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PRÓLOGO 




			 




			La doctora Gil del Álamo hace años que presta un enorme servicio a las organizaciones internacionales a las que estoy indirectamente vinculado, ya que traduce los mensajes de las resoluciones, estudios y estadísticas, convirténdolos en consejos prácticos y utilizando un lenguaje accesible y directo. Estos mensajes son un valiosísimo aporte para la lucha que la ONU libra en contra de la obesidad. 




			 




			Paloma tiene la habilidad, sin dejar nunca de ser seria, rigurosa y exigente, de facilitar los procesos que para muchos pueden parecer difíciles; invita, sin dramas ni excesos, a asumir los retos de hacer cambios importantes en las vidas de sus pacientes y seguidores. Su objetivo es que la gente recupere el bienestar y la autoestima a través de la armonía entre cuerpo y espíritu.  




			 




			Ese concepto que ella pregona en El fin de las dietas es en sí mismo una declaración que sólo puede producir tranquilidad y alivio y es una invitación sumamente creativa y sugerente para animarse a mejorar, a dar una vuelta de timón y entrar en una dimensión de felicidad. En las numerosas ocasiones en que Paloma y yo hemos hablado del trabajo que realiza y, sobre todo, de la pasión que pone en sensibilizar y concienciar sobre la importancia de comer sano y bien, su comentario siempre ha sido: «es lo que más me motiva». Y esa motivación suya es, por supuesto, también la nuestra. 




			 




			Aquellos a cuyas manos llegue este compendio de información y de consejos van a cruzar una línea cuyos resultados únicamente les van a traer beneficios en materia de salud. 




			 




			Carlos Jiménez Renjifo 




			 




			Communications Officer para España y Andorra. 




			Centro Regional de Información para Europa Occidental de las Naciones Unidas 
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¿POR QUÉ ESTE LIBRO? 




			 




			El equilibrio es fundamental en la vida, y la fascinación por el mundo de las hormonas y del metabolismo me llevaron a estudiar Medicina y a especializarme en Endocrinología y Nutrición. Los beneficios que te aporta un estilo de vida saludable son innumerables y nunca es tarde para empezar a cuidarse. 




			 




			He dedicado casi treinta años a ayudar a personas con obesidad a llevar una vida saludable, y en los últimos años he participado como endocrinóloga en el programa de Canal Sur «La Báscula». Desde la televisión tengo la oportunidad de demostrar que la salud está realmente en nuestras manos, y que llegar al peso saludable es posible. 




			 




			Hay cientos de publicaciones en el mercado que explican distintas dietas y teorías para conseguir perder peso. Lo que yo pretendo con este libro es enseñarte cómo funcionan tu cuerpo y tu mente, darte a conocer las propiedades de los alimentos y la razón por la que tienes sobrepeso. Para combatirlo primero tienes que comprenderlo. La información es fundamental a la hora de llevar una vida saludable y una dieta equilibrada. Conocer mejor los alimentos nos ayuda a seguir una dieta equilibrada. 




			 




			No hay dietas milagro ni atajos para lograrlo. Hay que entender que una vida saludable es posible y necesaria, y que está en tus manos. 




			 




			Consejos para cuidar tu salud [image: ] 




			Consejos de nutrición [image: ] 
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TU CUERPO NO ESTÁ DISEÑADO PARA ESTAR GORDO 




			 




			En la actualidad el exceso de peso se considera una señal de que algo no está bien. Si te sobra peso es porque le has dado a tu cuerpo más energía de la que necesitaba. No te compares con los demás: es posible que cerca de ti haya gente que coma más y pese menos, pero si te sobra peso es porque comes más de lo necesario. Cada vez hay más personas con exceso de peso u obesidad, aunque esto no quiere decir que sea algo natural ni recomendable para la salud. 




			 




			El cuerpo está diseñado para una cierta cantidad de kilos. Es verdad que cada persona es distinta y que algunos pueden tener más o menos masa muscular. Por eso, cuando hablamos de peso saludable, no hablamos de un peso fijo, sino de un intervalo de kilos. 




			 




			En ese intervalo entran las constituciones más o menos robustas, por lo que no vale la excusa de que «yo soy de constitución grande» o «mis huesos pesan mucho». Tu cuerpo está diseñado para un intervalo de peso y si pesas más, lo estás desgastando más deprisa. 




