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bebidas energeticas, y
jugos pueden ocasionar
obesidad infantil y DM2

WARNING: Soda, sports & juice
dnnkscan lead to childho_d_
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La Diabetes y Obesidad, son

la Epidemia del Siglo XXI.
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“La Prevencion de la

Obesidad, factor determinante para Prevenir la

Diabetes en las Proximas Décadas”
Dr. César Ochoa
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LA REALIDAD QUE HEMOS VISTO




LA REALIDAD DE NUESTRO TIEMPO,

ESTOS SON NUESTROS PACIENTES
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LA HEEENSA NE LS PUHNISN HENALBEILIAR A LA PRENAA |

Agosto 14,
2016

PRIMERA CAUSA DE MUERTE EN MEXICO

LA DIABETES

EMERGENCIA SANITARIA



Mexico
Actualmente tiene 11.5

millones de personas con

Diabetes,

Para el 2040 (en 22 anos) se
espera que Mexico tenga

20.6 millones de personas

con Diabetes.
Marzo del 2018 - FMD




Factores de Riesgo Relacionados con
Diabetes Tipo 2 en ninos y adolescentes

2001 Dr. Ochoa.

1.-Obesidad y Sobrepeso

2.- Genetica (Padres con Diabetes)
Raza
4.- Pub®rée peteETiZada por
Resistencia a la Insulina).
5.- Vida Sedentaria (Falta de ejercicio).
6.- Habitos Alimenticios (Productos con alta
concentration de grasas o carbohidratos).

7.- Presencia de Acantosis N. (hiperpigmentacion

de la piel). ****
8.- Sindrome de Ovario Policistico 2 OO 1

(hiperandrogenismo). ****
**** Relacionados con Resistencia a la Insulina




Factores de Riesgo en la
Diabetes Mellitus Tipo 2

Pediatric Type 2 Diabetes Mellitus - Feb 11, 2013
Author: Alba Morales Pozzo. MD: Chief Editor: Stephen Kemp, MD, PhD

% Obesidad y Sedentarismo (Inactividad
e Grupo Racial

e Edad puberal (12-16 afnos de edad)
e Bajo o elevado peso al nacer
e Diabetes Gestacional 20 1 3

e No lactancia durante la Infancia




Factores de Riesgo para la Diabetes
Mellitus Tipo 2

 La prevalencia de diabetes esta
aumentando en todo el mundo,
especialmente en los paises en

desarrollo. Hay diferentes factores de
riesgo para que una persona desarrolle
diabetes tipo 2: la dieta, el estilo de vida,
tener familiares en primer y segundo
grado que sufren de diabetes y el
sedentarismo.




¢QUE ES UN FACTOR DE RIESGO?

e Cualquier rasgo, caracteristica o
exposicion de un individuo que
aumente su probabilidad de
sufrir una enfermedad o lesidn



FACTORES DE RIESGO NO MODIFICABLES

LA EDAD




FACTORES DE RIESGO NO MODIFICABLES

LA HISTORIA FAMILIAR




FACTORES DE RIESGO NO MODIFICABLES

DIABETES 7
GESTACIONAL f



FACTORES DE RIESGO NO MODIFICABLES
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FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES
EL PESO Y EL TAMANO DE LA CINTURA:




Prevalencia de la
Obesidad en el Mundo

> 600 millones de Un billon de
Adultos con personas tienen
Obesidad. sobrepeso (OMS).

on noncommunicable diseases

2014 42 millones de
" i Nifos < de 5 afos
de edad con SP.

En México af.ecta el 70% 7 de cada 10
de la poblacion y crece Mexicanos
anualmente 2%, mas tienen
freguente en adultos a sobrepeso.
partir de los 30 anos, y

a(.:tualme.nte € j & En el mundo 300 Millones
menciona el importante clinicamente obesas (IMC 230)

aumento en IOS n I ﬁ 0S “Obesidad y Diabetes Tipo 2” Revista : Divulgacion y
(1 de cada 5 tiene Prevencion” Mayo del 2008.

b besidad Excelsior 1 de Agostos del 2010
SO repeSO U obesida ) OMS - Centro de Prensa-ND #311 Enero de 2015







La Evolucion de las Poblaciones Jovenes

Dr. Ochoa 3-2008



http://www.time.com/time/magazine/0,9263,7601080623,00.html
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0 006 2020 200
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La tendencia del aumento se

SOBREPESO 0BESIDAD
2012 2016 2012 2016 wmn

Prevalencia’comhinada | mantiene y el género con mas |
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FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES

LA MALA ALIMENTACION i_'




Comparacion de la Medida de las Porciones hace 20
anos y Actualmente:

Antes : 140 calorias
Actualmente : 350 calorias
Bagel

Antes : 333 calorias
Actualmente : 590 calorias
Amburguesa con queso

Antes : 210 calorias,
Actualmente : 610 calorias
Papas Fritas
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tUno de los Problemas!

