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INTRODUCCIÓN 




			



			 






			¿Por qué este libro? 




			



			 






			Jugar al yoyó con los kilos 




			



			 






			¿Quién no ha intentado alguna vez (o muchas veces) perder algo de peso? ¿Quién no ha sufrido la penosa decepción de ver cómo se van recuperando en pocos días los kilos que se perdieron con aquella dieta maravillosa? 




			Más del cincuenta por ciento de las personas que viven en países desarrollados y opulentos han recurrido, o recurren habitualmente, a seguir alguna dieta o a utilizar algún remedio para perder esos pocos o muchos kilos que les sobran. ¡Engordar es tan fácil y acumular grasa produce tanto placer! Pero adelgazar no es fácil y siempre exige algún sacrificio y ¿a quién le gusta pasarlo mal? Por eso nos dejamos embaucar por todo tipo de dietas que se anuncian en revistas o en cubiertas de libros, que nos garantizan perder muchos kilos con poco esfuerzo. También nos atraen de manera irresistible las pastillas o los artilugios que nos prometen lo que no nos pueden dar. 




			Así, cuando el sol comienza a calentar, los días van siendo más largos y los cuerpos comienzan a exhibirse, los kioscos de prensa se llenan de revistas con grandes titulares que ofrecen «cuerpo de playa en dos semanas», que nos garantizan con sus dietas la delgadez eterna y una figura maravillosa y juvenil para siempre. 




			Es que no escarmentamos. Los cuerpos han ido acumulando grasa a lo largo de muchos años de dedicación al sedentarismo y al exceso de alimentos, a tantas bodas y bautizos y a tantos fines de semana de alcohol y de grasas. Pero cuando decidimos, por razones diversas, perder ese peso que nos sobra, queremos hacerlo de manera rápida y sin que nos ocasione el menor sacrificio. Entonces recurrimos a cualquiera de los numerosos métodos milagrosos o pseudocientíficos que proliferan según las modas y que llegan a nuestro conocimiento a través de los medios de comunicación, por el comentario de alguna famosa en cualquier tertulia televisiva o mediante el consejo del amigo que lo está siguiendo y que, según sus propias manifestaciones, está consiguiendo resultados espectaculares. 




			Pero lo normal, según advierten las estadísticas y señala la experiencia, es que con esas dietas y remedios milagrosos —aunque nos hagan perder algunos kilos— recuperemos rápidamente el peso perdido: entre un sesenta y un noventa por ciento de las veces según las estadísticas oficiales. Y como no escarmentamos, casi siempre se reincide con otra dieta o método milagroso diferente —este sí que funciona, se engaña uno a sí mismo— y al cabo de unos cuantos meses o de años se recupera el mismo sobrepeso, tras padecer varios rebotes consecutivos. 




			Pero esta batalla del «estira y afloja ponderal» pasa factura; el organismo suele salir de esas contiendas lleno de cicatrices metabólicas y de deficiencias nutricionales que con frecuencia desencadenan alguna enfermedad grave. 




			Yo creo que el verdadero problema reside en que hay dos cosas que a los españoles no nos gusta hacer con esfuerzo: aprender inglés y adelgazar; y todos sabemos que ninguno de esos objetivos se logra sin una buena disposición de ánimo, una dedicación constante y un método adecuado. 




			



			 






			Adelgazar sin que nos tomen el pelo 




			



			 






			Adelgazar no es fácil, requiere tener la firme convicción de que realmente se desea hacerlo, fijar un objetivo razonable de peso al que se quiera llegar, estar dispuesto a someterse al esfuerzo y disciplina que requiere la tarea y finalmente asumir que se ha de cambiar el estilo de vida. 




			Pero hay que tener cuidado con el método que se va a utilizar, ya que algunos de los que se nos ofrecen bajo reclamos engañosos pueden producir daños a nuestra salud y a nuestro bolsillo, además de darnos pocos resultados en el adelgazamiento. 




			Los milagros no existen. Pero siempre hay alguien que abusa de nuestra credibilidad y nos quiere vender su remedio milagroso. Nuestra ilusión es tanta que picamos una y otra vez con ese remedio ineficaz y peligroso que nos vuelven a ofrecer con un envoltorio diferente. 




