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                        Tras evitar el tabaco, controlar nuestro peso es la acción más importante que podemos llevar a cabo para prevenir enfermedades graves y mejorar nuestro bienestar. A pesar de que mucha gente sabe que el sobrepeso y la obesidad son insanos, estamos viendo como la obesidad está aumentando rápidamente en prácticamente todos los países del mundo.

				Las consecuencias para la salud de esta epidemia ya se están observando en forma de incrementos en las tasas de diabetes, pero sus efectos últimos, incluyendo el incremento en las muertes debido a enfermedades cardíacas, accidentes vasculares cerebrales y cáncer, continuarán aumentando durante varias décadas, incluso si consiguiéramos evitar mayores incrementos en la obesidad en un futuro inmediato. Aún más, el aumento en la obesidad va a revertir los progresos que hemos conseguido en términos de longevidad, a no ser que actuemos inmediatamente para contrarrestar estas tendencias.

				Afortunadamente, durante los últimos años, hemos aprendido mucho sobre cómo prevenir la obesidad y sobre cómo ayudar a reducir nuestro peso si éste ya es demasiado elevado. La Dra. García Closas, que tuvimos el privilegio de tener como una de las mejores estudiantes de su promoción en Harvard, aporta todo el conocimiento que ha sido alcanzado a partir de los resultados de grandes estudios de seguimiento a largo plazo que han sido llevados a cabo alrededor del mundo, y destila todo ese conocimiento de forma clara y comprensible para los lectores.

				Gran parte de estos nuevos conocimientos proceden de grandes estudios realizados en hombres y mujeres en la Universidad de Harvard desde 1976. Los hallazgos iniciales indicaban la necesidad de descartar creencias que han sido ampliamente apoyadas, incluso entre la comunidad científica, pero que, sin embargo, resultaron ser falsas. Por ejemplo, se había considerado que todos los tipos de grasas aumentaban el riesgo de cáncer y que eran la principal causa de obesidad, y por esta razón, debíamos promover la ingesta de alimentos que eran a menudo muy altos en hidratos de carbono refinados y en azúcares. En cambio, lo que descubrimos en los estudios mencionados, es que los hidratos de carbono (almidones) refinados y el azúcar contribuyen de forma muy importante a la obesidad, que reemplazar estos hidratos de carbono insanos por granos y cereales enteros puede ayudar a controlar el peso, y que algunos tipos de grasas como el aceite de oliva tiene multitud de efectos saludables. Aún cuando no existe una única solución dietética para la obesidad, cuando ponemos todos estos elementos de la dieta conjuntamente, y junto con otros alimentos saludables, obtenemos una combinación que puede tener un extraordinario impacto sobre nuestro peso.

				Es interesante observar cómo los componentes saludables de la dieta que ha identificado nuestro grupo de investigación de la Universidad de Harvard y otros grandes equipos investigadores alrededor del mundo, describen de modo muy preciso la dieta mediterránea tradicional que fue consumida en el pasado en España, Italia y Grecia. Por lo tanto, mucho de lo que se necesita para controlar el peso para aquéllos que tienen la fortuna de vivir en España es recuperar las tradiciones dietéticas que han sido sustituidas por modernas dietas industriales.

				Además de resumir la evidencia científica mundial que se ha producido sobre dieta y control del peso, la Dra. García Closas utiliza sus años de experiencia como médico asistencial para compartir todo lo que ha aprendido incorporando hábitos alimentarios saludables en la vida diaria. Cualquiera que desee mejorar su salud, sentirse mejor y disfrutar comiendo, se beneficiará sin duda leyendo este libro.

				Profesor Walter C.Willett 

				Director del Departamento de Nutrición

				School of Public Health

				Harvard University
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				Recuerdo que en los veranos de mis once o doce años, cuando íbamos a visitar a mi abuela, una gallega rolliza, me repetía constantemente: 

				—¡Rapaza, come, come o pan, e así te crecerá o peito!— 

				Yo no le hacía caso porque no quería engordar; lo que quería era parecerme a Jo, de «Los Cinco», mi heroína, y sentirme ágil y enérgica para subirme a los árboles con mis hermanos. ¡Cómo recuerdo aquellas largas tardes de verano! 

				Al igual que la mayoría de los niños de entonces, y a pesar de la obsesión de mi abuela —que había sufrido el hambre de la posguerra— para que comiera en abundancia, comía a horas regulares alimentos frescos y locales, cocinados de forma tradicional. En aquella época de mi vida no paraba de correr y saltar jugando en la calle y hacía mucho deporte. 

