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¡Este es un libro ...para Dummies! 




			 




			Los libros de la colección ...para Dummies están dirigidos a lectores de todas las edades y niveles de conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan. 




			 




			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la colección ...para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo. 
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			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies! 




			 




			El sitio web de la colección …para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen y acceder a muchos contenidos extra, por ejemplo, los audios de los libros de idiomas. 




			 




			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver tus dudas o consultas. 




			 




			También puedes seguirnos en Facebook (www.facebook.com/paradummies), un espacio donde intercambiar impresiones con otros lectores de la colección, y en Twitter (@ParaDummies), para conocer en todo momento las últimas noticias del mundo …para Dummies. 
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			1. Consultar la lista completa de libros …para Dummies. 




			2. Descubrir las novedades que vayan publicándose. 




			3. Leer en exclusiva los primeros capítulos. 


			

			4. Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales. 


			

			5. Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas. 


			

			6. Ponerte en contacto con la editorial y con otros lectores para intercambiar opiniones. 


			

			7. Participar en concursos y ganar premios. 
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    El autor




    Ramón Sánchez-Ocaña Serrano (Oviedo, 1942) es periodista especializado en temas sanitarios. 




			Es uno de los más conocidos divulgadores científicos a través de sus colaboraciones en prensa, radio y sobre todo, televisión en donde su programa “Más Vale Prevenir” estuvo durante más de 10 años ocupando los primeros lugares en la preferencia del público. 




			Estudió Filosofía y Letras en Oviedo antes de cursar la carrera de Periodismo en Madrid. Fue jefe del área de Sociedad y Cultura del diario El País y profesor del máster de Periodismo El País-Universidad Autónoma, y está en posesión de los más reconocidos galardones periodísticos. Entre muchos otros, ha obtenido el Premio Javier Bueno de la Asociación de la Prensa de Madrid, otorgado por una trayectoria sobresaliente en la información especializada y “por ser un referente indudable del periodismo español en la información sanitaria”. 




			Actualmente colabora en distintos medios. Tiene publicados más de 20 libros de divulgación.


  




  

    




    Guía rápida




    . . . . . . . . . . . .




    Perder peso para Dummies




    . . . . . . . . . . . .




    Medidas concretas para adelgazar




    Si te has propuesto adelgazar, estos consejos deberían rondar por tu cabeza a todas horas.




    • Haz cuatro o cinco comidas ligeras al día. Es mejor que dos comidas más abundantes, ya que digerir también quema calorías.




    • No es lo mismo adelgazar que perder peso. Se puede perder peso muy rápido, pero es a base de perder agua; no es algo duradero. Adelgazar exige tiempo; por eso hay que plantearlo a largo plazo. Sé paciente.




    • No bajes la guardia. ”Por un día no pasa nada” es una mala máxima, porque un día puede convertirse en dos, y los kilos también se multiplicarán. Los pequeños excesos se convierten en grandes michelines.




    • Controla tu peso de manera regular. No es difícil bajar medio kilo cuando hace falta, pero quitarse diez de encima puede ser muy duro.




    • Evita las grasas. Son la principal fuente de sobrepeso. Ahora ya lo sabes.




    • Haz ejercicio. No se adelgaza haciendo gimnasia, pero ayuda. Busca algo que vayas a cumplir. No sirve de nada plantearse objetivos demasiado ambiciosos. Mejor media hora caminando a paso rápido todos los días que dos horas de gimnasio de vez en cuando. Y aprovecha las ocasiones; olvídate del ascensor y del coche.




    • Ajusta la ingestión de calorías a la edad y a la actividad física. A los sesenta y cinco años se necesita un 20 % menos de calorías que a los treinta.




    • Evita el efecto yoyó. Cuando hayas adoptado hábitos alimentarios que te han hecho perder peso, mantenlos.




    • Sé constante y paciente. Pésate antes de empezar la dieta y anota los kilos. Después, elige un día de la semana, pésate sólo ese día y en las mismas condiciones.




    • Hazte amigo del horno, del vapor y del microondas. Acostúmbrate a cocinar sin grasa.




    Lista de nutrientes imprescindibles




    Las células no se nutren de alimentos, sino de las moléculas que éstos contienen. No podemos vivir sin:




    • Agua. Esencial para la supervivencia de todas las formas vivas conocidas. Se aguanta un tiempo sin todo lo demás, pero sin agua la vida dura poco.




    • Proteínas. Forman los tejidos; son hormonas, enzimas y anticuerpos. Son los ladrillos que construyen el cuerpo. Es habitual ingerir más de las necesarias.




    • Hidratos de carbono (carbohidratos o glúcidos). Son la principal fuente de combustible. Su energía llega a las células rápidamente, pero si sobran se almacenan y se almacenan y se almacenan... Los azúcares son un tipo particular, con sabor dulce y un contenido energético muy elevado.




    • Grasas. Desempeñan funciones estructurales, metabólicas, de transporte y, sobre todo, de reserva energética, hasta el punto de tener un tejido para ellas solas, el tejido adiposo, muy útil siempre que no haya demasiado.




    • Vitaminas. No aportan energía, pero son necesarias para la síntesis de los tejidos y para el correcto funcionamiento de todos los aparatos y sistemas. El cuerpo no las sintetiza ni las almacena, es decir, que no sirve de nada tomar más de las necesarias.




