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Habitos de Vida Saludable

Perspectiva desde
Atencion Primaria



Mis propias preguntas

o ¢Son los HVS realmente tan
iImportantes?

o ¢Qué impacto tienen en la salud?
o ¢Qué evidencia existe?
o éHay alguna herramienta util?




Base de partida

“La modificacion de estilos de vida
conlleva grandes beneficios para la
salud. El sedentarismo, la dieta, el
uso de tabaco y el abuso del
alcohol son las principales causas
de mortalidad en los paises
industrializados”



Figura 3. Mortalidad proporcional por grandes grupos de enfermedades, segun Sexo.
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Los determinantes de la salud

MORTALIDAD GASTOS
Dgff:”;':tsg 2 SEGUN MODELO PARA EL SECTOR
EPIDEMIOLOGICO SALUD (%)

Sis‘.remc.: de asistencia 11 % 90 6 o
sanitaria
Estilo de vida 12 %
Medio ambiente 19 % 15 %
Biologia humana 27 69 %

INFAC 2010:18(9):44



¢,Cual es nuestra esperanza de vida?

o Mujeres: 86,1 anos.
o Hombres: 79,3 anos.

Datos de 2011



Base de partida (2)

La OMS estima que:

o 80 % de enfermedades
cardiovasculares

o0 90% de diabetes tipo 2
o 30% de todos los canceres

Pueden ser evitados mediante HVS



Supervivencia segun el n°® de habitos saludables
(no fumar, actividad fisica, dieta y alcohol moderado)

N riesgo = 20.244 (45-79 y) sin enfermedad cardiovascular o cancer,
ajustado por edad, sexo, IMC y clase social,

EPIC-Norfolk 1993—-2006
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Base de partida (3)

El Departamento de Sanidad del GV
atribuye a la adopcion de HVS una

reduccion potencial de la mortalidad
global de un 43%



SITUACION ACTUAL

o 65% de |la PV es sedentaria
o0 46% con exceso de peso

o 26% fuma

o 10% bebe en exceso



¢, Queé evidencia cientifica
tiene la Actividad Fisica?



Evidencia cientifica para AF en ninos
y adolescentes . Ev. Moderada

o Menos sintomas de depresion



Evidencia cientifica para AF en
ninos y adolescentes . Ev. Fuerte

o Mej
o Mej
o Mej

o Mej

or condicion cardiorrespiratoria
or condicion muscular

or salud dsea

ores marcadores de salud

cardiovascular
o Mejor composicion corporal



Evidencia cientifica para AF en
Adultos y Mayores . Ev. Moderada

Moderada
o Mejor salud funcional
o Menor obesidad abdominal

Moderada-Fuerte

o Menor riesgo de fractura de cadera

o Menor riesgo de cancer de pulmon

o Menor riesgo de cancer de endometrio
O

Mantenimiento del peso después de
adelgazar

Mejor densidad dsea
o Mejor calidad de sueno

O



Evidencia cientifica para AF en
Adultos y Mayores . Ev. Fuerte (1)

O O O O O O O

Menor riesgo de cancer de colon
Menor riesgo de cancer de mama
Prevencion del aumento de peso
Mejor condicion cardiorrespiratoria
Mejor condicion muscular
Prevencion de caidas

Mejor funcion cognitiva en ancianos



Evidencia cientifica para AF en
Adultos y Mayores . Ev. Fuerte (2)

O O O O O O O

Menor riesgo C
Menor riesgo C
Menor riesgo C
Menor riesgo C
Menor riesgo C
Menor riesgo C

Menor riesgo C

e muerte temprana

e enfermedad coronaria
e ictus

e hipertension arterial
e dislipemias adversas
e diabetes tipo 2

e sindrome metabodlico



NUESTRA PROPUESTA

W\ PVSI’