				Los años pasaron con rapidez y hoy, con dos extraordinarios hijos —Guille y Andrea— a los que debo agradecer de corazón todas las satisfacciones y el cariño que me han regalado a pesar de la dedicación que les he robado, tengo poco tiempo para cocinar; soy más sedentaria. Las prisas y el estrés forman parte de mi día a día. A diferencia de cuando era niña, necesito hacer esfuerzos para mantenerme en un peso saludable, aun sabiendo cómo debo hacerlo ya que desde hace más de veinte años doy la mano a mis pacientes para ayudarlos a perder peso y mejorar su salud. 

				Mi vocación por la Nutrición empezó a los trece años, cuando descubrí en la biblioteca de mi padre, donde se encerraba a estudiar todas las tardes, un libro que marcó mi vida: El régimen lo hace todo, del doctor Gayelord Hauser, editado en 1955, diez años antes de que yo naciera. Con él descubrí que somos los máximos responsables de nuestra propia salud y que ésta depende, en gran medida, de lo que comemos. Desde aquel momento me puse a devorar todos los libros sobre nutrición que caían en mis manos. Mis padres —Nico (†) e Inma— tuvieron la paciencia de aguantar estoicamente mis juicios y recomendaciones sobre su dieta durante mis años adolescentes, cuando los términos medios parecen no existir y se carece de la sabiduría de la experiencia. Con el tiempo, descubrí que no solo comemos para saciar el hambre: lo hacemos también por placer o para compartir momentos agradables en buena compañía e incluso, en ocasiones, para calmar emociones como la ansiedad o el estrés.

				En 1989, tras finalizar mis estudios de Medicina, estaba plenamente convencida de que la clave de la salud y de la calidad de vida no reside en recurrir a grandes avances terapéuticos cuando caemos enfermos, sino en la prevención y tratamiento de las enfermedades mediante una adecuada nutrición y estilo de vida. Ante tal convicción, decidí dedicarme profesionalmente a la investigación, docencia y práctica clínica de la Nutrición. En el verano de 1992, tuve el privilegio de conocer al profesor Walter Willett, director del departamento de Nutrición de la School of Public Health, Harvard University. En aquel primer encuentro en su departamento, descubrí el carácter humilde y entrañable de uno de los investigadores más brillantes y lúcidos que he conocido. Durante el verano siguiente conseguí realizar una estancia en su departamento. En aquel entonces me habían encargado diseñar el protocolo de la evaluación bioquímica del estado nutricional de la población catalana, que formaba parte de un gran estudio financiado por la Generalitat de Catalunya, y pude descubrir la accesibilidad y la excelencia de los consejos y recomendaciones del profesor Willett para realizar mi trabajo. Al volver a Barcelona, recorrí con Marta Olmos —excelente nutricionista y ejemplo de superación y humanidad— un sinfín de pueblos y ciudades de Cataluña para realizar el trabajo de campo de aquel estudio. Aparte de compartir anécdotas inolvidables que nos convirtieron en amigas del alma, pudimos detectar la elevada proporción de personas de nuestro entorno con exceso de colesterol y deficiencias de vitaminas y minerales, a pesar de vivir, paradójicamente, en un país que tradicionalmente ha disfrutado de una saludable dieta mediterránea. Los hábitos alimentarios estaban ya cambiando entre nosotros, y desde entonces muchos estudios lo han corroborado en toda España. 

				Tras leer mi tesis doctoral en la Universidad de Barcelona, pude realizar un Máster de epidemiología en la Universidad de Harvard. Aquella experiencia reforzó mi vocación por la Nutrición. El profesor Willett y otros excelentes profesores como Alberto Ascherio, Eric Rimm y Dimitrios Trichopoulos consiguieron transmitirme su entusiasmo y sus conocimientos sobre las evidencias de los efectos de los componentes de la dieta en la obesidad, la diabetes, el colesterol, las enfermedades cardiovasculares y el cáncer. Durante aquel año, en un entorno académico de excelencia, me transmitieron sólidos principios sobre metodología de investigación, de modo magistral y con la claridad y la simplicidad que solo algunos grandes docentes consigue. Tomé entonces conciencia de la importancia de la interpretación rigurosa de la evidencia científica. Aquel año compartí alegrías y dificultades con mi compañera de apartamento, mi hermana Montse, y con Guille, que apenas contaba con tres años. Gracias a su apoyo y a sus consejos como estudiante ya veterana en la Escuela de Salud Pública, disfruté de una experiencia única e irrepetible, una de las más apasionantes de mi vida y que con más cariño permanecen en mi memoria. 