			El gasto total que se realiza en todo lo que tiene que ver con el adelgazamiento: libros, dietas programadas, medicamentos, alimentos especiales de las dietas, cremas y lociones para reducciones locales de grasa, artilugios diversos (como pulseras, anillos o plantillas devoragrasas) y todo lo que la imaginación pueda dar supone un desembolso importante dentro de la economía familiar. Un dato significativo es que las familias españolas gastan tanto dinero al año en todo lo relacionado con el adelgazamiento como en material escolar. 




			Y en la inmensa mayoría de los casos, cuando tras intentar seguir durante meses ese método complicado, descrito en el libro de moda, volvemos a recuperar los kilos del inicio (o los sobrepasamos), se nos queda la sensación de que nos han tomado el pelo y nos han timado. 




			



			 






			Adelgazar sin que nos quiten salud 




			



			 






			Adelgazar tiene una doble conexión con nuestra salud. Por una parte, perder el peso que nos sobra es una gran inversión en salud, aparte del interés estético; por otra, casi todas las dietas milagrosas tienen algún defecto nutricional que a la larga puede dañar seriamente nuestra salud. 




			Los métodos de adelgazamiento realizados sin el control de un experto pueden desencadenar graves enfermedades, como la anorexia nerviosa, alteraciones tiroideas o deficiencias nutricionales crónicas, como anemia y osteoporosis, entre otras. Insisto: el principal factor desencadenante de una anorexia nerviosa en niñas es un adelgazamiento rápido e intenso a causa de una dieta incorrecta. 




			La reiteración de estos métodos y los subsiguientes rebotes fomentan una actitud negativa ante la posibilidad de adelgazar en personas que lo necesitan desde un punto de vista terapéutico. 




			Es decir, la mayor parte de los remedios milagrosos que asedian a la opinión pública, desde cualquier medio, no son propuestas anecdóticas o divertidas que solo afectan al bolsillo del interesado, sino invitaciones engañosas, envueltas en un vistoso papel de cientifismo, que pueden llegar a ser muy peligrosas para la salud. 




			Sean prudentes, los milagros dietéticos siempre nos cuestan un elevado precio, no solo en euros, sino también en la moneda de nuestra salud. 




			



			 






			¡Todos a la Puerta del Sol! 




			



			 






			Qué conmoción se produciría en toda España si todos los «indignados dietéticos» se lanzaran a montar campamentos en las plazas y parques de las ciudades españolas. ¿Se imaginan? Enormes hogueras con toneladas de libros inútiles y mentirosos, montones de pulseras magnéticas, anillos astrales, joyas devoragrasas, pastillas fraudulentas y demás artilugios diversos que nos han vendido. ¿En qué montón echaríamos las horas de consultas médicas que hemos necesitado para tratar esa anemia, esa osteoporosis, aquella anorexia nerviosa o aquel hipertiroidismo que nos produjo una dieta incorrecta? ¿Quién nos resarcirá por la salud perdida? 




			



			 






			Qué se ofrece en este libro 




			



			 






			En las páginas que siguen encontrarán los fundamentos y la descripción detallada de un plan científico de alimentación, equilibrado e hipocalórico, que junto con un programa de ejercicio físico les permitirá ganar en salud y perder el peso que les sobra, sin recuperarlo tan fácilmente. 




			Pero no se confundan. No les estoy vendiendo un nuevo remedio dietético mágico para echar a la hoguera. Aquí no se trata de promocionar otra dieta más: «la dieta Campillo». No, aquí no hay ocurrencias, solo se presenta la única manera científica y natural de adelgazar y mantener el peso logrado. Es un método fácil, natural y actualizado con la incorporación de los últimos conocimientos científicos sobre alimentación y salud. Con este método se puede perder peso sin ocasionarnos una enfermedad carencial e, incluso, ayudarnos a tratar o prevenir problemas como la diabetes, la hipertensión, la hipercolesterolemia o la osteoporosis, entre otros. 