    • Minerales. Intervienen en todas las funciones vitales, y algunos forman tejidos. Los principales son calcio, hierro, fósforo, sodio, potasio y magnesio.




    • Fibra. No alimenta. Se puede vivir sin ella, pero su ausencia suele provocar algunas incomodidades y parece ser que, a la larga, problemas intestinales. Como se encuentra en los mismos alimentos que las vitaminas, con una alimentación saludable se ingiere toda la necesaria.




    Pasos para perder peso




    • Decide adelgazar. Sin voluntad no hay nada que hacer.




    • Reflexiona sobre tus motivos y sobre las ventajas que obtendrás.




    • Hazte un análisis de sangre y consulta con el médico si tu estado de salud es el idóneo para seguir una dieta.




    • Decide cuánto quieres adelgazar y asegúrate de que está en los límites de lo saludable.




    • Olvida las prisas. Perder peso es una carrera de fondo.




    • Pon en marcha el plan. Apunta lo que vas a hacer.




    • Ese plan debe incluir ejercicio físico, moderado pero regular.




    • Aprende a contar calorías. Ten a mano la guía de composición de los alimentos.




    • Compara los alimentos y establece equivalencias. Si algo no te apetece, sustitúyelo por otra comida que mantenga el cómputo; o si te pasas, compénsalo.


  




  ¡El libro sobre perder peso para todos!




  

    




    Introducción




    . . . . . . . . . . . .




    A veces parece que no es posible hallar un cierto equilibrio en la forma de alimentarse. Todos los días nos llegan noticias sobre zonas en las que la gente padece desnutrición, una veces de manera intermitente, y otras ya cronificada. Al mismo tiempo, en el Primer Mundo se extienden, hasta alcanzar el rango de pandemia, enfermedades, como la hipertensión y la hipercolesterolemia, derivadas de la obesidad y, en último término, de comer demasiado y mal.




    Sin llegar a esos extremos, lo cierto es que la preocupación por el peso es, en nuestra sociedad, un asunto de primer orden, tanto por el interés que genera la salud como por la valoración que se hace de la imagen física. Al margen de la consideración que esa valoración nos merezca, cuando se aplica al propio cuerpo, a su peso y su forma, conduce a comportamientos que pueden ser extraordinariamente beneficiosos o, por el contrario, arriesgados e incluso perjudiciales.




    Exceptuando una minoría de casos en los que se producen problemas endocrinos, nada hay más eficaz para tener el peso ideal y lucir un cuerpo sano que comer bien y sólo lo necesario.




    Acerca del libro




    Este libro no es un manual de instrucciones milagrosas para quedarse como una sílfide y así poder aparecer en las revistas de moda en poco tiempo. Por el contrario, no nos sirven los modelos que socialmente se tienen como ideales. Cada persona tiene el cuerpo que tiene, y lo que debe hallar es su equilibrio y bienestar. Esto sólo es posible si se entiende cómo funciona esta extraordinaria maquinaria de la que disponemos y que, con el paso del tiempo, no lo olvidemos, va cambiando y estropeándose. Precisamente por eso hay que cuidarla y mantenerla en el mejor estado posible, para que, cuando lleguen los problemas, pueda afrontarlos en las mejores condiciones.




    ¿A quién le interesa este libro?




    Voy a ser categórico: este libro interesa a todo el mundo. No sólo a aquellas personas que se están planteando perder unos kilos, ya sea por estética o por salud, sino también a todas aquellas que se sientan a comer cada día; y eso, me parece a mí, nos incluye a todos. Aquí encontrarás, claro está, información detallada sobre cómo hacer una dieta, trucos para que te resulte más llevadera y un sinfín de datos acerca de las calorías que contienen los alimentos que ingerimos normalmente. Sin embargo, sería de una irresponsabilidad considerable ofrecerte toda esta información sin tener presente un principio que debe estar por encima de cualquier intento de perder peso: la salud personal y el bienestar. ¿De qué serviría perder seis kilos si esa pérdida de peso nos acaba provocando una anemia? ¿O un ascenso alarmante de los niveles de ácido úrico? ¿O un déficit de vitaminas? No son posibilidades que suenen nada bien, ¿verdad?




    Dada la importancia que tiene nuestra propia salud resulta fundamental que vayamos un poco más allá de lo que suelen ofrecer otros libros que quizá ya hayas hojeado. Por eso te hablaré de las necesidades diarias de cada nutriente, de las mejores formas de tomar cada alimento o incluso de cuál es la mejor forma de conservarlos. En otras palabras, de cuál es la relación que establece nuestro propio cuerpo con la comida, y de cuál es la mejor forma de cuidar esa relación. Como ves, no sólo hablo de estética, sino también de salud y alimentación; algo que, como decía unas líneas más arriba, nos interesa a todos. Gracias a la información que este libro contiene, tú mismo vas a ser capaz de diseñar tu propia dieta y, por añadidura, aprender cuál es el régimen que te conviene, e incluso detectar cuándo te están proponiendo una pauta de alimentación poco saludable.