				Durante dos décadas de práctica clínica he constatado que, a pesar de que muchos pacientes se muestran interesados en comer adecuadamente, existe una falta de conocimientos básicos sobre Nutrición y bastantes creencias erróneas debido a la información confusa, contradictoria y raramente contrastada, que ofrecen los medios de comunicación y algunos medios de divulgación, sobre un tema que atrae mucho la atención y que preocupa a la gente. Es lógico: en nuestro país, la educación nutricional en la escuela empezó a introducirse, con timidez, hace relativamente poco tiempo. Además, en las facultades de Medicina no se ha impartido clase alguna de Nutrición ni de Epidemiología Nutricional, es decir, de cómo la dieta influye en el riesgo y prevención de enfermar, hasta la década de 1990, por lo que ni médicos ni pacientes han podido tener acceso a una formación sólida y basada en información veraz, y menos aún basada en la evidencia científica. 

				Durante todos mis años de labor asistencial, he tenido la oportunidad de aprender mucho de mis pacientes, he escuchado sus inquietudes, sus problemas y dificultades. He constatado que un porcentaje muy elevado del éxito en la pérdida de peso es el contacto frecuente con los pacientes, la empatía, el saber escucharlos y entenderlos, y el realizar una atención y tratamiento personalizados, pues cada ser humano tiene unos antecedentes y circunstancias personales peculiares que requieren ser considerados de modo individualizado. La Medicina es, en esencia, una ciencia que debe tratar al ser humano en su totalidad: cuerpo, mente y espíritu. 

				He comprobado cómo la aplicación de la evidencia científica en la práctica clínica diaria proporciona los mejores y más efectivos resultados en la pérdida de peso, el mantenimiento del peso perdido, la mejora del aspecto físico y de la salud y la prevención de la enfermedad. 

				Y aunque amante del rigor y por ende de la evidencia científica, es también obligado decir que el factor humano ha significado mucho para mí y mi propio desafío a las adversidades. Gracias a personas entrañables como Elvira, Marta, Verónica o Carmen he aprendido que no solo el conocimiento, sino la perseverancia, el esfuerzo, la motivación y el no perder nunca la esperanza, son básicos para lograr con éxito todo lo que nos propongamos, por muy difícil que resulte.

				Sin olvidar, claro está, el máximo agradecimiento a mi abuela Montserrat (†), a mis padres y hermanos, a Alberto, a Àngel y a todos los que han participado en la edición de este libro. Sin ellos, esta obra nunca hubiera sido posible. 

				Dra. Reina García Closas

			

		

	
		
			
				
				Introducción

				El sobrepeso y la obesidad han adquirido proporciones epidémicas durante los últimos años en el mundo y particularmente en nuestro país —interviniendo factores causales de índole tanto individual como social— y no existen fórmulas o medidas mágicas para solucionarlos. Con un simple acceso a las publicaciones disponibles en la Biblioteca Nacional de Medicina de los Institutos Nacionales de la Salud de Estados Unidos (NIH), podemos encontrar más de 150.000 artículos de investigación sobre obesidad, y entre ellos, 32.000 que tratan la relación entre dieta y obesidad. Ello denota la relevancia del problema y la complejidad de sus causas. 

				Está bien establecido que uno de los principales motivos del actual galopante incremento de la obesidad y de las enfermedades que más nos afectan está en cómo comemos y en cómo vivimos. Hace ya 2400 años, Hipócrates sentenció: «Es muy injurioso para la salud tomar más alimento del que la constitución puede soportar, cuando, al mismo tiempo uno no utiliza el ejercicio para sobrellevar este exceso». 

				La solución al problema de la obesidad es compleja, al igual que sus causas, pero de lo que no hay duda es que pasa por modificar nuestra alimentación y nuestro estilo de vida de modo permanente y de acuerdo con la evidencia que nos ofrece la investigación, y no por tomar píldoras o brebajes mágicos, ni por seguir durante un tiempo dietas de moda, que tan pronto causan furor entre los pacientes deseosos de perder peso como provocan el desánimo al descubrir sus efectos fugaces, ineficaces e incluso peligrosos. 

				Gracias a los estudios epidemiológicos prospectivos norteamericanos Nurses’ Health Study I y II y Health Professionals Follow-up Study del profesor Willett y colaboradores, y a grandes estudios europeos como el EPIC (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), los conocimientos sobre los factores de la dieta que determinan el riesgo de obesidad y de las enfermedades que más frecuentemente nos afectan —diabetes, enfermedades cardiovasculares, cáncer, etc.— han aumentado a pasos agigantados en los últimos treinta años.