Consumo de bebidas azucaradas en Meéxico

México es el 1er consumidor de
refrescos en el mundo, con un
163 promedio de 163 |. por
persona al ano,
116 40% mds que
EEUU, que

ocupa el 2do
lugar con

118

Consumo de refrescos pp/ano

México  gpyy  Chile

Fuente: Universidad de Yale

Il 7 de cada 10 ninos en
. comunidades rurales
i desayunan con

~ refresco.
! II il Fuente; El Pader del Consurmigor

Los adultos que
consumen refrescos de
manera ocasional

son 15% mas
propensos a

padecer obesidad.

Fuente: Universicad de Califomia en Los Angeles

12007)

/a parte de la ingesta
caldrica de los
mexicanos 48
proviene

de las

bebidas.

Fuenre: Oxiam
tAERicO

afrapesomx




Etiguetado de productos
INADECUADO Y NO REGULADO
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iUno mas de los problemas!



FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES
EL SEDENTARISMO




¢Qué nos ha pasado?

Hace mas de 20 anos, 5% de los ninos
americanos tenian sobrepeso,
actualmente casi el 25% tienen
sobrepeso. En 1969 el 80% de los nifos
practicaban algan tipo de deporte
diariamente, en la actualidad solo el

20% lo hacen.

Inactividad+Obesidad = Riesgo DM

Special Issue TIME Magazine, June 2004, Actualizado Dr. Ochoa 2013



ESTAMOS CRIANDO UNA
GENERACION DE INUTILES ?

i A

época era asi

R | B

Asi juegan los ninos hoy en dia




FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES

EL USO DE TABACO

FINALMENTE... iEl e mata!

|

g LA PATRIA



FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES

ABUSO DE ALCOHOL




OTROS FACTORES...

Diagnostico de Pre-Diabetes

Fasting Plasma Glucose

Prediabetes

<100 mgfdL 100-125 mgfdL =126 mgidL

Oral Glucose Thlerance Test

Prediabetes

<140 mgfdL 140-199 mg/ifdL =200 mgidL

The Expert Committee on the Diagnosis and Classification
of Diabetes Mellitus. DVabefes Care. 2003;26:3160-3167.




* OTROS FACTORES...
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e COLESTEROL HDL DISMINUIDO
e TRIGLICERIDOS ELEVADOS
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Revista H para Hombres,

Abril-2008, pagina 12

Bomba de Obesidad

Paradojicamente en Mexico :

-Existen regiones
en México con altas
tasas de
desnutricion
infantil.

-Los ninos que son
desnutridos en sus
primeros tres anos
de edad, tendran
seis veces mas
probabilidades de
ser obesos.




Factores de Riesgo Para obesidad

El Estrés Crénico Social vinculada a la obesidad, Traci Pedersen
Associate Editor de noticias, Revisado por John M. Grohol, Psy.D.
Septiembre 5, de 2010

El Estrés parental
esta vinculado al
aumento de peso en
los ninos, segun un
estudio publicado en

Diciembre 6, del 2013,
Hospital de St. Michael




Si los ninos y
jovenes comen
saludablemente,
esto contribuira a
que sean adultos
sanos.

A 1 e I D i ey LY T 1 ) B | ]
\ ‘E Are<ino Poor Habite Karlv ( an | ead
- { 1V P44 ] "¢ Y4 Y § - 1 A 18BN i 1 ]
3;\4 {,_ t:,,,? ‘B. a’efS \:)\ﬁ. 1 1 E);,): Jkg g\} QL;" L _‘r _j\ ﬂ:ﬁu E‘._./!’ ..}‘ % ) i /CA ) | P‘g % AR ;‘_“

J

In the last 30 years, obesity rates have

more than doubled in children and tripled in

adolescents in the United States, according to

the Centers for Disease Control and Prevention.

As of 2010, more than one-third of children

and adolescents were overweight or obese.
UCLA Vital Signs — Winter 2013-2014



Consideraciones
Importantes para el

Futuro de la DM
assoclado con la
Obesidad




Factores de riesgo que influencian la

tasa de progresion de Intolerancia a la
Glucosa (Pre-Diabetes) a Diabetes:

Diabetes Care 1997; 20: 537
Dr. Ochoa Marzo - 2015

Edad.

Sobrepeso y Obesidad.
Etnicidad.

Hiperinsulinemia.
Resistencia a la Insulina.

Niveles de glucosa en ayunas y
postprandial alterados



Factores de riesgo que influencian la tasa
de progresion de Intolerancia a la
Glucosa (Pre-Diabetes) a Diabetes:

Sobrepeso

y Obesidad.




Importante identificar a los
Grupos con ALTO RIESGO DE DESARROLLAR DM

Ninos que tienen Sobrepeso u
Obesidad durante la infancia, con

historia familiar de sobrepeso
tienen porcentajes altos de que
desarrollen diabetes en la
adolescencia 6 cuando sean
adultos

Dr. Ochoa 10-2007



Importante identificar a los
Grupos con ALTO RIESGO DE DESARROLLAR DM

Vigilar cuidadosamente
durante su crecimiento a los

productos de Madres con
Diabetes Gestacional, o con
Diagnhostico de DM2, ya que
seran productos con riesgo
para desarrollar Diabetes
Mellitus, y Obesidad.