    Es posible, por ejemplo, que ya hayas probado varias dietas con anterioridad. Y también es posible que te hayas cansado pronto de un severo régimen o, casi peor aún, que hayas vuelto a ganar el peso perdido poco tiempo después de dejarlo. ¿Cómo es posible? ¡Si llevaste a cabo un esfuerzo titánico! Lamento informarte de que la respuesta a semejante misterio es bien simple: desconocías los principios básicos de la nutrición y el metabolismo; por qué engordamos y, en consecuencia, por qué perdemos peso. Así, deberías saber, por ejemplo, que cualquier pérdida rápida de peso no es duradera, que no se adelgaza gracias a ningún producto supuestamente milagroso o que, tras dejar atrás unos cuantos kilos, no puedes volver a los hábitos que te llevaron a ganarlos. ¿Cómo podrías haber evitado esos errores que te hicieron fracasar en tu intento de perder peso? Tú mismo tienes ya la respuesta: conociendo tu propio cuerpo y su relación con los alimentos; una información que con mucho placer voy a revelarte a lo largo de las páginas de este libro.




    Cómo está organizado este libro




    Como entre las personas que desean perder peso se dan diversas situaciones particulares, este libro se ha estructurado en siete partes, y cada una de ellas está formada por varios capítulos. De esta manera, si ya tienes conocimientos de bromatología, podrás saltarte los capítulos que explican la composición de los alimentos y su conservación. O, si ya has probado varias dietas (y no te han funcionado), casi preferirás no volver a saber nada de ellas.




    Parte I: Manual de instrucciones: cómo funciona el cuerpo




    Para contrarrestar algunos falsos mitos sobre por qué se engorda o se adelgaza, la inevitabilidad del sobrepeso o la predestinación genética, en esta parte empezarás a conocer algunos de los mecanismos de la asimilación de los alimentos y cómo se aprovecha la energía que aportan. Aprenderás diversas maneras de determinar el peso adecuado y la definición de obesidad, así como sus efectos sobre la salud y los factores que la determinan, tanto sociales como psicológicos. Además, entenderás qué es el metabolismo, cómo se mide y por qué acumulamos grasa.




    Parte II: El combustible equivocado estropea el motor




    Existe una diferencia entre hambre y apetito, es decir, entre la necesidad y el deseo. Además, cuando se habla de alimentación, se manejan algunos conceptos técnicos que vale la pena conocer. Aquí nos adentramos en los entresijos de los alimentos, qué hay en ellos de nutritivo, cuáles son las moléculas básicas que los componen y su contenido energético. También verás claro qué necesitas de lo que comes y en qué cantidades, por qué unos te sacian más que otros y cómo los aprovechas gracias a ese complejo mecanismos que es la digestión. Como el ritmo de vida actual hace que no todo lo que comemos sea fresco, dedicamos un capítulo a hablar de la conservación de los alimentos; para qué productos es adecuado cada tipo de conservación, sus ventajas e inconvenientes, así como consejos prácticos y advertencias que hay que tener en cuenta con cada una de las formas de conservación.




    Parte III: Trastornos alimentarios




    Probablemente no padeces uno de estos trastornos, pero es mejor conocerlos y estar informado por si aparece alguno de sus síntomas, en ti o en algún conocido, sobre todo en los más jóvenes, ya que constituyen un problema cada vez más extendido. De algunos ya se habla mucho, pero otros son bastante desconocidos. En esta parte también se tratan las adicciones alimentarias, que no son propiamente una enfermedad, pero sí el síntoma de que puede haber un trastorno y el posible principio de una ganancia indeseada de peso. Las alergias tampoco son una patología, pero pueden dar lugar a un problema más grave que hay que prevenir, porque las consecuencias pueden ser nefastas. Finalmente, hay que contemplar la obesidad infantil como un trastorno, que es muy perjudicial para quien lo padece y, además, empieza a ser una enfermedad social.




    Parte IV: Dietas milagrosas y otros sistemas para adelgazar rápido




    Aquí se trata todo aquello que es mejor evitar; quizá todo aquello que ya has probado y te ha hecho perder tiempo, energía, esperanzas y, probablemente, también dinero. Hablamos de las dietas más populares (que no las más eficaces) y de otros sistemas de adelgazamiento, como fármacos, productos dietéticos, cirugía estética y ejercicio físico. No se trata de condenarlo todo, pero sí de saber tanto las ventajas como los inconvenientes y, sobre todo, los efectos reales sobre la salud.




    Parte V: Entonces, ¿existe alguna dieta correcta?




    Nadie dijo que fuera fácil, ni que haya una solución única y válida para todas las personas. Así que hay que empezar por identificar cuál es el esfuerzo necesario y convencerse de que vale la pena hacerlo. Hay que prepararse; no sólo físicamente sino, sobre todo, con la mente. Verás cómo reforzar la voluntad y prepararte para la constancia y la paciencia. Además, aprenderás a contar calorías y a poner en marcha el plan que te conviene, para el día a día de las próximas semanas y también a largo plazo.




    Parte VI: Qué comer en circunstancias especiales




    El plan está hecho y lo sigues con constancia y paciencia, o lo aplicas a personas cuya nutrición depende de ti. Pero en la vida se dan circunstancias especiales. Entre las que más afectan a la nutrición, porque presentan requerimientos especiales, están el embarazo, la subsiguiente lactancia y la vejez. Para acabar, lanzaremos una mirada al futuro, porque pueden cambiar mucho las cosas, pero siempre tendremos que comer; entre otros asuntos de interés están los alimentos biotecnológicos y los transgénicos.




