que cada persona realiza para lograr un desarrollo y un MH D ﬁ‘
bienestar, sin atentar contra su propio equilibrio biolégico y su relacidon con su am- SGLUd b[\eS
biente natural, social y laboral.

¢CUALES SON LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES?

2’ Realizar actividad fisica regular.

Q Mantener un patrén alimentario saludable (Consumo de sal inferior a 5 gramos diarios).
6 Consumo de agua potable como bebida.

Bajo consumo de grasas saturadas.
é Consumo de 30gr de fibra diarios, 400gr de frutas y verduras.

@ Evitar el consumo o exposicidn al tabaco y reducir el consumo de alcohol.

¢PARA QUE SIRVEN LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES?

Permiten reducir hasta en un 80% el riesgo de muertes tempranas por Enfermedad cardiovascular,
Diabetes tipo 2, Cdancer, entre otras enfermedades.

Contribuye a la reduccién de obesidad infantil y en el adulto, ademds a preservar la salud mental
reduciendo la aparicién de sinfomas como la ansiedad y condiciones como la depresion.
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Las intervenciones para incrementar la actividad fisica y fomentar la alimentacion saluda-
ble, enfocadas a la prevenciéon del sobrepeso y la obesidad, deben ser ajustadas a las pre-
ferencias individuales, las posibilidades econdmicas y sociales de cada persona y enfocarse
en actividades que se adapten facilmente dentro de la vida diaria de los adultos.

En ninos menores de 5 anos se aconseja evitar la exposicidon a la television, los videojuegos y
dispositivos electronicos, como una estrategia para la prevencion del sobrepeso y la obesi-
dad.

Se recomienda que los ninos y adolescentes entre 5y 17 anos acumulen al menos 60 minu-
tos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa. La mayor parte de la actividad debe ser
aerdbica, aungque se aconseja ejercicio de fuerza al menos 3 veces por semana.

MANTENIMIENTO Y PROMOCION DE LA SALUD EN EL SUBSISTEMA DE SALUD DE LAS
FUERZAS MILITARES

En el Subsistema de Salud de Las Fuerzas Militares-SSFM se ha diag-
nosticado con obesidad el 2% de la poblacién total de afiliados
para el 2018, principalmente en los momentos curso de vida Ju-

[@6 wna Vide Sana ' ventud, Adultez y vejez.

Es por esto que con la implementacién de la Ruta de Mantenimiento y Promocion de la Salud se
les ensena a los usuarios hdbitos de vida saludables, como alimentacion balanceada, actividad
fisica, entre otros.

Asi mismo, en las Fuerzas Militares se implementan estrategias como la descarga de aplicaciones
moviles para seguimiento del ejercicio fisico o deporte y de los resultados obtenidos al practicar
la actividad fisica mensual por parte del personal militar del Ejército Nacional.

Por otra parte, existe el programa FITFAC de la Fuerza Aérea Colombiana que busca mejorar la
calidad de vida y la salud del personal militar y civil de sus unidades.

Finalmente, a través de los Establecimientos de Sanidad Militar a
nivel nacional se realizard una campana de sensibilizacion a los
usuarios y beneficiarios del Subsistema de Salud de las Fuerzas Mi-
litares, con el fin de promover factores protectores como la ali-
mentaciéon saludable, la actividad fisica, disminucién del consu-
mo de sal y el cese del consumo de tabaco.

jUNA ALIMENTACION EQUILIBRADA NOS AYUDA A TENER MENOS
KILOS Y MAS VIDA!
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