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Un país de olores, sabores y... calorías


Gorditas, chicharrón, huaraches, sopes, tacos, tamales, molotes, pambazos, chilaquiles, quesadillas, chiles rellenos, tortas de papa, pastel azteca, milanesas de res empanizadas, frijoles de olla, nachos, cochinita pibil, arroz con leche, camotes poblanos...


Esta retahila de platos típicos mexicanos son una pequeña prueba de que pasear por los tianguis (mercados) y las calles del país es un placer para los cinco sentidos y, sobre todo, para las papilas gustativas.


México ha hecho de la oferta de restaurantes y puestos de calle una de sus características insignes. Se encuentra de todo, no solo platos típicos.


Son platos económicos, al alcance de la mayoría de los bolsillos y muy sabrosos. Pero ¿a cambio de qué? De una alimentación que se ha ido haciendo rica en grasas y que no escatima en fritos y comidas hipercalóricas.


Esta afirmación se puede comprobar comiendo unos tacos de carnitas. Consisten en unas tortillas de maíz rellenas de deliciosas partes del cerdo como la maciza (lomo), la costilla, o una selección de entrañas como tripas, orejas o pulmones. Si se desea, se puede acompañar con una salsa verde o roja, cebolla y guacamole.


En Cataluña, y en otros muchos lugares del mundo, siempre se han consumido las entrañas del cerdo. La diferencia puede radicar en que, para cocinarlas, en México ponen todas las partes en una enorme olla de cocido para que hiervan un buen rato. Posteriormente, a la hora de servirlas, se corta la carne a trocitos y se recalienta en una plancha o comal añadiéndole un poco de la propia manteca. La grasa del animal le da el toque final.


Si buscamos alguna cosa más internacional e instantánea, probablemente acabaremos optando por una de las tantas opciones de fast food provenientes de Estados Unidos que tientan cada día a los mexicanos.


Los vendedores ambulantes de hamburguesas — que suelen ir acompañadas de mostaza, kétchup y mayonesa, todo a la vez— se encuentran en cualquier esquina. Los restaurantes también suelen incluirlas en el menú y las opciones son infinitas; las puedes combinar con patatas fritas, aros de cebolla, nachos... o, si te apetece, con un dónut de postre o una cookie de chocolate... por poner solo unos ejemplos.


¿Y para beber? Los mexicanos eligen las llamadas aguas frescas o de frutas, batidos y horchatas y, sobre todo, muchos refrescos. Da igual si es para desayunar, comer o cenar. Eso explica que México sea el principal mercado de la multinacional Coca-Cola, con alrededor de 120 millones de consumidores potenciales.


Rebobinemos: no toda la comida engorda, pero el evidente consumo excesivo que se hace de ella en México sí. Ni las bebidas con gas son terribles si se consumen con moderación. Es lo que dicen la mayoría de los médicos...


Pero la realidad habla por sí misma: México es un país con una elevada tasa de sobrepeso y obesidad. Siete de cada diez mexicanos adultos están por encima de su peso aconsejable. En el caso de los niños, las cifras mejoran un poco, pero continúan siendo altas.


Por esta y otras muchas razones, México es considerado en numerosos estudios como un país de obesos. Ocupa los primeros lugares en los ránquines regionales y, lo que es más preocupante, parece dispuesto a no bajar pese a las graves complicaciones que la mala alimentación ocasiona en la salud de millones de habitantes.


En México, un país obeso conoceremos los motivos, efectos y consecuencias de este problema que muchos médicos ya han calificado de epidemia.




Siete de cada diez.Cuando los delgados sonminoría


En México un 73% de las mujeres adultas y un 69,4% de los hombres adultos —con 20 años o más— sufre sobrepeso u obesidad, según la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (Ensanut) de 2012, el último informe oficial del que se dispone.


Es decir, siete de cada diez mexicanos (un 71,3%) pesan por encima de lo que es recomendable por su estatura. Y es un problema que ha crecido tanto y tanto en los últimos veinte años que desde muchos ámbitos de la esfera pública ya lo tildan de epidemia. Una epidemia que traspasa la edad, el género, la clase social y la ubicación geográfica.


Tomando como base el índice de masa corporal (IMC) y los valores propuestos por la Organización Mundial de la Salud (OMS)1, en 2012 el 42,6% de los hombres tenía sobrepeso y el 26,8% obesidad, lo que suma un 69,4%. Por el contrario, un 29,6% tenía un peso normal y un escaso 1% un IMC por debajo de lo aconsejable.


En el caso de las mujeres, la cifra crece un poco: un 35,5% sufría sobrepeso y un 37,5% obesidad, lo que representa el 73% de la población femenina. Entre las féminas, el 25,6% tenía una talla normal y un 1,4% estaba por debajo de su peso. Es decir, del total de encuestadas, el mayor segmento es el de mujeres con obesidad, superando en diez puntos porcentuales a los hombres.
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Comparación de hombres y mujeres mayores de 20 años según IMC.
Elaboración propia a partir de los datos de la Ensanut 2012.