				A lo largo de mi vida profesional he tenido la enorme satisfacción de ver cómo, aplicando los conocimientos que nos brindan las investigaciones más sólidas, los pacientes pierden su exceso de peso sintiéndose saciados y disfrutando de la comida, aprenden a alimentarse correctamente, y mejoran su humor, su vitalidad y su autoestima mientras van modelando un cuerpo armonioso y sobretodo, sano. También he sentido la satisfacción de comprobar cómo los que acuden con problemas de salud como fatiga, malfuncionamiento digestivo, colesterol elevado, diabetes o hipertensión, corrigen sus alteraciones. Pero, por otra parte, he comprobado como aquellas personas que no incorporan a sus vidas una nueva forma de alimentarse y de relacionarse con la comida, vuelven a sucumbir a hábitos y conductas erróneos, vuelven a aumentar de peso y a poner en peligro su salud una y otra vez. ¿Quiere esto decir que no podremos disfrutar de cualquier plato una vez hayamos adelgazado y que debemos aislarnos de nuestro entorno? En absoluto, y precisamente tratar de educar en este aspecto es tan o más importante que tratar de enseñar a perder peso saludablemente. 

				Comparto la afirmación que hacía el doctor Hauser en su libro El régimen lo hace todo, quien afirmaba que la mayoría de personas que dicen gozar de una buena salud no tiene la menor noción de lo que esto significa, simplemente porque no han gozado nunca de ella. La Organización Mundial de la Salud (OMS), ya en 1946, definió la salud como un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solo la ausencia de afecciones y enfermedades. ¿Cuál es la alimentación más correcta para mantener un peso óptimo y un excelente estado de salud física y mental que nos ayude a disfrutar de una vida prolongada? He aquí la cuestión. Y en este punto parece ser que no nos ponemos de acuerdo ni siquiera entre los nutricionistas, simplemente porque no todos basan sus aseveraciones en los conocimientos sólidos que aporta la evidencia científica y porque, como en cualquier área de la Ciencia, hay muchas lagunas y controversias que todavía debemos continuar explorando. 

				En lo que sí estamos todos los nutricionistas de acuerdo es en la premisa Somos lo que comemos. Lo que comemos condiciona lo que somos y como seremos en el futuro, simplemente porque los cien trillones de células de nuestro cuerpo están formadas por las sustancias que le aportamos a partir de la dieta. Cada pocos años el cuerpo humano se renueva totalmente y todas sus células habrán sido sustituidas por otras nuevas a partir de los alimentos que haya tomado y bajo las órdenes de nuestros genes.

				¿Por qué debo leer este libro sobre adelgazamiento saludable?

				A lo largo de los últimos años, se han publicado numerosos libros de divulgación sobre dieta y pérdida de peso, y menos sobre dieta y mantenimiento del peso a largo plazo. La clave del éxito de algunos de estos libros ha tenido que ver más con aspectos relacionados con las modas y el marketing que con el rigor científico, por lo cual, tras un periodo de éxito inicial, han caído en desuso y han sido criticados desde diversos estamentos científicos. Algunos de ellos han captado la atención del lector por prometer una gran pérdida de peso sin esfuerzo y en un tiempo récord, es decir, por ofrecer lo que uno quiere oír y desearía que fuera cierto, más que lo que debe oír y lo que la ciencia avala. Así, se han llegado a proponer dietas tan efectivas en inducir una pérdida rápida de peso como en poner en peligro la salud del aforado lector. 

				Otros textos han basado sus recomendaciones en la evidencia científica reciente pero sin conseguir impactar en el público como los libros de dietas milagro. Por otra parte, la gran mayoría de libros que han tenido impacto mediático son simples traducciones de libros escritos por autores anglosajones o de otros países europeos, con lo cual no captan realmente la esencia de nuestra dieta, cultura y costumbres. 

				Por lo tanto, a pesar de la cantidad de publicaciones disponibles, existe la necesidad de un libro actualizado de divulgación que explique —de modo claro, didáctico, convincente y con sentido común—, cual es la dieta más eficaz y factible, según la interpretación rigurosa de la evidencia científica más actual, que permita perder peso del modo más rápido, pero también más seguro posible, mantener un peso óptimo a largo plazo, no aumentar de peso a medida que nos hacemos mayores y, al mismo tiempo, sentirnos en forma, con mayor vitalidad y experimentando un envejecimiento saludable. 

				Existe la necesidad de dar a conocer cuáles son los mecanismos reales que nos conducen al aumento de peso, cómo podemos perderlo saludablemente —sin obsesiones ni dietas sectarias—, y mantenerlo a largo plazo siguiendo una dieta racional, sensata, atractiva y saciante. 

				Aún más, existe la necesidad de dar a conocer una dieta adaptada al estilo de vida actual, que ponga en conjunción la tradición de nuestra dieta mediterránea, la interpretación profunda de la literatura científica y la realidad global en la que vivimos, y que explique cómo podemos evitar sucumbir a tentaciones que están a nuestro alcance por doquier y a los condicionantes externos e internos que pueden boicotear todos nuestros esfuerzos. 

