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L'obesitat es produeix per I'acumulacié excessiva
de greix en l'organisme. El risc de l'obesitat
depen en gran manera de la localitzacié del greix,
sent aquella que s'acumula en I'abdomen la que
afecta en major mesura al cor. Per aixd, mantenir
el pes dins d'uns limits raonables és molt important
per al normal funcionament del cor, els vasos
sanguinis, el metabolisme, els ossos i altres organs
del nostre cos.

®» Quin és el perimetre abdominal normal?:

El perimetre abdominal és una mesura
antropometrica que permet determinar el greix
acumulat en el cos. En la dona és 88 centimetres i
en I'home 102 centimetres. Si en una persona amb
exceés de pes el perimetre abdominal és menor que els
valors esmentats es parla d'obesitat periferica, mentre
gque es parla d'obesitat central quan el perimetre
abdominal és major.

®» Com mesurar el perimetre abdominal?

Has d'estar dempeus, i després d'haver expulsat l'aire, has d'envoltar el teu abdomen
amb la cinta métrica a l'altura del melic.

®» Quines son les consequencies per a la salut de I'obesitat?:
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®» Causes de I’Obesitat:

Existeix un component hereditari i un altre que depén de I'estil de vida que s'emporti,
condicionat per I'alimentacio i la practica d'activitat fisica.

> L'heréncia genetica té un paper fonamental. Els
fills de pares obesos tenen, major risc que els
seus fills pateixin obesitat, tant per les tendencies
metaboliqgues de l'acumulacio de greix com pels
habits culturals i alimentaris socialment adquirits
en el seu entorn.

> ElI balan¢ entre la ingesta de calories i
I'activitat fisica determina si s'acumula greix o
s'utilitza aquest greix acumulat. La societat s'ha
tornat més sedentaria i s'han popularitzat els
restaurants de menjar rapid, la qual cosa ha
incrementat |'obesitat.

> Existeixen algunes malalties que causen
obesitat, com a alteracions hormonals o
endocrines que en la majoria dels casos es
poden tractar. El consum d'alguns
medicaments i I'existéncia de malaltia mental
també poden predisposar a I'obesitat.

®» Com evitar I’obesitat abdominal?

> Practicant una > Realitzant exercici > Seguint les indicacions del
dieta cardiosaludable. > fisic de maneraregular. teu metge especialista.

Lainformacié i les recomanacions que apareixen en aquesta fitxa sén adequades en la majoria dels casos, perd no reemplacen el diagnostic medic.
Per a obtenir informacié especifica relacionada amb la teva condicié personal, consulta al teu metge.
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