“Prescribe Vida Saludable”

o Deteccion de HVS

o Consejo orientado
o Prescripcion

o Seguimiento



Averiguacion en la cobertura
e Impacto poblacional
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% encuestados que no cumplen

recomendaciones
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Actividad Fisica Frutas y Verduras Tabaco
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EVALUACION ALUMNOS CENTRO EDUCATIVO. 2013-14
% De cumplimentacion de namero de habitos. Total y POr Sexo
N= 142. 122 hombres; 20 mujeres
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EVALUACION ALUMNOS CENTRO EDUCATIVO. 2013-14
% De incumplimiento por habito. Total y por sexo
N= 142. 122 hombres; 20 mujeres

O Sedentarios
m No AS
0 Fumadores

Total Mujeres Hombres




EL CONSEJO




FEV, (%)

100

/5 -

No furnadores
v furmadores no susceptibles

~——_

FUMCCOres G ==u., Dejé de furmar
su-  suseeptidles “ee. Q1046 oo
ncapacidad T,
2 I N e o
B ) .. 2, 210365 anos
| |
25 50 75 (ng?%

Fig. 1. Diagrama de
FHetcher y Pelo, que
muestra fa disminucion
del FEV, af cabo de fos
anos, en fumadores y no
fumadores.




VALORACION DE LA CANTIDAD DE CONSUMO DE ALCOHOL

GAAP. 2° Edicidn.

Se mide en UNIDADES DE ALCOHOL. POR SEMANA.

EQUIVALENCIAS EN UNIDADES DE ALCOHOL

BEBIDA CANTIDAD UNIDADES POR TOMA
Cerveza Quinto 1
Mediana 155
Vino de mesa Vaso 100 ml 1
Vaso 200 ml 2
Vermut Vaso pequefio 1
Licores y combinados Copa o vaso de combinado [2,2
Licor de frutas Chupito 0,6
Cava Copa 1
Carajillo 1 0,8
Vinos dulces Vaso pequefio 1,4

s

Se considera:

1. Bebedor de riesgo si consume:

¢ Mas de 5 unidades en un dia al menos una vez al mes.

s Mas de 17 unidades a la semana si es mujer.

¢ Mas de 28 unidades a la semana si es hombre.

2. Limite segure (salvo para ex bebedores o quien no puede controlarse con el
alcohol, para los que s6lo puede recomendarse la abstinencia total):

s 17 Unidades a la semana en el hombre.

¢ 11 Unidades a la semana en la mujer.




ﬂToma frutas y verduras,
"cinco al dia”

En nuestra dieta diaria se deben tomar frufas y
verduras al menos en cinco raciones. Unaracidan
85 la cantidad de alimento que se consume de
una vez. Oe las cinco raciones de estos
productos, dos pueden ser de verduras y tras de
frutas.

Cada racidn de fruta puede ser de unos 120
gramos o una pieza mediana: un platano, una
manzana, una pera, una naranja o similar, una
rodaja de pifia, dos de meldn o dos desandia. Un
vaso de zumo de fruta fresca de unos 150
mililitros equivaldria también a una racion. Los
zumos de frutas industriales suelen llevar
aziicares afadidos que incrementan su aporte
caldrico; por allo, hay que controlar su consuma,
sobretodo en nifios.

Lasdosraciones de verdura se pueden alcanzar
facilments. Se toma una cantidad de unos 150
gramos por racion en crude en forma de

Inclube muchas verduras en U glimentaciony de postre, ne lodudes: Ia frdta esinsustiluible

ensalada {un plato o un cuenco) - tomate,
lechuga, pimiento, pepino, cebolla, rabano,
escarola, zanahoria, etc.- y otra racion de
verdura rehogada o cocida, en forma de plato
central de la comida o como guarnicion de
carnes, pescados o huevos (calabacines, judias
verdes, coles de Bruselas, repollo, coliflor,
espinacas, guisantes, espdrragos, zanahorias,
puerros, grelos, berenjenas, etc.). Las patatas no
sa consideran verduras a efectos nutricionales.

Las frutas y verduras som muy ricas en
antioxidantes, en vitaminas A y C, acido folico y
minerales como el magnesio, potasio, hierro,
calcio, selenio, zinc. Tambien tienen fibra, nos
ayudan a mantenernos bien hidratados y su
contenido en calorias es bajo. Contribuyen a la
salud reduciendo el riesgo de diversas
enfermedades como el estrefimiento, obesidad,
hipartension arterial, exceso de colasterol &
incluso de algunos tipos de cancer.