				En junio de 2011, el doctor Mozzafarian, el profesor Willett y otros colaboradores publicaron en la prestigiosa revista científica The New England Journal of Medicine el artículo «Cambios en la dieta y estilo de vida y ganancia de peso a largo plazo en mujeres y varones», en el que presentaban los resultados de un estudio basado en el seguimiento durante 20 años de 121.000 personas pertenecientes a las cohortes de personal médico de los estudios Nurses’ Health Study I y II y Health Professionals Follow-up Study. El estudio observó que los alimentos que más contribuían al aumento de peso con la edad eran alimentos procesados ricos en hidratos de carbono refinados, mientras que los que más contribuían a la pérdida de peso a largo plazo eran el yogur, los vegetales, los frutos secos, la fruta y los cereales enteros. 

				Tras la lectura de este estudio, que refleja principios que he estado aplicando a mis pacientes durante años, y a pesar de tener la convicción de que gran parte del éxito en la pérdida de peso pasa por una atención profesional individualizada, decidí publicar este libro con la finalidad de difundir un método que funciona, que permite perder peso tomando alimentos sabrosos y sin pasar hambre, mejorar el aspecto físico, estabilizar el peso perdido y, al mismo tiempo, mejorar la salud y la calidad de vida. 

				¿En qué consiste el programa de dieta y estilo de vida Smart? 

				El programa de dieta y estilo de vida Smart que les presento en estas páginas está basado en la evidencia científica más rigurosa, la cual no está reñida con el placer, la cultura y la gastronomía mediterránea. No me invento nada ni saco ningún conejo de la chistera, solo intento transmitir de la mejor manera posible, los conocimientos científicos más recientes y con una base más sólida. 

				El programa Smart se basa en cuatro conceptos claves en el adelgazamiento y prevención del envejecimiento: índice glucémico, oxidación, inflamación y flora intestinal. 

				Este libro consta de tres partes. La primera parte aporta información objetiva y veraz para que usted conozca los motivos reales por los cuales engordamos, para que se conciencie de las consecuencias no solo de la obesidad, sino también de un aparentemente irrelevante sobrepeso, y para que entienda el porqué de cada aspecto del plan de dieta y estilo de vida inteligente que le ofrezco en la segunda parte. Si usted quiere ir directamente al grano, puede leer únicamente los apartados que más le interesen de esta parte conceptual y más teórica, y concentrarse en la lectura de la segunda y tercera parte, más prácticas. 

				La segunda parte, le propone de modo práctico y claro un programa de alimentación y actividad física flexible y adaptable a sus circunstancias personales y estilo de vida: la dieta Smart. Este programa no se basa en contar calorías, pesar alimentos o en hacer combinaciones extrañas que carecen de base científica y que, lo más importante, no son medidas efectivas que le ayuden a perder peso a largo plazo.

				El programa de dieta y estilo de vida Smart es un plan escalonado que consta de cuatro niveles: 

				
						
Nivel 0 o de arranque rápido, efectivo y seguro en la pérdida de peso, que le motivará a continuar y le introducirá en buenos hábitos. 

						
Nivel 1 o básico, para perder parte de los kilos que le sobran de modo constante y sin estancarse, mediante una dieta sabrosa y atractiva, en la que no solo no pasará hambre, sino que disfrutará comiendo. 

						
Nivel 2 o estabilización, que actúa de puente entre el nivel básico y el nivel de mantenimiento, para perder los últimos kilos de más y estabilizar el peso perdido. 

						
Nivel 3 o de mantenimiento a largo plazo, que le aporta los principios básicos de una dieta antiaging basada en los últimos conocimientos científicos, y que le permitirá mantenerse en un peso óptimo de por vida y envejecer saludablemente. 

				

				La tercera parte del libro le propone menús específicos, atractivos y fáciles de realizar, que intentan aunar tradición y vanguardia, gastronomía y salud, dieta mediterránea y dietas del mundo. Así, se hace hincapié no solo en el aspecto nutricional, sino también en el componente emocional y sensorial de la dieta y en los aspectos sociales y culturales que condicionan nuestro modo de alimentarnos. 

				Además, en esta última parte del libro se tratan aspectos clave que nos ayudan a alcanzar nuestro objetivo: el control del estrés, ansiedad y emociones, y trucos para superar momentos críticos (comidas fuera de casa, compromisos sociales, etc.). Además, se hace especial mención al papel de la suplementación nutricional en nuestra dieta. 

				¿A quién puede interesar este libro? 

