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Epidemia del Siglo XXI

1

= En Espana, el 53% de los cludadanos tiene
problemas de sobrepeso y obesidad, es
decir, uno de cada dos adultos tiene un peso
superior al recomendable.

* Los cifras de obesidad en casos de ninos
son adn mas alarmantes, Segun datfos de la
SEEN (Sociedad Espanola de Endocrinologia y
Nutricion) entre un 14% y un 30% de los nifos
espanoles son obesos.

“La generacion actual de ninos puede ser la
primera de la historia que, en tiempos de paz,
viva menos gue sus padres; la causa es la
obesidad”.

El pais 2008.

* "En Espaia, hay un 4% mds de cbesos que
hace 3 anos”. ADN 2007




Causas y consecuencias del

sobrepneso

La obesidad es la
segunda causa de
muerte evitable en
Espana.

El Mundo 2008

El aumento mundial del sobrepeso vy Ia
obesidad se debe a:

La modificacion mundial de la dieta. Con
una tendencia al aumento en la ingesta
de dlimentos hipercaldricos, icos en grasas
y azdcares, pero con escasas vitaminas,
minerales y otros micronufrientes.

s Alfo consumo de alimentos precocinados.

*Ritmos de vida con eshés, falta de fiempo
y descanso.

La practica
regular

de egjercicio
ayudda

a sentirse bien
y tener un

mejor aspecto.

La tendencia a la disminucion
de la actividad fisica debido
a una vida mds sedentaria
y el desequilibrio nuiricional,
(provocado por unos malos
hdbitos alimenticios) son los
causantes de que la obesidad
suponga:

*Un aumento del resgo de
padecer enfermedades
coronarias, diabetes y algunos
fipos de cancer.

*Ademds, el obeso fambién
fiene problemas psicologicos,
estimdandose que el 40% de
los pacientes con obesidad
padecen de depresion, se
sienten abatidos, sin energia,
con mal humor e insatisfechos
con ellos mismaos.




La dieta actual es

Los alimentos precocinados y
congelados estén presentes en el

70% de los hogares espanoles.

Los productos alimenticios actuales pierden propiedades.
Cuantos mdss dias transcuren en nuastia nevera, mayores
son las pérdidas de vifaminas y minerales.

En el caso de los productos enlatados, se  utilizan
demasiados aditivos y estabilizantes.

En la preparacion de los alimentos y en el cocinado
tfambién perdemos nufrientes, especialmente a alfas
femperaturas, como frituras y barbacoas.

El consumo de cereales y legumbres ha
bajado un 50% en la dieta de los ultimos

- 40 anos. De continuar a este ritmo,

practicamente dejarian de consumirse
en el 2030.

Estudios recientes han demosfrado que, debido a
la superproduccion en la agricultura v la industria, el
contenido de minerales en la leche y la came ha caido
de formna significativa en los Gltimos 70 anos.

En algunas piezas de vacuno, el contenido en hierro ha
disminuido un 60%, y el de magnesio un 7%.




"Si se pudiera dar a cada individuo la
cantidad correcta, ni poco ni mucho, de
dlimentos y de ejercicio fisico, habriamos
enconfrado la manera mas segura de estar
sano”. Hipécrates, 460- 370 a. de C.

Los datos anteriores son preocupantes, sin embargo,
son evitables. Todo lo que necesitas es la informacion
apropiada y el deseo de llevarla a la préctica.

Para que nuestio cuerpo funcione comectamente
necesita el aporte de una serie de sustancias confenidas
en los alimentos:

* Proteinas. Necesidades pldsticas ("ladrillos para construir
y reparar”),

*Vitaminas, Minerales y Fibra. Necesidades reguladoras
("equilibrio metabdlico”).

*Agua. Medio donde se desanollan los procesocs
metabdlicos,

*Antioxidantes y Estimulantes. Elementos protectores y
activadores del organismo.

*Nutrientes para la piel y cabello. Favorecen un aspecto
saludable,

Claves para que consigas
una alimentacion adecuada

*Reduce la ingesta de caloras procedentes de las
grasas y cambia el consumo de grasas saturadas por las
insaturadas, que son beneficiosas para el corazdn,

*Consume proteinas de calidad para controlar el apetito,
nutrir y proteger fus musculos.

*Aumenta el consumo de frutas y verduras, legumbres,
granos integrales vy frutos secos que aportan fibra y
antioxidantes,

*Reduce el consumo de czdcares.

* Aumenta el nimero de comidas a 5 diaras.

*Bebe de 6 a 8 vasos de agua al dia.

e Aumenta la actividad fisica (al menos 30 minufos diarios
de actividad fisica regular, de intensidad moderada).
El ejercicio fisico es tan importante como nuestra

alimentacion habitual para senfimos fuerles 'y vilales,
También ayuda a guemar mdas calorias.

| Actividad fisica Mujer 60Kg. Varon 75Kg.

| Andar & Km./h. 30° 144 calorias 180 calorias
MNadar 30° 171 calorias 214 calorias
Bicicleta 30 230 calorias 288 calorias




Como eres 1 quien controla la dieta y el nivel de
ejercicio, fienes poder para sentar las bases de una
buena dlimentacién para hoy y un futuro.

Asi, la mejor opcidn para nufrimos correctamente (no
pasar hambre, sentimos con energia y no renunciar a los
platos favoritos) seria controlar el peso con la ayuda de
los suplementos nutfricionales. Son rapidos de preparar
y fomar Puedes llievaros a cualquier sifio y fomarlos en
cualguier momento del dia.

Enfre los componentes de los suplementos nuticionales,
pueden encontrarse: vitaminas, minerales esenciales,
profeina de soja, antfioxidantes, fibra, omega 3, etc,

Los suplermenios nuiricionales
puedes enconfrarlos en
forma de deliciosos
batidos, barritas
energeticas, tablefas y
atros aperitivos saludables.

-

« Ayudar a conseguir una alimentacion equiliorada.

Permitic comegir el déficit de nufrientes v cubrir las
necesidades.

«Estar elaborados a partir de ingredientes naturales y de
calidad.

«Estar respaldados por un equipo médico vy clentifico.
«Tener una experiencia sélida en el mercado.

«Ofrecer resulfados contrastados con millones de clientes
satisfechos.

«Contar con un asesoramiento personalizado.

« Garantizar la satisfaccion del cliente y, en caso contrario,
la devolucion del dinero.




