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. COMO DISMINUIR EL
COMPORTAMIENTO
SEDENTARIO?

En la Universidad

En la Casa

HABITOS DE VIDA
SALUDABLE

Come Integiente
Duerme pien

Ccontrola tu peso

Controlo tu colesterol
NO mas humo

Controla tus niveles de
azucar en la songre

Manejo de la presion arterial

Controla tus niveles de
azUucar en la sangre

Rompe el comportamiento
sedentario

CONOCE NUESTRA APP

. Que es?

I REFERENCIAS




OBJETIVOS

W Incentivar un estilo de vida saludable

desde las etapas tempranas de la vida

Fomentar la actividad fisica.

‘ Disminuir el comportamiento

C\\ sedentario



ENFERMEDADES CRONICAS
NO TRANSMISIBLES Y
CARDIOMETABOLICAS

SQUESON?

Las enfermedades crénicas, no transmisibles (ENT)
son la principal causa de muerte y discapacidad en el
mundo (1).

Segun la OPS y la OMS son un grupo de
enfermedades, de larga duracién y de progresién
lenta, que no son causadas principalmente por una
infeccion aguda y dan como resultado
consecuencias para la salud, las cuales requieren de
un tratamiento y cuidados a largo plazo (1); entre
ellas estan:
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ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR

DIABETES ENFERMEDADES PULMONARES
CRONICAS



ool Las ECNT matan a 47 millones de personas
¥ cada ano, (71% de las muertes que se
producen en el mundo] (1).

Cada ano mueren por ECNT en todo el mundo
® 15 millones de personas de entre 30 y 69 anos
¥ de edad (1).

Las enfermedades cardiovasculares
@ constituyen la mayoria de las muertes por
ECNT (17,9 millones cada afo], seguidas del

cancer (9,0 millones), las enfermedades
respiratorias (3,9 millones| y la diabetes (1,6
millones}(1).

@ En Colombia el 76% de lo morbilidad es
ocasionada por las ECNT, los factores de
riesgo comunes incluyen la exposicion y
consumo del humo del tabaco y sus
derivados, la inactividad fisica, el uso nocivo

%) del alcohol y la dieta no saludable (2,3).

En Bogotd en el ano 2016, se registraron
31720 muertes, de las cuales las principales
causas fueron: enfermedades isquémicas del
corazén (tasa 65,8), enfermedades
respiratorias cronicas (tasa 26,4), y las
enfermedades cerebrovasculares (tasa 25,7)
por cada 100.000 habitantes (4).




FACTORES DERIESGO

La OPS y la OMS (2021), describieron los siguientes
factores de riesgo (5] :

Se adquieren con el comportamiento habitual y son
modificables.

Ingesta excesiva de
sodio
(4.1 millones de
muertes anuales).

Tabaco
(> 8 millones de
muertes anuales).

Actividad fisica
insuficiente
(1.6 millones de
muertes anuales).

Consumo de
‘ alcohol
' (3.3 millones de
muertes anuales).

O
»

Sobrepeso y la
obesidad.

Aumento de la
tension arterial
(7.5 millones de
muertes anuales)

(6).

Hiperlipidemia:
Concentraciones
elevadas de grasa

en sangre.

Hiperglucemia:
Glucosa elevada en
sangre.
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COMPORTAMIENTO
SEDENTARIO

SQUEES ?

El comportamiento sedentario es cualquier
comportamiento de vigilia caracterizado por
un gasto de energia <15 equivalentes
metabdlicos (MET), mientras se estd sentado,
reclinado o acostado (7).

CIFRAS

i_| A nivel global, se estima que entre 55% y

/0% de las actividades que se realizan
diariamente (sin considerar el tiempo
destinado a dormir) son de tipo sedentaria
(7).

S  Estudios realizados en Colombia en el

t'| 2018, encontraron que el 52 % de los
participantes no ejecuta actividad fisica y
s6lo 35 % realiza actividad fisica con una
frecuencia de una vez a la semana, el 21,7
7% la practica de manera regular minimo 3
veces a la semana (8).

t-l El sedentarismo prevalece entre los 18 y
24 anos de edad y en Bogotd, el 20% son
sedentarios, el 50 % irregularmente
activos, el 19 % regularmente activos y el
9.8 % activos (8]).




CONSECUENCIAS

El estilo de vida sedentario constituye una de las 10 causas
fundamentales de mortalidad, morbilidad y discapacidad. Este duplica el
riesgo de enfermedad cardiovascular, de diabetes tipo Il y de obesidad;
asimismo tiene las siguientes consecuencias(9,10):




ACTIVIDAD FISICA

SQUEES ?

Segun la OMS la actividad fisica hace
referencia a todo movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, ya
sea durante el tiempo de ocio de una
persona, para desplazarse a determinados
lugares y desde ellos o como parte de su
trabajo (11).