				Este libro se dirige a personas adultas de cualquier condición, tanto a aquellas a las que le sobra peso y desean perderlo de modo eficaz y seguro, como a las que presentan un peso normal pero desean seguir manteniéndolo estable a lo largo de su vida, mantener una apariencia joven, estar en forma, mejorar su bienestar y vitalidad y disfrutar de un envejecimiento saludable. 

				Este libro está destinado a personas tanto aparentemente sanas como a aquellas con factores de riesgo (hipertensión, exceso de colesterol o azúcar en sangre, etc.) que quieren mejorar su salud y calidad de vida, mantener un peso óptimo, y controlar sus alteraciones metabólicas sin tener que recurrir a medicamentos cuando puedan evitarse. 

				Espero y deseo que este libro sea de utilidad a todas ellas. 

			

		

	
		
			
				
			  Primera Parte

				¿Por qué engordamos?

				¿Cómo adelgazamos?
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			  Kilos de grasa y otros kilos… 

¿Qué me sobra?

				[image: img_85599970.jpg]

				En la gran mayoría de ocasiones, el aumento de peso está relacionado con una acumulación excesiva de grasa corporal. El sobrepeso y la obesidad consisten en un aumento de grasa por encima de los niveles que se consideran adecuados para el sexo y la edad, y que pueden acarrear graves riesgos para la salud.

				
					
						
								
								¿Qué es la obesidad?

							
						

						
								
								Exceso de grasa corporal que origina un aumento de peso corporal con respecto al que corresponde según talla, sexo y edad, y que condiciona un riesgo para la salud.

							
						

						
								
								Porcentaje de grasa corporal

							
						

						
								
								Normal

							
								
								12-20 %

							
								
								20-30 %

							
						

						
								
								Límite

							
								
								21-25 %

							
								
								31-33 %

							
						

						
								
								Obesidad

							
								
								> 25 % 

							
								
								> 33 % 

							
						

						
								
								Fuente: Organización Mundial de la Salud (OMS).

							
						

					
				

				Sin embargo, la grasa, si se encuentra dentro de los límites de la normalidad, no es perjudicial. Más bien todo lo contrario: es indispensable para la vida.

				Nuestro cuerpo necesita cierta cantidad de grasa para proteger y amortiguar los órganos internos, así como para mantener la temperatura corporal, almacenar vitaminas y sintetizar hormonas y otras sustancias. De hecho, la grasa corporal es el principal almacén de energía del que disponemos. No obstante, si se halla en exceso, puede alterar nuestro aspecto, afectar al metabolismo y aumentar el riesgo de padecer enfermedades crónicas y degenerativas, con el consiguiente empeoramiento de nuestra calidad y nuestra esperanza de vida. 

				¿Es necesaria la grasa?

				La grasa, en cantidades adecuadas, constituye un elemento muy importante de nuestro organismo. Además, recubre los nervios y forma parte de la pared de todas nuestras células. No en vano, de su presencia dependen muchas de las funciones clave de nuestro cuerpo y de nuestra mente, ya que modula el metabolismo, el sistema inmunitario, el funcionamiento cerebral y el estado de inflamación. 

				¿Cómo se calcula la grasa corporal?

				En estudios de investigación clínica, la grasa corporal puede medirse directamente mediante técnicas más o menos sofisticadas y poco asequibles en la práctica clínica diaria. En la consulta médica, se puede utilizar una báscula que, mediante la denominada impedanciometría, calcula el peso y la composición corporal de los pacientes. De este modo, se puede distinguir cuánto peso corresponde a la grasa y cuánto a la llamada masa noble o libre de grasa —compuesta por órganos, huesos, músculos y agua—, así como determinar las zonas donde aquella se acumula (las extremidades o el tronco, en especial el abdomen).

				
					
						
								
								La grasa es nuestro principal almacén de energía. Sin embargo, cuando se da en exceso, no solo altera nuestra forma e imagen corporal, sino que también puede aumentar el riesgo de padecer alteraciones metabólicas y enfermedades crónicas y degenerativas que condicionen nuestra calidad y esperanza de vida.

							
						

					
				

				El índice de masa corporal

				Como no siempre resulta sencillo disponer de una báscula de estas características, suele recurrirse al índice de masa corporal (IMC), con el que, en función del peso y la altura, se establece si una persona es delgada, posee un peso saludable o bien sufre de sobrepeso e incluso de obesidad.

				Los criterios empleados para determinar los puntos de corte que separan las categorías de normopeso, sobrepeso y obesidad, no obstante, son arbitrarios, es decir, se determinan por consenso entre expertos para tomar decisiones desde un punto de vista clínico. Así, se considera que una persona tiene un peso normal o saludable si su IMC se encuentra entre 18,5 y 24,9 kg/m2. Sin embargo, incluso dentro de este intervalo de normalidad, el riesgo de enfermar ya empieza a aumentar a partir de un IMC de 20-21. Así, con un IMC de 25, la probabilidad de enfermar ya es mayor que con un IMC de 21.

