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Nuevo análisis de la CCSS sobre obesidad, hipertensión y diabetes

Aumenta riesgo de infartos y derrames cerebrales entre ticos

· Uno de cada tres mayores de 20 años es hipertenso, lo que lo hace vulnerable 

· 62% tiene sobrepeso y 10,5%, diabetes; ambos son factores de riesgo

Irene Rodríguez S. irodríguez@nacion.com -- 24/11/2010 

El riesgo de sufrir o morir de un infarto o un derrame cerebral aumentó entre los costarricenses.

Una investigación de la Caja Costarricense de Seguro Social (CCSS) alertó ayer que la hipertensión, la obesidad y la diabetes tipo 2 van en alza en la población mayor de 20 años.

Estos son tres de los factores que más contribuyen en la aparición de males cardiovasculares. 

Las cifras son claras: casi uno de cada tres ticos padece hipertensión arterial, seis de cada diez tienen sobrepeso u obesidad y uno de cada diez es diabético.

“La situación es alarmante. La gente tiene que entender que cualquiera de estas enfermedades crónicas lo puede llevar a tener un infarto o derrame cerebral que los puede matar o dejar con una discapacidad severa”, explicó Roy Wong, epidemiólogo que coordinó la investigación.

Según el estudio, la hipertensión –mal crónico caracterizado por un alza en la presión sanguínea y de los latidos del corazón– pasó de un 25,6% de la población adulta tica en el 2006 a un 31,5% en el 2010.

Por su parte, la diabetes tipo 2 –enfermedad que se da cuando el cuerpo no puede absorber la insulina que produce naturalmente– pasó de un 8% en 2004 a un 10,5% en el 2010.

Finalmente, el 62% de la población tiene sobrepeso u obesidad.

Estos factores hacen que desde 1991 los males cardiovasculares sean la principal causa de muerte en el país. Por año, 1.500 personas mueren de un infarto.

“Las comidas altas en carbohidratos y grasa y la falta de actividad física tienen enfermos a los ticos. Tenemos que hacer un llamado vehemente a la población para que cambie sus hábitos de vida”, comentó Ileana Balmaceda, presidenta ejecutiva de la CCSS.

País enfermo. El estudio se realizó durante los primeros cinco meses del año con apoyo de los Asistentes Técnicos de Atención Primaria en Salud (Ataps). Estos técnicos visitaron casas en todo el país para efectuar exámenes de sangre, completar una encuesta de hábitos de alimentación, actividades cotidianas y salud, y pesar y medir a los participantes. 

El trabajo tomó en cuenta a 3.684 personas mayores de 20 años. 

Los resultados indicaron que el 50,1% era completamente sedentario o no hacía la cantidad de actividad física necesaria. 

Además, solo el 20% de las personas aseguró comer frutas y verduras, pero el promedio come 3,5 porciones tres veces a la semana.

“La gente sabe que tiene que comer cinco porciones de frutas y verduras al día, pero quienes las comen no lo hacen con la frecuencia y cantidad necesaria. Ellos saben que tienen que ejercitarse y no lo hacen”, afirmó Wong.

El fumado, uno de los hábitos más perjudiciales para las enfermedades crónicas, es común en ticos. El 14,2% de los participantes dijo fumar; el 65% de ellos lo hace diariamente y en promedio empezaron a fumar a los 17 años.

El informe también reveló que el 44% de los ticos mayores de 20 años tiene niveles altos de triglicéridos y solo el 58% tiene niveles adecuados de colesterol.

“Debemos saber la importancia de cuidarnos para no sufrir consecuencias”, dijo Rosa Climent, gerente médica de la CCSS. 

Este estudio comparó las cifras nuevas con datos de la Encuesta Nacional de Hipertensión y riesgos asociados del 2006, la Encuesta Nacional de Nutrición del 2009 y el Estudio Nacional de Diabetes del 2004. 

31,5% Hipertensión. Esta cifra aumentó en los últimos años. En el 2006, el 25,6% de los adultos costarricenses tenía este mal crónico. Esto es causal de infarto.

10,5% Diabetes tipo 2 Cifra se incrementó desde el 2004, cuando el 8% de la población adulta tica tenía este padecimiento. Las personas mayores de 60 años son las más afectadas por este mal.

62% Sobrepeso y obesidad. El 36,1% de la población mayor de 20 años tiene sobrepeso y el 25,9% padece obesidad. Los obesos son más propensos a ser hipertensos o diabéticos.

50,1% Sedentarismo. La mitad de los ticos es totalmente sedentaria o no realiza las actividades físicas necesarias para poder mantenerse saludables y sin riesgo de males crónicos.

14,2% Fumadores El 65% de ellos dijo fumar a diario. Los hombres fuman más que las mujeres. La edad promedio de inicio de este hábito son los 17,5 años.

44% Altos niveles de triglicéridos. Esto aumenta las posibilidades de padecer enfermedades cardiovasculares y de padecer sobrepeso u obesidad.

20% Gente que come frutas y verduras. La mayoría solo consume tres porciones de estos alimentos tres veces al día, cuando deben ser cinco todos los días.

42% Población con alto nivel de colesterol. Tener un índice alto de colesterol en el cuerpo nos hace más vulnerables a padecer hipertensión. 

¿Cómo llevar una vida sana?
¿Qué comer? Es importante consumir frutas, verduras, huevo, ensaladas, arroz y frijoles y quesos livianos. Tomar agua, leche y yogur todos los días. 

¿Qué no comer? La piel del pollo, carne con mucha grasa, queso crema, mayonesa, natilla. El azúcar y la sal no deben consumirse en exceso.

Ejercicios No es necesario someterse a rutinas estrictas de ejercicios. Caminar 30 minutos diarios, jugar con niños, lavar el carro, pasear al perro, bailar. Si pasa mucho tiempo sentado durante el día, levántese y estírese al menos cada dos horas.

Vigilancia. Si usted tiene problemas de sobrepeso, obesidad, diabetes o hipertensión, siga el tratamiento al pie de la letra y visite a su médico cada vez que tenga dudas. El control de la enfermedad lo hará evitar complicaciones mayores.

Cambio de hábitos. Deje de fumar, no abuse del licor, mastique sus alimentos lentamente. 
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