    Parte VII: Los decálogos




    Recapitular y repasar siempre es útil, máxime cuando hay que tener la información en la cabeza y, siempre a punto, a la hora del desayuno, de la comida, de la merienda y de la cena. En esta parte encontrarás diez bloques prácticos para elaborar tu plan, conseguir perder peso y mejorar tu salud al mismo tiempo.




    Iconos utilizados en este libro




    Para ayudar a localizar la información de forma más directa y para centrar la atención en algunos aspectos particularmente significativos se utilizan los siguientes iconos.




    [image: consejo.jpg]Este icono llama tu atención hacia puntos especialmente importantes y te da consejos útiles sobre asuntos prácticos; algunos de aplicación inmediata y otros a medio plazo, útiles a la hora de configurar un estilo de vida general que ayude al objetivo final de perder peso.




    [image: recuerda.jpg]Este icono avisa de que el párrafo contiene una información esencial que conviene recordar o anotar si no te fías de tu memoria. Quizá no tengas que recordar lo que señala este icono en todo momento, pero tal vez te resulte útil ir apuntando en una libreta esos aspectos o ir poniendo papelitos amarillos por la casa.




    [image: advertencia.jpg]Este icono te pone en guardia frente a un asunto que hay que atender, o bien porque si no lo haces puedes caer en un error de nutrición, o bien porque prestar atención es clave para que tu plan de pérdida de peso llegue a buen término.




    [image: tecnica.jpg]En el ámbito de la nutrición se usan muchos términos y conceptos precisos: procesos fisiológicos, moléculas, magnitudes físicas, unidades, etc. Este icono te avisa de que la información del párrafo es de ese tipo. Lee con atención, pero no es imprescindible que recuerdes todos esos datos.




    [image: ocana%20OPINA.jpg]Por supuesto, todo el libro lo escribe el autor. Ha recogido datos objetivos, ha recopilado información técnica, opiniones de otras fuentes, experiencias de miles de personas, y, sobre todo, aspectos contrastados científicamente. Este icono te indica que el autor ha elaborado una advertencia o un consejo concretos para redondear un tema.




    Y ahora, ¿qué sigue?




    Puedes usar este libro de varias maneras. El sumario y el índice son lo bastante detallados como para que puedas buscar los temas concretos que más te interesan, o bien aquellos que necesitas consultar en un momento determinado. Puedes leer una de las partes completamente o sólo algún capítulo. También es posible ir directamente a los capítulos que plantean dietas, aunque es bastante aconsejable leer la información previa. Uno de los factores que condicionan que una persona siga con una dieta o no es que entienda por qué la hace y qué implica cada renuncia, cada limitación y cada transgresión. Así, puedes leer este libro de la forma tradicional, desde el principio hasta el final, al azar o siguiendo tu propio recorrido.




    Sea cual sea el sistema o el método que sigas, esperamos que el material te resulte útil y te anime a preparar tu plan para perder peso, si es que lo necesitas, y que te ayude a sacar la dosis necesaria de esfuerzo, constancia y paciencia para que dé sus frutos y, sobre todo, para que se mantengan. Va a depender de ti, pero siempre es mejor que te ayuden; eso es lo que pretende este libro.


  




  

    Parte I




    . . . . . . . . . . . .




    Manual de instrucciones: cómo funciona el cuerpo




    . . . . . . . . . . . .




    




    




    




    




    




    




    




    




    




    




    




    




    [image: P1.jpg]




    —Deberías perder este michelín...




    —¿Para estar en mi peso ideal?




    —No, para poder ver la báscula.




    . . . . . . . . . . . .




    En esta parte…




    En estos primeros capítulos no intento recomendarte ninguna dieta ni apelo a tu voluntad para que consigas perder unos kilos. De verdad, eso no tiene mucho valor. En cualquier revista encuentras montones de dietas para la “operación bikini”. Y además, sabes por experiencia que pasados unos días te olvidas de ellas y comienzas a soñar otra vez con ese pequeño milagro que se llama “adelgazar sin esfuerzo”.




    Los capítulos de esta primera parte tratan, nada más y nada menos, de todo lo que ocurre con lo que comes, para que logres, sin dificultad alguna, hacer tu propio plan de comidas. Sin imposiciones, pero con la cabeza. Con racionalidad. Vas a hacer un régimen personal y vas a ver cómo la báscula, tantas veces rebelde, esta vez te obedece.


  




  

    Capítulo 1




    . . . . . . . . . . . .




    El peso ideal




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • Reflexiones preliminares




    • La obesidad como enfermedad




    • Una primera definición de obesidad




    • El peso ideal




    . . . . . . . . . . . .




    Vamos a empezar por orden. Lo primero es una reflexión para que veas las cosas tan curiosas que ocurren en torno al problema de la obesidad.




    Fíjate: cuando alguien cae enfermo de gripe, por ejemplo, decimos que está enfermo, que está griposo. Pero cuando alguien está enfermo de obesidad, no decimos, por lo general, que está gordo, sino que definimos a esa persona diciendo “es” gorda.




    Es curioso, pero es un matiz importante, porque da la impresión de que hemos asumido que se “es” gordo y que a lo más que podemos aspirar es a “estar” delgados con el sufrimiento del régimen y la dieta. Se es, y sólo con la voluntad de luchar contra esa forma de ser se logra una figura que mejora la imagen y la salud. Es decir, no es una circunstancia ocasional, sino una afirmación de permanencia. No está mal como reflexión, para empezar.