				[image: cuadro-1.jpg]

				Fuente: Katzen M, Willett WC. Eat, drink and weigh less. New York: Hyperion, 2006.

				El IMC guarda una buena relación con la cantidad de grasa corporal en adultos y, a falta de otros métodos de medición, constituye el mejor método para saber si nuestro peso es el más adecuado o no. Sin embargo, dista mucho de ser infalible. Así, no puede aplicarse a niños, ancianos, mujeres embarazadas ni deportistas profesionales y, además, debe emplearse con cuidado en ciertos casos. Por ejemplo, una persona de constitución delgada, de escasa masa muscular y con un tipo de vida sedentario, puede tener un IMC normal y, en cambio, presentar exceso de grasa corporal que ponga su salud en peligro, especialmente si ésta se localiza en el abdomen. Por otra parte, una persona que haya heredado una constitución atlética, con una buena masa muscular y órganos grandes, y que realice deporte con asiduidad, puede tener un IMC relativamente elevado y tener poca grasa corporal. 

				¿Cuál es mi peso ideal?

				A la hora de establecer el peso ideal, intervienen ciertos factores, como la constitución que posee la persona —ya que el IMC y la composición corporal quedan determinados en parte al nacer— y el peso habitual.

				Por otra parte, los cánones de belleza imperantes en cada momento influyen en el peso que consideramos subjetivamente ideal y que deseamos alcanzar.

				[image: cuadro-2.jpg]

				Fuente: Willett WC, Skerrett PJ. Eat, drink, and be healthy. The Harvard Medical School guide to healthy eating. New York: Free Press, 2005.

				Siempre y cuando no pongamos la salud en peligro y nos mantengamos dentro de lo que se considera saludable, podemos alcanzar un peso más cercano a la delgadez o al sobrepeso de acuerdo con un ideal de belleza y bienestar en concreto, aunque sin perder de vista nuestra constitución y rehuyendo de objetivos poco realistas. En esta decisión es también importante tener en cuenta la evolución de nuestro peso desde el nacimiento. Si hemos tendido a situarnos en los valores bajos del intervalo de peso saludable a lo largo de nuestra vida, podemos establecer un objetivo más ambicioso que si, por el contrario, siempre nos hemos mantenido en los valores altos de peso normal o por encima de ellos. Se trata de establecer objetivos factibles y que se puedan mantener en el tiempo. Es importante recordar que el objetivo final del adelgazamiento es estabilizarse en un peso saludable, y no adelgazar demasiado en relación a nuestra constitución genética, pues ello nos llevaría a recuperar el peso perdido —e incluso más— a corto plazo. Si nos obsesionamos con un peso demasiado bajo, corremos el riesgo de que, al intentar alcanzarlo una y otra vez, entremos en un círculo vicioso de pérdida y aumento de peso (peso «yo-yó») que no es nada saludable.
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                    Por otra parte, también es muy importante conocer cuáles son las motivaciones que nos llevan a intentar perder peso y descartar problemas de base psicológicos o emocionales.

				
				Al perder peso, se pierde algo de masa magra de manera inevitable y, al recuperarlo, la mayor parte suele ser grasa. Si este ciclo se repite con excesiva frecuencia, el porcentaje de grasa irá aumentando y el de masa muscular, será cada vez menor. Dado que la cantidad de calorías que gastamos en reposo (o metabolismo basal) depende sobre todo de la masa magra, ésta disminuirá con el tiempo. El proceso tiene unas consecuencias muy negativas, tanto para la salud como para el aspecto físico, ya que, aun manteniendo el mismo peso, el porcentaje de grasa habrá aumentado de manera considerable, al igual que el volumen corporal.

				[image: cuadro-3.jpg]

				¿Vale la pena conocer la composición corporal?

				Lejos de ser una cuestión demasiado especializada, el estudio de la composición corporal permite establecer de manera precisa la distribución de la grasa en el organismo, prever los riesgos que pueda haber para la salud y determinar la proporción de grasa que debe eliminarse. 

				Algunas básculas, tal y como hemos señalado anteriormente, indican la cantidad de grasa corporal, permiten seguir con fiabilidad todo el proceso de reducción de peso, y posibilitan controlar que éste se produzca a costa de una máxima proporción de grasa y una mínima proporción de masa magra. No olvidemos que la obesidad se define por un exceso de grasa, y que es este exceso el que puede aumentar el riesgo de enfermar. Además, si se pierde mayoritariamente grasa y se preserva la masa muscular, para una misma pérdida de peso total se conseguirá perder mucho más volumen y mantener el tono corporal.