Por ejemplo, y según los parámetros de la OMS, el peso normal para una persona de 1,65 metros de altura se sitúa entre los 50,5 y 68 kg, mientras que para una persona de 1,80 el peso considerado adecuado estaría entre los 60 y 80 kg.


Los datos tampoco varían demasiado si se compara la población de campo con la de ciudad: el 33,1% de los hombres y mujeres que viven en zonas rurales tienen un peso normal, un 39,1% sufren sobrepeso y 26,5% obesidad.


En las ciudades, el 26% de la gente de la muestra tiene un peso dentro de los límites recomendables, un 38,8% sufre sobrepeso y un 34% obesidad. De este modo, a pesar de que podríamos afirmar que la población rural tiene un peso más saludable, la gente que entra dentro de los parámetros considerados normales es la minoría en ambos contextos. Uno de cada cuatro en las ciudades y unos tres de cada diez en los pueblos.


Con 120 millones de personas2 distribuidas en un vasto territorio, México tiene una gran diversidad. El norte, que hace frontera con Estados Unidos, es más rico que el sur. El centro es un creciente punto de producción industrial y Ciudad de México, también en el centro, es la capital política y económica por excelencia y tiene un área metropolitana que supera los 20 millones de personas.


En nuestro objeto de estudio hay diferencias geográficas, aunque son más bien pequeñas. Sorprende sobre todo que en la zona norte del país 37 de cada 100 habitantes sea obeso, lo que los convierte en el segmento poblacional predominante. En cambio, la zona centro sería la región donde la población es menos obesa y donde más gente, un 28,8%, tiene el peso que debería tener. Del mismo modo, en el sur del país predominan las personas con sobrepeso (39,6%); un dato muy similar al de Ciudad de México (39,9%).
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Comparación del IMC en hombres y mujeres mayores de 20 años según región y localidad.
Elaboración propia a partir de los datos de la Ensanut 2012.


Las cifras de 2012 ya hablan por sí solas, pero ¿y si echamos un vistazo al pasado más reciente?


Un problema que no se reduce


En la primera encuesta nacional que recogió datos de obesidad y sobrepeso, la ENSA de 2000, el 19,4% de los hombres tenía obesidad y el 41,3% sobrepeso. En total, sumaban un 60,7%.


En la compilación de 2006, las cifras habían subido al 66,7%; un 42,5% de los hombres adultos tenían sobrepeso y un 24,2% obesidad. Es decir, en apenas seis años creció casi un 10%. Y si se compara con el 69,4% del estudio de 2012 estaríamos hablando de un incremento del 4% en seis años y del 14,3% desde el año 2000.


Además, si nos centramos en los hombres obesos, el aumento ha sido del 38%, mientras que aquellos con sobrepeso han crecido tan solo un punto porcentual. Es decir, los hombres engordan, y muchos de los que hace unos años tenían solo unos kilos de más han pasado a ser obesos.
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Comparación de hombres con sobrepeso y obesidad participantes en la Ensa 2000,
Ensanut 2006 y Ensanut 2012.
Elaboración propia a partir de los datos de la Ensanut 2012.


Si el caso de los hombres ya es bastante representativo, al fijarnos en las estadísticas de las mujeres observamos que el aumento es mucho más relevante. México empezó a hacer estadísticas mucho antes en mujeres de 20 a 49 años. Esto nos permite comparar los avances y retrocesos de esta llamada epidemia de salud desde 1988 hasta 2012.


En este periodo destaca el gigantesco incremento de mujeres con exceso de peso. Y es que en estos veinticinco años el número de mujeres de esta franja de edad con obesidad o sobrepeso se dobló al pasar del 34,5 al 70,5% del total. La prevalencia de sobrepeso creció un 41,2% y la de obesidad aumentó más de un 270%.


Para que nos hagamos una idea, en 1988 casi seis de cada diez mujeres (56,6%) tenían un peso adecuado y menos del 10% eran obesas. Mientras que en el último estudio las que tenían un peso correcto eran minoría, el 27,9%.


A pesar de la negatividad de los datos, podemos observar una ralentización del fenómeno en los dos últimos estudios. La tendencia al sobrepeso disminuyó un 5,1% entre 2006 y 2012, mientras que la obesidad subió un 2,9%, un porcentaje mucho menor al acumulado desde finales de los años ochenta.


En 2006 había aproximadamente un 69,3% de la población femenina con exceso de peso, mientras que seis años más tarde la cifra ya se situó en el 71,3%, tal y como hemos dicho.