    ¿Te has fijado, además, en que en invierno poca gente quiere someterse a un régimen? ¿No son la primavera o el verano y el hecho de querer ponerse determinadas prendas las causas directas de muchas voluntades férreas en el ejercicio de adelgazar?




    ¿Te has preguntado alguna vez por qué personas cultas y razonables siguen dietas absurdas, cuando no peligrosas? ¿Por qué la gente, para tratar la obesidad, tiende a creer en curas milagrosas y a utilizar recetas caseras, cremas mágicas e inyecciones secretas? ¿Por qué, en definitiva, la mayor parte de la publicidad nos habla de la fina silueta y de la buena imagen en vez de hablarnos de la salud?




    Aunque a primera vista parezca lo contrario, todas estas preguntas tienen su respuesta en lo más íntimo de cada uno de nosotros, de nuestro comportamiento, que a veces no es tan racional como nos gusta suponer. Cada uno tiene íntimos deseos que a veces contradicen incluso lo que la razón nos dicta.




    Por eso me parecía de interés comenzar con estas dos reflexiones. Una, la de ser gordo. Y la otra, la de por qué se quiere adelgazar. Si deseas adelgazar por una cuestión de salud, lo que además mejorará tu figura, tu voluntad se va a ver reforzada y vas a tener mayor probabilidad de éxito. Si sólo es cuestión de perder unos kilos para lucir mejor el traje de baño, la solución es más fácil porque no se trata de obesidad, sino de unos kilos de más. Y hay soluciones sencillas, como la de no cenar durante unos días o sustituir una comida por una de esas barritas que tienen perfectamente equilibrados los nutrientes.




    La obesidad: una enfermedad




    [image: recuerda.jpg]Una cosa debe quedar clara desde el comienzo: la obesidad puede ser considerada una auténtica enfermedad que afecta a la mitad de las personas del mundo desarrollado.




    Los datos de la Organización Mundial de la Salud son tan escalofriantes como los que nos hablan del hambre. Es la gran paradoja de nuestro mundo: media humanidad pasa hambre porque no tiene qué comer y la otra media pasa hambre porque lucha contra la obesidad. En los países desarrollados, la mitad de las personas mayores de cuarenta años padece problemas de sobrepeso. Y entre las personas de veinticinco a cuarenta años la proporción es similar, si bien un poco menor.




    Desde el punto de vista sanitario, la obesidad puede considerarse como una verdadera epidemia. Y por si fuera poco, es un problema que va a más. La obesidad infantil (se trata en el capítulo 11) es ya una cuestión de salud pública. Y no tanto por lo que hoy se constata, sino por la tendencia inequívoca a aumentar.




    Pero ¿qué es la obesidad?




    Aunque todo el mundo puede tener una idea más o menos clara de qué es, dar una definición útil y objetiva no es tan sencillo. Como todos sabemos, las ideas subjetivas pueden ser válidas sólo en casos concretos. Es evidente que el concepto del peso ideal que puede tener una modelo de alta costura, por ejemplo, difiere notablemente del que tiene un levantador de pesas o un lanzador de martillo.




    Infinidad de personas solicitan consejo médico para adelgazar, petición que también procede a veces de gente que está en su peso correcto o incluso por debajo de él. Está claro que todos pretendemos sentirnos bien en nuestra piel y que para ello desarrollamos complicados mecanismos mentales que utilizamos para juzgar nuestro aspecto físico como mejor nos parece. Eso justifica la necesidad de elaborar un criterio científico, puramente objetivo, que sirva para determinar un estado real de obesidad y que sea ajeno a valoraciones personales.




    Es importante, además, crear conciencia de lo importante que es ejercer una vigilancia permanente del peso, por una razón que han expuesto claramente los especialistas: el mejor tratamiento de la obesidad es evitarla.




    [image: ocana%20OPINA.jpg]Perder peso no es adelgazar. Esta afirmación suele discutirse mucho, pero cuando hablamos de adelgazar nos referimos a ir eliminando la grasa que nos sobra. Perder peso puede ser muy sencillo: basta un buen rato de sauna para perder un kilo. Pero ese peso se volverá a coger de manera inmediata en cuanto se beba agua. Es el peso que pierde un deportista después de una carrera o de un partido de fútbol. Se recupera de inmediato. Es un adelgazamiento ficticio. Por eso hay que vigilar muy bien los regímenes, pues muchos basan su eficacia inicial precisamente en eso: en la pérdida de agua.




    Calcular el peso correcto




    Lógicamente, para empezar debes saber cuál es el peso adecuado para ti. Existen varios procedimientos para calcularlo:




    • Equiparar los kilos que debes pesar con los centímetros de tu talla que sobrepasan el metro. Es el método más fácil y conocido, y a la vez el más imperfecto. Así pues, una persona que mide 1,80 cm debería pesar, según esta regla, 80 kg. Siempre se añade que, para corregir el error, se deben restar 2, 3 o hasta 5 kg. En cualquier caso, este procedimiento es muy poco preciso. Únicamente puede ser válido como orientación y a falta de otro mejor.