== Kass

oUW Y el



Piramide de la Alimentacién Saludable (SENC, 2004)

Vino/cetveza
(Consumo opcional
v moderado
en adultos)

Actividad fisica diaria Agua @@@@ 5?




Los médicos y cientificos recomiendan realizar al menos
30 minutos de actividad moderada, todos o la

mayoria de los dias. Existen varias maneras para
adoptar un adecuado estilo de vida activo:

El tiempo necesario
depende de la intensidad del esfuerzo

Ejercicio Ejercicio
Moderado Vigoroso
(30 — 60 minutos) (20 — 30 minutos)

Actividad Caminar a paso rapido Footing

Natacion Aerobic

Bicicleta Fatbol, Baloncesto,

Bailar Tenis, ...
Frecuencia S a 7 veces/semana 3 o mas veces/semana

s

et

Ademas, puedes incorporar ejercicios de fuerza que
buscan fortalecer los miisculos y los huesos (2 — 4 dias a
la semana: pesas, abdominales, flexiones) y ejercicios de

flexibilidad y estiramientos (4 — 7 dias a la semana)



LA PROPUESTA

PRESCRIPCION



Prescripcion AS y AF

PLAN DE HABITOS SALUDABLES. Nombre y apellidos: Curso:
SEMANA Componente | Medidas caseras Recomendacion Vv
de la dieta cantidad
Verduras y 150-200 gr. Un plato de
hortalizas ensalada, o de verdura cocida, 2 raciones al dia
Del 7 de mayo un tomate grande, 2 zanahorias
Al 13 Fruta frescay | 1 pieza mediana, 1 taza de

zumos naturales

cerezas o fresas, 2 rodajas de
melon. 150 cc de zumo natural

3 raciones al dia

AF moderada: caminar a paso

Del 14 de mayo
Al 20

Actividad ligero, bicicleta, natacién, 150 minutos a la
Fisica (AF) AF vigorosa: deporte semana ™
Verduras y 150-200 gr. Un plato de

hortalizas ensalada, o de verdura cocida, 2 raciones al dia

un tomate grande, 2 zanahorias

Fruta fresca y
zumos naturales

1 pieza mediana, 1 taza de
cerezas o fresas, 2 rodajas de
meldn. 150 cc de zumo natural

3 raciones al dia

Actividad
Fisica (AF)

AF moderada: caminar a paso
ligero, bicicleta, natacion,
AF vigorosa: deporte

150 minutos a la
semana®

Anote cada dia el nimero de piezas de fruta y de raciones de ensalada o verdura que ha consumido.

Anotar la actividad fisica diaria. En el caso de actividad fisica vigorosa (fatbol, tenis...) multiplicar los minutos por 2,5. La practica de actividad
fisica debe realizarse al menos 3 veces por semana.



¢, Qué aporta PVS?

o Enfoque hacia “lo importante”
o Con una herramienta util en HC
o Una metodica sencilla

o Bien aceptada

o Integra INTERVENCION SOCIAL



El CONSEJO COMUNITARIO

o Integracion de Agentes Sociales
o Mapa de Recursos

o Labores integradas

o Salud Publica como impulsor

o El Ayuntamiento como motor



¢ Porqué puede fracasar PVS?

o Inercia profesional

o Lo urgente vs. Lo importante

o Escasa incentivacion

o Compromiso institucional tenue
o Movimiento social complejo



¢, Qué necesitamos?

Compromiso institucional firme y visible.
Sistema de implementacion

Dotacion para su aplicacion.
Incentivacion imaginativa.

Potenciar la via comunitaria.

Potenciar la aplicacion en centros
educativos.

o Potenciar la aplicacion en salud laboral.

O O O O O O



Encuentros “afortunados”

o Una gran area de mejora

o Una excelente herramienta terapéutica

o Concepto HVS como “enfermedad
Cronica”

o El Consejo Comunitario

o Actividades educativas y laborales

o Una oportunidad para la sostenibilidad
del sistema