Entre las actividades fisicas mds comunes se
encuentran:

NN
CIFRAS NACIONALES

¢ Un 21% de la poblaciéon de 18 a 64 anos
realiza por los menos 150 minutos
semanales de AF en tiempo libre. 34,3%
de la poblacién, cumplié los criterios de
AF como medio de transporte y 54,8% lo
hizo para AF global (AF en tiempo libre y
AF como medio de transporte), siendo
éstas prevalencias menores en mujeres
en relacién a los hombres(12).

f El 267% de la poblacion cumple con el
minimo de actividad fisica recomendada
en el grupo de edad entre los 13 y los 17/
anos. Sin embargo, la actividad fisica en
tiempo libre sélo fue practicada por el
8,6% de la poblacién entre 13 y 17 anos, y
en un 5,9% entre 18 y 64 afos (12).

;59 ha encontrado que 52% de las
personas que presentan ECNT no
realizaban actividad fisica (8].




BENEFICIOS

A continuaciéon se describen algunos beneficios de
realizar actividad fisica (13, 14).

Prevenir y gestionar enfermedades no
transmisibles como las cardiovasculares,
el cancer y la diabetes.

Mejora las habilidades de pensamiento,
aprendizaje y juicio.

Reduce los sintomas de depresion y
ansiedad.

Asegura un crecimiento y desarrollo
saludables en los jovenes.

Disminuye el riesgo de demencia, mejora
el sueno y bienestar general

RECOMENDACIONES DE AF
PARA ADULTOS

Segun la OMS, las siguientes son las recomendaciones
de la F para adultos (15).

AF AEROBICA AF FORTALECI-
DE AEROBICA DE MIENTO
MODERADA VIGOROSA MUSCULAR DE
INTENSIDAD INTENSIDAD MODERADA
INTENSIDAD

150-300 75-150 )
MINUTOS A MINUTOS A 20+DIASA
LA SEMANA LA SEMANA LA SEMANA
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1.COME INTELIGENTE

i
& P

Segun lo descrito por la AHA, es indispensable
tomar decisiones inteligentes para
desarrollar un estilo de alimentaciéon
saludable, controlando las calorias (16). Ten
en cuenta lo siguiente:

Disfruta: Verduras, frutas, cereales
integrales, frijoles, legumbres, frutos secos,
proteinas de origen vegetal, proteinas
animales magras, aves sin piel, pescados y
mariscos (16]).

Limita bebidas azucaradas, alcohol, sodio,
carnes rojas Yy procesadas, carbohidratos
refinados como azlcares agregados y
alimentos de granos procesados, productos
ldcteos enteros, alimentos altamente
procesados, aceites tropicales como coco y
palma (16).

S

Fvita grasas trans y aceites parcialmente
hidrogenados (que se encuentran en
algunos productos horneados comerciales
y alimentos fritos) (16).

Nutrition Facts
8 servings per container

B rwing 3o T8 oup {384}

190

Amnunl Far Sering

Calories

Tolal Fat
Eateroied Fat
2% Tits Fat 15
Fakuns manmied Fat

ARER | PR

® Pionc o1 Dby W oo 00 Dt o 3 2 DG s
et Fean ooy varies may be Sigber o liser
chnpmm fing on va s cak e el

CONTENTIDO TABLA (17)

Tamaio de la porcion y
numero de porciones.

Calorias por porcion-
calorias de grasa.

> Cantidad de nutrientes
por porcion.

% valores diarios de
referencia.

W A

Declaraciones
Nutricionales

Declaraciones de
>> propiedades de salud.

v
\ A A A A




La mayoria de los adultos necesitan de 7 a 9 horas de

2. DUERME BIEN

sueno cada noche. Los bebés y los ninos necesitan adn

mds. La falta de suefo puede ponerlo en mayor riesgo de

Enfermedades Deterioro
cardiovasculares cognitivo y demencia

Depresion

O
QSP
LU
Aumento de presion, Obesidad

azdcar y colesterol

BENEFICIOS DE DORMIR

Reparacién de células, tejidos y vasos
sanguineos.

Un sistema inmune mds fuerte.
~
Mejora el animo y los niveles de energia.

Mejora el funcionamiento cerebral.

Disminuye el riesgo de enfermedades
cronicas.
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3. CONTROLATUPESO

/\ Manten un

registro de lo que
comes (19].

Usa diversas apps para
contar tus pasos o
mantenerte activo (19).

[T A o My e

Quema mas calorias

o 2 "Eli [ ‘

? iyt Bl Wl v ol i

1 e T . .