			 




			Al igual que un coche sobrecargado envejece antes y se estropea más, si tienes sobrepeso, envejeces antes y te desgastas más. Es importante que tomes conciencia de este hecho y que te convenzas de que tu cuerpo no está diseñado para estar gordo.  [image: ]




			 




			El exceso de peso hace trabajar más a tu corazón, tus pulmones, tu hígado y tu páncreas, y además desgasta tus articulaciones. 




			 




			Tan importante como perder peso es mantenerlo. Por ello es fundamental que, para recuperar tu peso saludable, cambies tu estilo de vida. Si piensas que la dieta es algo que empieza y acaba, es muy probable que adelgaces y que vuelvas a recuperar el peso. [image: ]




			 




			Lo más importante es que aprendas a comer de forma equilibrada, saber cuáles son las cantidades adecuadas de comida para ti y que nunca olvides el ejercicio para ayudarte a estar en forma y a aumentar el metabolismo basal. 
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NO TE PONGAS MÁS EXCUSAS 




			 




			Si tu objetivo es perder peso, no te pongas más excusas y cuida tu salud. Calcula tu peso saludable y, si te sobran kilos, piérdelos. 




			 




			Es posible que lo veas como algo inalcanzable, pero miles de personas lo consiguen cada día, demostrándote que perder peso es posible y que lo único que hace falta es motivación, información y ganas. Lo que está claro es que no se puede conseguir lo que no se intenta. 




			 




			El problema de no hacer nada con tu peso es que si hasta ahora has ido acumulando kilos, es probable que en el futuro lo sigas haciendo. A veces lo que más cuesta es empezar. Pero si te animas a cuidarte y ves resultados, seguro que consigues tu objetivo. 




			 




			Para empezar, olvídate de hacer dieta y simplemente empieza a comer de una forma más sana, apartando de tu día a día aquellos alimentos que más te engordan. [image: ]




			 


			

			Lo único  


			

			que hace falta  


			

			es motivación,  


			

			información  


			

			y planificación. 
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PERÍMETRO ABDOMINAL SALUDABLE 




			 




			Todavía muchas personas consideran que el exceso de peso es un problema de estética y que sólo la obesidad afecta a la salud, pero no es cierto. Hay una forma muy sencilla de saber si debemos preocuparnos por nuestro peso: medir el perímetro abdominal. 




			 




			Se ha demostrado que la grasa más peligrosa para nuestra salud es la del abdomen, la famosa tripa. Y es que el exceso de grasa abdominal multiplica por dos los riesgos de padecer una enfermedad cardiovascular. 




			 




			La grasa acumulada en el abdomen puede producir alteraciones del colesterol, aumento de triglicéridos, incremento del riesgo de padecer diabetes, subida de la tensión arterial y riesgo de trombosis. Todos estos factores favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares. 




			 




			El perímetro abdominal se puede medir fácilmente con una cinta métrica. La persona debe estar de pie, con los pies juntos, los brazos a los lados y el abdomen relajado; a continuación, se rodea el abdomen con la cinta métrica, a unos 2 centímetros por encima del ombligo. Si tus medidas son mayores que las recomendadas, no lo dudes y pon remedio: dieta sana y ejercicio. 


			

			 


			

			



			PERÍMETRO ABDOMINAL SALUDABLE 


			

			Establecido por la Organización Mundial de la Salud (OMS) 


			

			Mujeres: 88 cm Hombres: 102 cm 


			

			






	  


	 	

	  

      

			 




			
CALCULA TU PESO SALUDABLE 




			 




			Cuando hablamos del «peso ideal» deberíamos referirnos siempre al peso saludable, es decir, a aquel en el que la persona tiene menos probabilidad de tener enfermedades relacionadas con el peso. El exceso de peso acorta la vida. También se ha comprobado que cuanto más pesa una persona, mayor es el riesgo de muerte prematura. El grado de aumento del riesgo depende de la cantidad de tiempo que la persona haya sido obesa y de los otros problemas de salud que tenga asociados. Por eso es fundamental conseguir llegar a nuestro peso saludable. Para ello es necesario saber cómo se calcula. 




			 




			Los médicos usamos una medida especial llamada índice de masa corporal, o IMC, para decidir quién está por debajo del peso normal, quién tiene un peso saludable, quién tiene sobrepeso y quién es obeso. Una persona obesa pesa demasiado para la estatura que tiene. La persona cuyo índice de masa corporal está entre 19 y 25 estará en su peso saludable. 