    • (Talla en cm – 150) × 0,75 + 50 = peso ideal. Es una fórmula bastante sencilla, aunque al principio puede parecer complicada. Vamos a suponer que tu talla es 1,70 cm. A 170 le restas 150, con lo que tienes 20. Siguiendo la fórmula, multiplicas 20 × 0,75, lo que te da 15. Debes ahora sumar a este número el 50 de la fórmula; así obtienes 65 kg como peso teóricamente ideal.




    Verás que la diferencia con el primer cálculo es considerable, y crece sobre todo cuando la talla es grande. Según la regla más popular, una persona de 1,95 cm de estatura debería pesar 95 kg. Si aplicamos la fórmula nos encontramos con que:




    195 – 150 = 45 × 0,75 + 50 = 83,75 kg




    La diferencia con el primer sistema de cálculo son 11,25 kilos.




    Una vez establecido el peso ideal, hay que tener en cuenta un factor corrector basado en la constitución de cada individuo. Se admite una variación del 10 % sobre la constitución que se considera normal. Es decir, que ese 10 % es válido desde el punto de vista de la salud. Así, en una persona que deba pesar 70 kg se admite que su peso oscile entre 63 y 77 kg.




    • Índice de masa corporal. Es otra fórmula para determinar el peso ideal, que hoy está más en boga que cualquier otra y resulta la más fiable. Se calcula así:




    




    




    [image: formula%201.jpg]




    Es decir, si pesas 80 kg y tu talla es 1,70 cm, debes dividir 80 por el cuadrado de la talla (1,70 × 1,70). La talla al cuadrado son 2,89. Dividimos 80 por 2,89 = 27,68.




    ¿Y qué quiere decir ese 27,68? La tabla 1-1 te indica la respuesta: delgadez, un peso normal, sobrepeso (conocido también como obesidad I), obesidad, obsesidad notable u obesidad mórbida.




    Con este resultado ya tienes, en principio, una idea de tu masa corporal y, por lo tanto, de las medidas que puedes y debes tomar para perder peso. Y no hace falta, en principio, saber cuántos kilos debes pesar. Los científicos prefieren este índice, que es más correcto que cualquier otro.




    




    




    




    [image: tabla%201-1.jpg]




    Un criterio objetivo




    Bueno, pues ya estamos en condiciones de definir la obesidad siguiendo un criterio objetivo, el índice de masa corporal. Así pues, la obesidad es un sobrepeso de más del 10 % sobre el peso considerado normal.




    Y esta definición incide más en el síntoma —exceso de peso— que en las causas, es decir, en la auténtica naturaleza de la obesidad.




    [image: recuerda.jpg]La obesidad como tal es un estado patológico que afecta negativamente a nuestra salud. Puede decirse que es la enfermedad que más años de vida nos roba. Aunque no cause la muerte de forma inmediata, las estadísticas son inapelables, como demuestra la tabla 1-2. Si atribuimos un índice de 100 a la mortalidad total en las personas que tienen un peso correcto, veremos el nivel de la mortalidad para diferentes grados de obesidad.
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            Una mochila permanente


          

        




        

          	

            Piensa un momento en esta posibilidad: ¿qué ocurriría si te obligasen a llevar per­manentemente una carga de 25 o 30 kg?


          

        




        

          	

            Para empezar, significaría un esfuerzo con­tinuo que obligaría a tu corazón a trabajar de forma excesiva. Puedes imaginar perfectamente lo que supone subir una escalera hasta un tercer piso llevando una maleta de 25 kg.


          

        




        

          	

            Bien, pues imagina que la llevas continuamente sin poder desembarazarte de ella. Sin poder apoyarla en el descansillo de la escalera. Siempre a cuestas. En eso consiste la patología de la obesidad. Todo tu cuerpo sufre esa sobrecarga: desde el bombeo del corazón hasta los ligamentos de las rodillas.


          

        


      

    




    [image: advertencia.jpg]Sin paliativos: el sobrepeso está en relación directa con el riesgo de muerte.




    Efectos de la obesidad




    William Campbell, campeón de todos los gordos ingleses, batió la marca de obesidad cuando dio en la báscula un peso de 341 kg. Superaba así el récord establecido por Daniel Lamberts, que lo tenía en 336 kg. Daniel había muerto a los treinta y nueve años de edad, ya viejo, sobre todo si lo comparamos con su sucesor en el trono de la obesidad: William Campbell murió a los veintidós años.




    De todos modos, es más perjudicial tener un sobrepeso de 25 kg que acarrear de forma continua una carga de igual peso, porque la obesidad es un estado patológico, mientras que llevar una carga no lo es. Y esta afirmación, que podría haberla firmado Perogrullo, tiene su sentido, pues la obesidad, como enfermedad, implica, además del sobrepeso, una serie de alteraciones internas:




    • La tensión arterial se eleva.




    • Hay un claro riesgo coronario. La acumulación de peso y tejido adiposo obliga a una mayor actividad cardíaca. Las grasas circulantes y las placas de ateroma pueden ir disminuyendo el calibre de los grandes vasos y acabar provocando un infarto de miocardio o un accidente cerebral.




    • Los pulmones trabajan mal. La llamada “falta de fuelle” de los obesos se percibe de forma inmediata.