			En las páginas que siguen, se resaltarán, de manera razonada, los peligros de los remedios mágicos y milagrosos de moda y las causas de los fracasos para adelgazar de manera permanente. También abordaremos las medicinas que existen para facilitar en algunas personas el proceso de adelgazamiento y los métodos científicos que hoy se nos ofrecen para reducir la acumulación de esa grasa localizada, que supone un verdadero problema para algunas personas. Trataremos aspectos como la cirugía de la obesidad (bariátrica), analizaremos qué técnicas existen y para quiénes están indicadas. Finalmente trataremos un aspecto que tanto preocupa a padres como a abuelos: la obesidad infantil. 




			



			 




			



			LO QUE OFRECE ESTE LIBRO: 




			



			 






			1. Una visión científica y crítica sobre los múltiples, variopintos y peligrosos remedios que hoy se nos ofrecen para adelgazar. 




			



			 






			2. Un plan integrado para adelgazar, que incorpora todas las novedades científicas y que, además de ayudarnos a perder peso, nos proporcionará más salud sin irritarnos y sin empobrecernos. 




			



			 






			3. Una información crítica y completa sobre los métodos que la ciencia pone al alcance de quienes quieren perder el exceso de grasa corporal, tanto general como localizada. 




			




	    


	 	

	    

            



			 






			capítulo uno  




			



			 






			Adelgazar:  




			¿misión imposible?




			



			 






			Perder peso siempre es difícil, pero, como casi todo en esta vida, para unos lo es más y para otros menos. Todos tenemos algún conocido que sube y baja de peso con una facilidad pasmosa y sin apenas esfuerzo, mientras que a nosotros nos cuesta un montón perder los tres kilos que cada año nos regala la Navidad. 




			Esta diferencia en la respuesta metabólica de cada persona ocasiona que cada cual responda de manera diferente frente a un mismo plan para adelgazar. Lo ideal es que los planes de alimentación para perder peso sean personalizados. Precisamente una de las ventajas del plan integral para perder peso que proponemos en este libro es lo bien que se ajusta a las condiciones y circunstancias de cada persona y lo fácil que es adaptarlo a los gustos y hábitos de cualquiera. 




			Es un plan de alimentación científico y reconocido universalmente, pero para que su aplicación sea completamente eficaz es necesario que las personas conozcan algunos de los conceptos fundamentales respecto al peso corporal. 




			



			 






			¿Cuál es el peso ideal? 




			



			 






			Esto depende del punto de vista que consideremos. Para muchas personas el peso ideal es el que les permite contemplarse con satisfacción delante de un espejo, vestidos solo con su ropa interior. Hay que respetar que muchos gordos sean felices de serlo. Pero desde el punto de vista médico, el de la salud, existen unas recomendaciones aceptadas por todos. 




			Se barajan numerosos índices para catalogar oficialmente el grado de gordura, pero se considera el más representativo a nivel mundial el índice de masa corporal (IMC). El IMC se calcula dividiendo el peso en kilogramos por la talla en metros elevada al cuadrado. Tomando como ejemplo a una persona que pese 80 kilogramos y que mida 1,72 metros, su IMC será 80 dividido por 1,72 al cuadrado. El resultado es un IMC de 27. 
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			Desde un punto de vista médico, el índice de masa corporal permite clasificar los diferentes grados de gordura en la persona adulta. La delgadez comienza a partir de un IMC inferior a 18,5 y el sobrepeso a partir de un IMC superior a 25. A partir de 30 comienza la obesidad y con más de 40 ya entramos en la obesidad mórbida. Estas cifras son comunes para hombres y para mujeres. Por lo tanto, desde el punto de vista de la salud, lo más conveniente es tener un IMC por debajo de 25. 




			Conviene insistir en que la percepción subjetiva que cada uno tenemos de nuestra propia masa corporal es, con frecuencia, muy diferente al diagnóstico que nos otorga una cifra oficial o, incluso, a la percepción que de nuestro peso tienen aquellos que nos rodean. Por eso muchas personas se ven llenas de michelines o con una gran barriga aunque tengan un IMC de 26 y otras, por el contrario, se ven estupendas con un IMC superior a 30. 




			



			 






			¿Pera o manzana? 