"~ Jreireriraiay Identifica y registra tu indice de masa
" i corporal como objetivo de cambio (19)

L Prmrer T - Lo 4 b

ik Pty A -~ bty mima

Calctlalo aqui (20):

Y

https://www.cdc.gov/he
althyweight/spanish/ass
essing/bmi/adult_bmi/m
etric_bmi_calculator/bm
i_calculator.html 15




4, CONTROLATU
COLESTEROL

Registra tus niveles de colesterol y elige
bien tus alimentos y se mas activo con el

fin de reducirlos.

Tabla 3. Colesterol y triglicéridos. Parametros analiticos (22)
| Norma! img/dL)

Normal-alto (mg/dl) | Al (mg/dL)

H0- 240" =240

100-1640 =160

# =40 e hombres menor nesgn
» =50 en mugres menor nesgo
« Opttme para ambos =60

_ <150 De 1505 199 De 200 3 4094+

“Ac ikl Las cilras de colestand lolal 3 pastic de 200 s& Consiteran Mo oles|eoiemia lee
“*Hiwzles de colesterol pm sangm de 240 sipnifican & doble deriesps de sunr un nfario de mocandio gee areles de 200 mefdL.
=ik nived de Iigliceodios de 500 mgid. o suparioe 52 considea de allisimoiesgo,
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Sabia que segin la fundacién espanola del corazén los
fumadores tienen tres veces mds riesgo de sufrir una
enfermedad cardiovascular que el resto de la poblacién
(23).

La AHA establece unas ideas que podria implementar
para dejar de fumar. Entre las cuales estdan:

Establezca un dia para dejar de fumar.

2
‘u"i . Site hace sentir mejor, cuéntaselo a tu
A by 18 familia. Seradn de gran apoyo.

Mantenga chicles, mentas, zanahoria
o apio para calmar la ansiedad.

Deshazte de cigarrillos, ceniceros,
encendedores en su hogar, oficina y
automovil

Escoge un método para dejar de
fumar:

» Dejar de fumar de una vez al dia.
« Reducir el numero de cigarrillos
por dia.
e Fumar sélo una parte de cada
cigarrillo.

Si se siente estresado, realice el siguiente
ejercicio:

’-.-i
;
A
e —_— ) <

L



6. CONTROLA LOS NIVELES DE

AZUCAR EN LA SANGRE
TP

Primero es importante que entienda que es la Glucosa y la Insulina

Un AUMENTO de Glucosa y una disminucion de la INSULINA

podria conllevar a diabetes (24)

ﬁ‘ Comer saludable &0? Controlar tu peso

i Hacer Ejercicio q Evite fumar
r S

L Sy
3

- Supervisa tus niveles
L

Menos de 100 mg/dl Normal Rango saludable
De 100 @ 125 mg/dl {mmm ek
glucosa en ayunas) diabetes.
Mayor riesgo de padecer
126 mg/dlosuperior  ictiCS o) enfermedades cardiacas o tener
' R un accidente cerebrovascular, \/




Es importante que sepa que la presidn arterial se
expresa en dos nUmeros:

Mide la presiéon en las arterias
cuando late el corazén (cuando el

musculo cardiaco se contrae (25).

Mide la presion en las arterias
cuando el corazdén descansa entre
latidos (25).

Supervise los niveles.
Si se encuentra lejos
de los pardmetros
normales, un Estos son los valores
profesional de la de referencia (26)
salud podra
diagnosticarlo

Categorias de Presion Arterial %

CATEGORIA DE L& SISTOLICA mn Ha DHASTOLICA nm Ha
PRESIGN AHTERIAL [riimaro de arriba) iniEmesa da nkajo)

MORMAL MEROS BE 120 ¥

ELEYADA 120 - 128 ¥

::e:am ERIAL ALTA 50— 150 -

PAESHIM ARTERTAL ALTA

MIPEATEMSION] NIVEL 2 140 0 MAS ALTA ; =0 0 MAS ALTA

CRISIS OE HIFERTENSION

II:EE

loansultle & su mbdloo de inanadiabo) MAS ALTA DE 180 L MAS ALTA DE 120

Dirrwyeen Hart dsscciabion

heart.org/bplevels

Comer bien, ser activo, no fumar,
comer saludable, controlar el peso y
dormir bien (25).



En un estudio del 2017 se observo que durante el dia el
mayor tiempo las personas del estudio se encontraron
realizando actividades sedentarias, por encima del 64 %
del tiempo total (27).

¢ COMO DISMINUIR EL
COMPORTAMIENTO SEDENTARIO?

LIMITAR « Baila en tu puesto de

el tiempo dedicado a ’ terGJO o estudio
actividades sedentarias

e v « evita los atajos, el

camino largo es el camino

SUSTITUIRLO

por mas actividad fisica

de cualquier intensidad f e Ponuna alarma cada 30

a elegir

{inchuso leve).