			 


			

			



			IMC = PESO EN KG / ALTURA EN METROS X ALTURA EN METROS 


			

			




			 




			CALCULA TU PESO SALUDABLE MÁXIMO 




			Multiplica tu altura por tu altura por 25. Altura en metros x Altura en metros x 25 Por ejemplo, si mides 1,62 metros tu peso saludable máximo será: 




			1,62 x 1,62 x 25 = 65,61 kg 




			 




			CALCULA TU PESO SALUDABLE MÍNIMO 




			Multiplica tu altura por tu altura por 19. Altura en metros x Altura en metros x 19 Por ejemplo, si mides 1,62 metros tu peso saludable mínimo será 




			1,62 x 1,62 x 19 = 49,86 kg 




			 




			El peso saludable de una persona que mida 1,62 estaría entre 65,61 y 49,86 kg. 
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			Se ha demostrado 




			que las personas obesas 




			mueren más jóvenes 




			que aquellas 




			que tienen un peso 




			saludable. 
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PERDER PESO ES POSIBLE 
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¿POR QUÉ ENGORDO? 




			 




			Si te sobra peso es porque a lo largo del tiempo tu cuerpo ha recibido más energía de la que necesitaba y, como no sabe desperdiciarla, la ha acumulado en forma de grasa. 




			 




			No te obsesiones con llegar a tu peso saludable ni te propongas convertirte de la noche a la mañana en una persona distinta; ve introduciendo cambios en tu vida para hacerla más saludable. 




			 




			Lo más importante es que no tires la toalla sin ni siquiera haberlo intentado. No te autoconvenzas de que no eres capaz de perder peso y de cuidarte, porque todo el mundo puede hacerlo. Por muchos kilos que te sobren, nunca es tarde para perder peso. [image: ]




			 




			Sobre todo, no te resignes. El exceso de peso te está afectando a la salud y para remediarlo tienes todo el futuro por delante. No te pido grandes esfuerzos pero sí que lo intentes, porque merece la pena. Y recuerda que lo único imposible es aquello que no intentas. 




			 




			LO QUE DE VERDAD TE ENGORDA 




			A medida que aumenta el número de personas con problemas de sobrepeso u obesidad, lo hace el número de remedios o de dietas milagrosas. Ante tanta información ya no sabemos distinguir lo verdadero de lo falso. Y es que de nutrición todo el mundo opina, aunque no tenga la más mínima formación. Si nos sobra peso lo primero que debemos preguntarnos es por qué engordamos. Esa misma pregunta se la han hecho un buen número de profesionales sanitarios y, tras revisar toda la información existente de una forma científicamente contrastada, han llegado a las siguientes conclusiones: 




			 




			1. DENSIDAD ENERGÉTICA. A más calorías, más peso. Cuanto más calóricos sean los alimentos que comas, más peso ganarás. Aunque parece evidente, todavía hay personas que lo ponen en duda. 




			 




			2. AMBIENTE OBESOGÉNICO. La dificultad para acceder a productos saludables como frutas o verduras frente a alimentos más elaborados y más calóricos favorece el aumento de peso. 




			 




			3. COMER FUERA DE CASA. Las personas que recurren al fast food, o comida rápida, más de una vez por semana tienen más probabilidad de coger peso. 




			 




			4. TAMAÑO DE LAS RACIONES. La disponibilidad de raciones de comida cada vez mayores predispone a comer más cantidad. El tamaño sí importa. 




			 




			5. SEDENTARISMO. La falta de ejercicio físico favorece el aumento de peso y la obesidad. 
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			Para perder peso, 




			a tu cuerpo 




			le tienen que faltar 




			calorías. 




			



	  


	 	

	  

     

			 






			
¿QUÉ HAGO MAL? 




			 




			Ésta es la pregunta que más se repite cuando se intenta perder peso sin conseguirlo. La respuesta suele ser siempre la misma. Tal vez no estés haciendo nada mal. Simplemente puede que lo que haces no sea suficiente. 




			 




			Cuando te sobra peso es porque tu cuerpo ha recibido más cantidad de alimentos o de bebidas de los que necesitaba. Este exceso de calorías ha podido ser constante a lo largo del tiempo, o puntual por alguna circunstancia especial: estrés, embarazo, falta de ejercicio, problemas personales… Como nuestro organismo es incapaz de desperdiciar energía, la almacena en forma de grasa. 