				¿Es importante el lugar donde se deposita la grasa?
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				Sí. La grasa es mucho más que un mero conjunto de células que se limitan a almacenar energía en forma de moléculas denominadas triglicéridos. La grasa que se deposita justo debajo de la piel (grasa subcutánea) —especialmente en las caderas, muslos y glúteos de las mujeres en edades premenopáusicas—, además de dar un contorno muy característico al cuerpo, constituye una reserva de energía destinada a afrontar periodos de mayor necesidad calórica, como el embarazo y la lactancia. Un exceso de grasa en estas zonas da lugar a la denominada obesidad ginoide o periférica, que, pese a los reparos estéticos que pueda presentar, no reviste ningún riesgo grave para la salud.

				Sin embargo, la acumulación excesiva de grasa en el interior del abdomen, así como la infiltración en los músculos y vísceras, conocida como obesidad abdominal, androide o central, que se produce en hombres y en mujeres a partir de la menopausia, ocasiona problemas importantes de salud. 

				Un modo sencillo de comprobar si se padece obesidad abdominal o no, consiste en medir el perímetro de la cintura (PC): superar los 88 cm en el caso de las mujeres o los 102 cm en el de los hombres, será diagnóstico.

				
					
						
								
								Riesgo relativo de presentar enfermedades según el exceso de peso y la distribución del tejido adiposo

							
						

						
								
								

							
								
								IMC (kg/m2)

							
								
								Riesgo relativo a partir del perímetro de la cintura

							
						

						
								
								

							
								
								

							
								
								Varones ≤ 102 cm

							
								
								Varones > 102 cm

							
						

						
								
								

							
								
								

							
								
								Mujeres ≤ 88 cm

							
								
								Mujeres > 88 cm

							
						

						
								
								Peso normal

							
								
								18,5-24,9

							
								
								Ninguno

							
								
								Ligeramente aumentado

							
						

						
								
								Sobrepeso

							
								
								25,0-29,9

							
								
								Ligeramente aumentado

							
								
								Aumentado

							
						

						
								
								Obesidad

							
								
								30,0-34,9

							
								
								Aumentado

							
								
								Alto

							
						

						
								
								
								35,0-39,9

							
								
								Alto

							
								
								Muy alto

							
						

						
								
								Obesidad mórbida

							
								
								≥ 40

							
								
								Muy alto

							
								
								Muy alto

							
						

						
								
								Fuente: Salas-Salvadó J, Rubio MA, Barbany M, Moreno B y grupo colaborativo de la SEEDO. Consenso SEEDO para la evaluación del sobrepeso y la obesidad y establecimiento de criterios de intervención terapéutica. Med Clin (Barc) 2007; 128: 184-96.

							
						

					
				

				De todos modos, conviene tener en cuenta que estos valores, al igual que los empleados en el IMC, son relativos y que el mero hecho de estar por debajo de ellos no implica estar libre de riesgos. Un varón con un PC de 100 cm, por ejemplo, debería tomar medidas al respecto, ya que, de hecho, el peligro para la salud comienza a aumentar a partir de los 94 cm en el caso de los hombres y de los 80 cm para las mujeres.

				¿Cuándo y con qué frecuencia debo pesarme?

				[image: img-32.jpg]

				Por lo general, a lo largo de la jornada el cuerpo tiende a acumular líquido que se drenará durante la noche. En ciertas ocasiones, no es raro que, de la mañana a la noche, ganemos incluso un kilo. Existen además otros factores, como no haber ido de vientre, haber realizado un ejercicio físico intenso o estar en fase premenstrual, que pueden aumentar el peso y llevar a pensar que tenemos más grasa cuando en realidad se trata de una retención temporal de líquido.

				Para evitar malentendidos, habrá que pesarse siempre por las mañanas, en ayunas y después de haber vaciado la vejiga y, a ser posible, el vientre. Tampoco hay que hacerlo todos los días, sino una vez por semana, un intervalo más que suficiente para realizar un control efectivo de su peso, sin obsesionarse con los resultados y evitándose preocupaciones inútiles. Todos conocemos casos en los que, habiendo tomado la firme determinación de bajar de peso, uno se sube a la báscula tras, por ejemplo, correr cinco kilómetros y haber evitado el pincho de tortilla y la cervecita del bar y, al ver cómo el peso no ha bajado, e incluso ha subido, llega a la conclusión de que hacer ejercicio engorda y de que la dieta no es efectiva, con lo que decide ir a la despensa y arrasar con lo primero que encuentra, una conclusión —y una decisión— completamente equivocada.
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