    • Los problemas reumáticos son mucho más frecuentes. Y no sólo porque el sobrepeso está forzando las articulaciones, lo que ya implica un gran riesgo, sino también porque la obesidad conlleva falta de ejercicio, con lo que esas articulaciones no tienen la protección muscular necesaria.




    • El lumbago y los dolores de espalda son también mucho más frecuentes.




    • El riesgo de diabetes en los obesos está médicamente confirmado.




    • El embarazo de la mujer obesa es mucho más peligroso. Aparte de ser más difícil su recuperación, también el parto es más complicado.




    • Las varices y la flebitis son mucho más frecuentes entre los obesos.




    • Cualquier enfermedad, especialmente aquellas que pueden requerir una intervención quirúrgica, se ven agravadas por la obesidad.




    [image: advertencia.jpg]Como puedes ver, la obesidad afecta de forma directa a gran parte de las funciones vitales. Es más grave que el simple hecho de llevar un sobrepeso. Si a todo esto añadimos que los obesos son más propensos a padecer accidentes debidos a la pérdida de agilidad física, no podemos extrañarnos de que haya países, como Estados Unidos, donde las primas de los seguros son mucho más altas para los gordos.


  




  

    Capítulo 2




    . . . . . . . . . . . .




    Factores que condicionan la obesidad




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • Factores sociales y psicológicos




    • El consumo de energía




    • Una definición más completa de obesidad




    • La acumulación de grasa




    . . . . . . . . . . . .




    [image: recuerda.jpg]En la obesidad inciden factores que no tienen una explicación estrictamente orgánica. De hecho, hay toda una serie de pautas de comportamiento que llegan a condicionar la ingestión de los alimentos tanto o más que la misma acción de los centros reguladores del cerebro. A continuación veremos los principales factores sociales y psicológicos que afectan a los hábitos alimentarios.




    Factores sociales




    Culturalmente se ha identificado obesidad y salud, una asociación que resulta siempre errónea. Y aunque muchas personas ya no creen que estar gordo sea un síntoma de buena salud, los hábitos concretos que conducen a la obesidad permanecen arraigados en nuestra sociedad. He aquí los principales:




    • Las madres se preocupan más por un niño delgado que por un niño gordo.




    • Existen nuevos hábitos de comportamiento que favorecen las comidas excesivas. Los almuerzos de trabajo, por ejemplo, que no son ni almuerzos ni de trabajo, pero en los que el anfitrión debe quedar bien y no puede mostrarse mezquino ni en calidad ni en cantidad, porque en ello se le pueden ir intereses comerciales. No hay almuerzo de trabajo digno de tal nombre que no incluya una opípara comida.




    • Seguimos llamando “curva de la felicidad” a lo que es, ni más ni menos, una acumulación bastante prosaica de tejido adiposo: la barriga. El problema real es que muy pocas veces se come lo que se necesita. Comemos siguiendo ciertos hábitos y no en consonancia con nuestras necesidades reales. El balance entre la ingestión de calorías y el gasto energético muy pocas veces se tiene en cuenta a la hora de sentarse a la mesa.




    Factores psicológicos




    Sin duda hay factores psicológicos que predisponen y mantienen la obesidad. Muchas veces ésta empieza con una depresión. Y no hacemos más que apuntarlo, porque si hay una afirmación verdadera en estos temas es que casi siempre resulta abusiva cualquier generalización. Sin embargo, sí es posible señalar dos factores psicológicos principales:




    • Las perturbaciones del ánimo. Puede haber personas que adelgacen en estados depresivos. Pero en general puede decirse que las perturbaciones del ánimo llevan a la obesidad, por muchos motivos. Uno de ellos radica en lo que se conoce con el nombre de “gratificaciones orales”, que normalmente surgen por un intento de compensación tras un fracaso sentimental o laboral, por preocupaciones o por algo que nos desborda. Todo ello puede llevarnos a un exceso de comida.




    • La obesidad parece alimentarse a sí misma. Este factor no induce a la obesidad, pero puede agravarla. Supongamos que debido a un fracaso sentimental una persona se refugia en la comida como efecto compensador. Esa comida tomada como mecanismo de evasión lleva a una obesidad incipiente, pero precisamente esa ganancia de peso puede deprimir aún más al individuo, que se ve inducido a un círculo vicioso. Engorda. Luego razona e intenta convencerse de que le da igual, que no vale la pena cuidarse. Comienza el círculo. No le sirve la ropa. Se abandona. Y sigue engordando.




    Seguro que conoces otros casos. Por ejemplo, piensa en alguien que termina sus estudios y comienza a ejercer una profesión u oficio más bien sedentario. Mientras estudiaba, practicó deporte. Al terminar de estudiar o de prepararse deja de hacer ejercicio físico. Para terminar el cuadro, comienza a ganar algún dinero y compra (porque lo necesita, ¡faltaría más!) un coche. Fácilmente esa persona empezará a engordar. Se establece el círculo que podríamos llamar social: es la edad de casarse, la persona se hace aún más sedentaria, come más, engorda más, y ese sobrepeso hará que cada vez le apetezca menos hacer deporte; cualquier esfuerzo físico le será cada vez más penoso y, por lo tanto, tenderá por pura inercia a volverse cada vez más sedentaria.




    [image: advertencia.jpg]La obesidad acaba alimentándose a sí misma. Sólo un esfuerzo de voluntad puede detener la inercia del proceso. Y cuanto antes se haga, más fácil resultará bajar de peso.