Dr. Ochoa 10-2007, Revisado 7-2013, Actualizado Abril-2016




* Sin embargo, hay diferentes
aspectos atener en cuenta para
prevenir la aparicion de la diabetes
tipo 2, la Unica que se puede
prevenir. AqQui le damos cinco
recomendaciones gue pueden

ayudarle a evitar este tipo de

diabetes, que se produce porque el
organismo no responde
adecuadamente a la accion de la
Insulina.




1. Tome el control de su
alimentacion

 Una alimentacion saludable es clave para
prevenir la diabetes y muchas otras

enfermedades cronicas. En vez de hacer
dietas, implemente un plan de
alimentacion que incluya los diferentes
grupos alimenticios y le ayuden a adquirir
buenos habitos en su alimentacion.

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD — CDMX
Noviembre 17-2018 - SENADI




2. Deje aun lado la comida procesaday
aparentemente saludable

* Lacomidaenlataday de paquete contiene gran
cantidad de conservantes, azucar afadido y

grasas saturadas que aumentan el riesgo de
diabetes tipo 2.

El pan blanco, los granos refinados y los
carbohidratos procesados contienen una alta
carga de glucosa.

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD — CDMX
Noviembre 17-2018 - SENADI




3. Mantenga actividad fisica
con regularidad

« La practica de actividad fisica no depende
unicamente de asistir a un gimnasio. Puede
caminar 30 minutos a paso largo cinco dias a la

semana, esto traera en beneficios en su
organismo como por ejemplo le ayudara a
mantener un peso ideal y niveles normales de
azucar. Tambien puede optar por un programa de
entrenamiento que incluya ejercicios aerobicos y
de resistencia.

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD — CDMX
Noviembre 17-2018 - SENADI




4. Este pendiente del
exceso de kilos

* Tener sobrepeso u obesidad

esta estrechamente
relacionado con el riesgo de
padecer enfermedades
cronicas como la diabetes.

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD — CDMX
Noviembre 17-2018 - SENADI




5. Consulte a tiempo

» S| a partir de los 45 anos no hay
factores de riesgo, se debe
medir el nivel de glucosa en la

sangre (glicemia) al menos cada
3 anos y si los hay se debe
medir cada ano.

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD — CDMX
Noviembre 17-2018 - SENADI




5. Consulte a tiempo

* Sl usted es menor de 45 anos con
factores de riesgo como exceso de
peso, padres o hermanos con diabetes,

hipertension arterial, es sedentario o ha
sufrido de infarto cardiaco, se debe
medir el nivel de glucosa en sangre
(glicemia) por lo menos unavez al ano o
cuando su médico lo indique.

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD — CDMX
Noviembre 17-2018 - SENADI



Estrategias
exitosas
para la

PREVENCION de
Diabetes




iNO dependen de la suerte!

Prevenir la diabetes (%)
no depende de 0O \ e
la suerte. Alimentacién

Diade (a diabetes
14 de noviembre

Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD
Dia Mundial de |la Diabetes



Prevencion de la obesidad

Realizar actividad fisica y alimentarse correctamente
nos ayuda a mantener un peso saludable.
Te compartimos algunas de las recomendaciones
de la Academia Nacional de Medicina:

 wm
» -

en familia o con amigos,

O O cada vez que puedas

Realiza por lo menos 30 min. de actividad
fisica todos los dias, como caminar
rapidamente, bailar o jugar. Procura
hacerlo en familia

eot®

@ @ Témate el tiempo para comer '
y disfruta tus comidas al convivir

Come a diario alimentos integrales
como tortilla de maiz, avena, amaranto,
arroz; y leguminosas como frijoles,
lentejas y habas

En cada comida incluye verduras y frutas
frescas, de preferencia con cascara
y de temporada

I = Evita comer de mas,
sirvete porciones mas pequenas
y deja de comer en cuanto

Bebe agua simple en abundancia

te sientas satisfecho

INSP

CINyS




“La mayoria de los factores de la diabetes
pueden ser modificados para reducir el

riesgo de padecerla, tanto a traveés de
cambios de estilo de vida como a través de
medicacion, de ser necesario”.

————
Alimentacion Ejercicio
Sana =2 Fisico

SALUD




9 pasos para prevenir las complicaciones A‘%

de |CI didbefes Federacion Mexicana
de Diabetes, A.C.

1.-Sigue un plan de 9.-Aprende a manejar el
alimentacién saludable. esirés.

2.-Toma tus
medicamentos.

8.-Mide tu nivel de glucosa en
sangre.

3.-Realiza ejercicio.
7.-Evita fumar.

4.-Visita a tu denfista 6.-Acude al oftalmélogo

minimo % veces al : _ minimo 1 vez al afio para un
ano. 5.-Revisa tus pies todos estudio de rutina.

los dias.

www.fmdiabetes.org



Dr. Cesar Ochoa, MD, PhD

“La disciplina de aprender y el arte de cuidar”

drcochoa@hotmail.com
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Cesar Ochoa

drcochoa@gmail.com
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