Ao 58 o cada hora y por 5
minutos levdntate,

estira, salta

« ldentifica objetivos y

metas

’ & « Progresa
B ~ :
. =] V4 v o Camina mds
e Mantente activo
A = 'l Se creativo con tus

actividades

e Crea hdbitos




1. Enfermedades no transmisibles - OPS/OMS | Organizacién Panamericana de la Salud [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:

https://www.paho.org/es/temas/enfermedades-no-transmisibles

2. Castaneda-Porras O, Segura O, Parra AY. Prevalencia de enfermedades crénicas no transmisibles, Trinidad-Casanare. Rev Médica Risaralda. enero de
2018;24(1):38-42.

3. Pdginas - Prevencién de enfermedades no transmisibles [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/PENT/Paginas/Enfermedades-no-transmisibles.aspx

4. Boletin Observatorio Nacional de Salud [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.ins.gov.co/Direcciones/ONS/Boletines/boletin_web_ONS/boletin1.html

c. Enfermedades no transmisibles - OPS/OMS | Organizacién Panamericana de la Salud [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:

https://www.paho.org/es/temas/enfermedades-no-transmisibles

6. La hipertensién mata cada afio a 7,5 millones de personas en el mundo [Internet]. Fundacién Espaiiola del Corazén. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible
en: https://fundaciondelcorazon.com/prensa/notas-de-prensa/2567-hipertension-mata-cada-ano-a-75-millones-de-personas-en-el-mundo.html

7. Lavie CJ, Ozemek C, Carbone S, Katzmarzyk PT, Blair SN. Sedentary Behavior, Exercise, and Cardiovascular Health. Circ Res. marzo de 2019;124(5):799-815.

8. Vidarte-Claros JA, Vélez-Alvarez C, Parra-Sdnchez JH. Niveles de sedentarismo en poblacién de 18 a 60 afios.Manizales, Colombia. Rev Salud Publica. junio
de 2012;14(3):417-28.
9. admin. ¢Cémo afecta el sedentarismo a nuestra salud? - FEDA [Internet]. 2016 [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.feda.net/como-

afecta-el-sedentarismo-a-nuestra-salud/

10. Salud M. Sedentarismo y Salud [Internet]. Pdgina de Salud Publica del Ayuntamiento de Madrid. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://madridsalud.es/sedentarismo-y-salud/

1. Actividad fisica [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

12. Boletin-Tecnico-No-5-ONS.pdf [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://Luww,ins,govco/BibliotecaDigital/Boletin-Tecnico-No-S-
ONS.pdf

13.  Health_Benefits_PA_Adults_Jan2021_H.pdf [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/pdfs/Health_Benefits_PA_Adults_Jan2021_H.pdf

14.  Actividad Fisica - OPS/OMS | Organizacién Panamericana de la Salud [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.paho.org/es/temas/actividad-fisica

15.  9789240014817-spa.pdf [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337004/9789240014817-spa.pdf

16.  ¢Cémo mejorar la alimentacién? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_Eat_Better_Fact_Sheet_Spanish.pdf

17. Gonzdlez ID. Médulo rotulado nutricional. Capacitacién equipos bdsicos de salud - APS. Disponible en:
https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/ENT/modulo-rotulado.pdf

18.  ¢Cémo dormir lo suficiente? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_How_to_Get_Healthy_Sleep_Spanish.pdf

19.  éCémo controlar el peso? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_How_to_Manage_Weight_Spanish.pdf

20. CDC. Calculadora del IMC para adultos [Internet]. Centers for Disease Control and Prevention. 2022 [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/adult_bmi/metric_bmi_calculator/bmi_calculator.html

21 ¢Cémo controlar el colesterol? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://wwuw.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_How_to_Control_Cholesterol_Spanish.pdf

22. Complementos alimentarios en hiperlipidemia [Internet]. El Farmacéutico. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.elfarmaceutico.es/tendencias/te-interesa/complementos-alimentarios-en-hiperlipidemia_110101_.102 html

23.  ¢Cémo dejar de fumar? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_How_to_Quit_Tobacco_Spanish.pdf

24.  ¢Cémo controlar la glucemia? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_How_to_Manage_Blood_Sugar_Spanish.pdf

25.  ¢Cémo controlar la presién arterial? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://wwuw.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LES-
Fact-Sheets/LE8_How_To_Manage_Blood_Pressure_Spanish.pdf

26. Comprender las lecturas de presién arterial [Internet]. wwuw.goredforwomen.org. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en:
https://www.goredforwomen.org/es/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings

27.  ¢Cémo ser mds activo? [Internet]. [citado 6 de enero de 2023]. Disponible en: https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LE8-Fact-
Sheets/LE8_How_to_be_More_Active_Spanish.pdf