			 




			No se trata sólo de comer sano y de hacer un poco de ejercicio. Por mucho que tú comas sano y te muevas, si la energía que recibes a través de la comida o la bebida es similar a la que estás gastando, a tu cuerpo no le hará falta «echar mano» de las reservas, es decir, de la grasa, y tu peso seguirá igual. 




			 




			Es cierto que muchas personas no consiguen perder peso aunque coman poco. Seguramente porque, aunque coman poca cantidad, a veces ingieren más calorías de las que piensan. Pero también es verdad que muchas veces «acostumbramos» a nuestro cuerpo a comer poco y él consigue mantenerse cada vez con menos cantidad de comida. 




			 




			NUESTRO CUERPO ESTÁ DISEÑADO PARA SOBREVIVIR 




			Por mucho peso que te sobre, tu cuerpo no es capaz de «reconocerlo» ni de ponerle remedio. El adelgazamiento es una agresión para nuestro organismo y éste se defiende de él como puede. 




			 




			Por eso es importante adelgazar comiendo sano y comiendo menos, pero dentro de unos límites. Recuerda que los alimentos no sólo nos hacen engordar. Su función principal es nutrirnos y dar a nuestro cuerpo todo lo que necesita para vivir y para funcionar correctamente. 




			 




			Por eso, si crees que lo estás haciendo bien —alimentos sanos, dieta variada y poca cantidad— y no pierdes peso, mi consejo es que no reduzcas más la energía que entra y te centres en aumentar la energía que gastas. En dos palabras: haz ejercicio. 




			 




			Con el ejercicio, además de aumentar el gasto calórico, vas formando músculo y, por lo tanto, aumentas el metabolismo basal. El ejercicio es fundamental para tu salud, es ideal para perder peso más rápido y también es fundamental para evitar volver a coger el peso perdido. 




			 


			

			



			No te pongas excusas. [image: ]


			

			Todo el mundo puede perder peso y tú también puedes hacerlo. 


			

			El exceso de peso no suele deberse sólo a comer mucho, 


			

			sino principalmente a comer mal. 


			

			




			 




			Aunque seguimos echando la culpa de nuestros kilos a alimentos tan saludables como el pan, las patatas o las legumbres, lo cierto es que, a pesar de que su consumo está disminuyendo, el número de personas con sobrepeso y obesidad sigue aumentando. Si pensamos en cómo ha cambiado nuestra dieta en los últimos cincuenta años nos daremos cuenta de que hemos introducido en nuestra alimentación gran cantidad de productos nuevos. Hoy consumimos de forma habitual productos que en otros tiempos eran excepcionales y que se reservaban para ocasiones especiales por tres motivos principales: por su escasez, por su elevado precio o por el tiempo que requería hacerlos en casa. 




			 




			Actualmente, estos productos están al alcance de cualquiera de nosotros en gran cantidad, por poco precio y precocinados para que no tengamos que «perder» tiempo en hacerlos. 




			 




			La facilidad para obtener y consumir alimentos especialmente concebidos para agradar a la gente, junto con la falta de actividad física, es una de las principales causas del exceso de peso en la población actual. 




			 






			LOS ALIMENTOS QUE MÁS ENGORDAN 




			1. Refrescos y zumos con azúcar. 




			2. Bollería y repostería industrial. 




			3. Aperitivos salados: patatas, gusanitos, palomitas… 




			4. Derivados cárnicos: salchichas, choped, paté... 




			5. Platos precocinados: pizza, croquetas, nuggets… 




			6. Bebidas alcohólicas. 




			7. Postres lácteos con azúcar. 




			8. Helados industriales. 




			9. Salsas industriales. 
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¿POR QUÉ FALLAN LAS DIETAS? 




			 




			La mayoría de las personas con exceso de peso ha intentado perderlo en alguna ocasión, pero en la mayoría de los casos o no lo consigue o vuelve a recuperarlo con el tiempo. ¿A qué se debe esto? ¿Por qué, a pesar de existir tantas dietas, la mayoría fracasan? Voy a intentar explicártelo. 




			 




			1. LA TEMPORALIDAD DE LA DIETA. El primer error es pensar que una dieta empieza y acaba. Está claro que si pierdes peso porque cambias tu forma de comer y cuando consigues adelgazar vuelves a comer igual que antes, volverás a coger peso. Para mantener el peso, el cambio dietético debe permanecer en el tiempo. 
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