En total, en México hay 48,6 millones de hombres y mujeres adultos con sobrepeso u obesidad, según datos oficiales de 2012. Los motivos de este enorme crecimiento se deben buscar en factores sociales, económicos y de cambio de hábitos, de los que hablaremos más adelante.
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Comparación de las categorías del IMC en mujeres de 20 a 49 años en 1988-99-2006 y 2012.
Elaboración propia a partir de los datos de la Ensanut 2012.


Un problema también de adolescentes...


Los datos de 2012 reflejan que un 35% de los adolescentes tiene sobrepeso u obesidad. En el ámbito nacional representan 6.325.131 individuos de entre 12 y 19 años. Como en la población adulta, el sexo femenino tiene más exceso de peso que el masculino, un 35,8% frente a un 34,1%.


La proporción de sobrepeso es más alta en mujeres (23,7%) que en hombres (19,6%), pero en cambio hay más hombres obesos (14,5%) que mujeres (12,1%).


Si retrocedemos seis años, vemos que la prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad era del 33,2% (33,4% en mujeres y 33% en hombres). Por lo tanto, el aumento fue de poco más del 5% en seis años para los dos sexos, creciendo más en el caso de las mujeres.


En chicas, el sobrepeso pasó del 22,5% en 2006 al 23,7% en 2012, y la obesidad del 10,9 al 12,1%. En el caso de los chicos adolescentes, el sobrepeso se redujo un 0,4% hasta llegar al 19,6%, pero se debió a que los hombres, en términos generales, aumentaron de peso. Los chicos obesos pasaron de representar el 13 al 14,5%. Es decir, marcaron una subida del 11,5%.
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Prevalencia de sobrepeso y obesidad en chicos y chicas de 12 a 19 años de la Ensanut 2006 y 2012.
Elaboración propia a partir de los datos de la Ensanut 2012.


Si retrocedemos aún más, veremos que tanto en 1988 como en 1999 —años en los que se elaboró la Encuesta Nacional de Nutrición— solo se tiene información de chicas adolescentes. La prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad pasó de ser del 11% en 1988 al 28,3% en 1999.


En 2006, la cifra se disparó hasta el 33,4%, triplicando el dato inicial. Y finalmente en 2012 se situó en el 35,8%.


Es decir, en veinticinco años las chicas con obesidad o sobrepeso habían pasado de ser una minoría a representar más de un tercio de la población. De manera positiva, el crecimiento disminuyó del 14% anual entre 1988 y 1999 al 2,6% entre 1999 y 2006, y se desaceleró hasta «tan solo » un aumento del 1,2% anual entre 2006 y 2012.


A pesar de estas últimas observaciones, todo apunta a que el problema se ha consolidado con los años.


... y de niños


La obesidad infantil es un buen indicador para conocer las tendencias y la evolución de la obesidad y el sobrepeso.


Entre 1988 y 2012, los menores de 5 años con más kilos de los deseados pasaron del 7,8 al 9,7%. Y es en el norte del país donde hay más niños de preescolar con obesidad o sobrepeso; son el 12%.
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Prevalencia de sobrepeso y obesidad por regiones y nacionales de 1988-99-06-12,
Elaboración propia con datos de la Ensanut 2012.


En el caso de los menores de 5 años, vemos un auge considerable entre 1988 y 1999, y si bien en 2006 hubo un descenso de 0,5 puntos porcentuales hasta situarse en el 8,3% de la población de esta franja de edad, en 2012 repuntó hasta el 9,7% actual.


Esta cifra no deja de subir a medida que se celebran cumpleaños. En 2012, entre los niños y las niñas de 5 a 11 años un 19,8% tenía sobrepeso y un 14,6% era obeso. Para las niñas la cifra era del 32%, cinco puntos por debajo de los niños, que llegaban al 37,9%.


En el año 1999 el 26,9% de los escolares presentaban sobrepeso u obesidad, pero en 2006 la cifra había aumentado hasta el 34,8%. Es decir, creció un 29%, el equivalente a 1,1 puntos porcentuales por año.


Por el contrario, del año 2006 al 2012 hubo una ligera disminución, del 0,4%, lo que nos permite observar de nuevo una desaceleración de la tendencia. Pero no se lee todavía como un dato muy positivo si se tiene en cuenta que uno de cada tres niños tiene sobrepeso u obesidad. Una cifra preocupante porque sufrir obesidad durante estos años puede repercutir de manera importante a lo largo de la vida.
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Prevalencia de sobrepeso y obesidad de 5 a 11 años en 1999-06-12.
Elaboración propia con datos de la Ensanut 2012.


Por ello la obesidad infantil está empezando a preocupar especialmente a los mexicanos. Es un reto de salud pública del presente y del futuro y, tal y como veremos más adelante, es en la infancia donde se están aplicando las primeras (e incipientes) medidas para combatir la obesidad. «La cifra continúa siendo inaceptablemente alta», resume la Encuesta Nacional de Salud Pública de 2012.
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