			



			 






			La obesidad, a cualquier edad, es en sí misma una enfermedad crónica, pero además es la madre de muchas de las enfermedades que padecemos los habitantes de los países desarrollados y opulentos; es una enfermedad que merma nuestra calidad de vida y reduce nuestra longevidad. La obesidad puede ser desencadenante de alteraciones como la fatiga; problemas intestinales, hepáticos y biliares; problemas circulatorios, sobre todo en las piernas (varices); enfermedades cardiovasculares (infarto, ictus); diabetes; hipertensión; dislipemia (elevados niveles de colesterol o de triglicéridos en sangre); aterosclerosis; algunos tipos de cáncer, como el cáncer de mama o de colon (entre otros); problemas respiratorios; apnea del sueño; artrosis; problemas psicológicos y de exclusión social; riesgo de accidentes; etc. 




			No todos los grados y tipos de obesidad ocasionan los mismos riesgos ni favorecen las mismas enfermedades. Hoy sabemos que no solo importa la cantidad total de grasa que nos sobra, sino también la manera en que ese exceso se distribuye en nuestro organismo. Hay dos patrones fundamentales de distribución de la masa grasa: por un lado se encuentra la llamada obesidad central o en manzana, que se da cuando la grasa se acumula en el centro del organismo, a nivel de la cintura; y por otro lado está la llamada obesidad periférica, o en pera, que se da cuando la grasa se acumula preferentemente en la parte inferior del cuerpo, en la cadera y en los muslos. Cualquier obesidad es peligrosa para la salud, pero todos los estudios coinciden en señalar que el riesgo es mucho mayor si la acumulación de grasa ocurre en la cintura. 




			Si usted padece una obesidad periférica, en pera, con toda la grasa acumulada en las caderas y en la parte superior de los muslos padece menor riesgo para la salud, pero posiblemente se acreciente su interés estético para perder los kilos que le sobran, con el fin de que le entre ese pantalón maravilloso que se quiere comprar o no sobresalgan los michelines por fuera del bañador. 




			La obesidad central ya es otra cosa; las «barrigas cerveceras» no son nada saludables, son un grave factor de riesgo cardiovascular. A esta obesidad central se le ha llamado androide, por ser más evidente en los hombres, a causa de que tienen menos caderas; por eso son tan llamativas esas tripas que se ven en las playas contrastando con unos escuálidos muslos. Pero la realidad estadística señala que la obesidad central es tan frecuente en las mujeres como en los hombres, aunque en ellas la tripa quede más disimulada por su diferente estructura corporal. 




			Determinar si padecemos una obesidad central es muy fácil. Solo hay que coger la cinta métrica del costurero y medirnos el perímetro de la cintura. Los libros que tratan sobre esto aconsejan medirse la cintura a nivel del ombligo; no hagan caso. Algunos de ustedes ya saben, y a los otros se lo digo yo, que hay personas con una cierta edad y unos kilos de más en las que el ombligo puede haber alcanzado profundidades insospechadas. Por eso lo mejor es medirse la cintura en el punto medio entre las costillas y las crestas ilíacas, que son los huesos que resaltan a ambos lados de la cadera, sin hacer caso de donde esté el ombligo. Se padece obesidad central cuando el perímetro de la cintura es mayor de 102 cm en el hombre y de 88 cm en la mujer. 
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			La dura y gorda realidad 




			



			 






			Como se muestra en un magnífico cuadro de Botero, que representa un retrato familiar, vemos que está gordo el papá, está gorda la mamá y están rollizos los dos hijos, que han heredado sus genes. Es una demostración gráfica de la importancia de los factores genéticos en este asunto de la obesidad. Pero si se fijan bien, el gato que Botero pinta en el cuadro también está obeso. Dado que aquí no podemos implicar a la herencia, hay que asumir que existen otros factores involucrados. El gato está obeso porque lleva el mismo estilo de vida que sus dueños; fundamentalmente el sedentarismo y el exceso de alimentos. La genética y el estilo de vida son los dos factores principales que determinan la serie de alteraciones hormonales y conductuales que conducen al exceso de peso. 




			La hiperalimentación se refiere no solo a que comemos mucho, sino a que también lo hacemos mal: nos atiborramos de fritos y empanados, bien empapados en grasa; abusamos de platos preparados que contienen grasas poco saludables y muy calóricas y nos atracamos todos los días de alimentos dulces (bollería, pasteles, chocolates, bebidas carbónicas, etc.), entre otros muchos defectos de la alimentación que resaltaremos en las páginas de este libro. 
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