    Compañero viene de cum panis




    El doctor Santiago Martínez Fornés, especialista en la obesidad, cuya psicología ha estudiado y descrito con humor en varios libros, sostiene que sólo uno de cada treinta obesos debe su aumento de grasa a problemas endocrinos. Casi siempre son factores psicológicos los que provocan la obesidad. Y son factores que comienzan a influir desde la infancia.




    Para el lactante, comer es ser amado. Para el lactante y para muchos obesos. Y ahí está el sustrato psicológico por el que la buena mesa se convierte en el altar donde rendimos culto a la amistad, compartiendo el pan y el vino. La palabra compañero procede del latín cum panis, que significa “comer y compartir el pan”.




    El doctor Martínez Fornés afirma que la obesidad es frecuente tras un estado de ansiedad. Y cita como ejemplo concreto la obesidad de las viudas jóvenes: “Sustituyen otras gratificaciones por el placer oral, muy ostensible en las crisis nocturnas de de­sasosiego, en que se levantan y toman alimentos vorazmente. He conocido viudas que engordan deliberadamente, como si formase parte del luto quemar su belleza física en homenaje al marido desaparecido”.




    Por supuesto, el efecto de la ansiedad es extensible a las llamadas viudas sin luto, esposas o mujeres abandonadas o casadas con emigrantes que cada vez distancian más sus cartas, por ejemplo. “Parecidas motivaciones psicológicas —continúa Martínez Fornés— actuaban en la obesidad de los canónigos, casi constante hasta hace medio siglo”.




    [image: advertencia.jpg]Esta situación dificulta un tratamiento adecuado, porque no puede olvidarse que el gordo tiende a celebrar un banquete cuando las cosas le salen bien. ¡Y se consuela comiendo cuando le salen mal!




    Hay, en efecto, una psicología de la gordura. El gordo lo es por factores psicológicos en la mayoría de los casos. Las únicas glándulas implicadas en la obesidad... son las salivares.




    En cuanto a la herencia de la obesidad, Martínez Fornés dice que su carácter familiar es innegable, pero que nadie ha podido demostrar que se trate de un trastorno metabólico hereditario. Hay delgados en familias de gordos, y cuando un gordo se somete a dieta, adelgaza. De todos modos, el estudio de gemelos univitelinos dio la clave: cuando un hermano gemelo se desarrolla en un hogar distinto, suele comprobarse que si el niño se cría con un ama obesa, crece obeso; y si la madre adoptiva es delgada, el niño crece delgado.




    Todo depende —sostiene Martínez Fornés— del entorno familiar. Y especialmente de los valores que se dan a la obesidad y, por ende, de los hábitos que se adquieren. Hay, no puede dudarse, ciertos factores hereditarios, pero no son determinantes. La obesidad parece depender, entonces, de aquellos factores que llamamos poligénicos (dependen del efecto acumulativo de muchos genes): hacemos niños obesos desde la cuna, con los hábitos de su primera alimentación. El hijo de una obesa percibe enseguida la sonrisa materna de satisfacción cada vez que el bebé mama hasta rebosar o cuando al final eructa el aire deglutido. Así, el bebé se forja un patrón de comportamiento que concede excesivo valor al placer de la alimentación para garantizarse la sonrisa de la madre.




    En cambio, el hijo de una madre delgada percibe los mohínes de cierto asco en su madre cada vez que él se alimenta con voracidad o cuando eructa; y aprende a reprimirse. Crece delgado.




    Son curiosas estas reflexiones del doctor Martínez Fornés. Expresiones ante una buena moza de “está para comérsela”, o eso de que es nuestra “media naranja” o un “bombón” o “pura canela en rama”, no son más que incorporaciones alimentarias de apetencias de otro tipo.




    Gordos y delgados




    En el fondo, cabría preguntarse si se es de una forma determinada por ser gordo, o si se es gordo por tener un determinado carácter.




    En cualquier caso, el gordo dice que engorda con sólo respirar, mientras que el delgado afirma que por mucho que coma, no engorda. Y eso se evidencia porque el comer —tanto para el uno como para el otro— está en relación directa con la sensación de saciedad. Así, al gordo, con apetito casi insaciable, le parecerá que no come casi nada. Y para el delgado, para el que comer es poco menos que un sacrificio, ingerir algo significa hastío, con lo que cree que come en exceso y no engorda.




    La pregunta que podría plantearse es si los gordos son psicológicamente así por ser gordos o si su condicionamiento psicológico les lleva a la obesidad. Para el doctor Martínez Fornés no hay duda: son los factores psicológicos los que conducen a la obesidad, aunque hay que reconocer que la obesidad condiciona después la vida del gordo. Y la prueba de ello es que el obeso, aunque adelgace, conserva gran parte de sus características psicológicas. Por eso, el condicionamiento psicológico del gordo dificulta el tratamiento de su obesidad. Simplemente porque si se deja llevar por sus impulsos, el gordo, como ya dijimos, celebraría un banquete cada vez que las cosas le salen bien. Y trataría de consolarse comiendo cuando las cosas le salen mal.




    Y se llega a más: el obeso abandona el régimen no por falta de voluntad o por hambre, sino porque pierde el placer de comer. Lo tiene tan metido en sí mismo que no le merece la pena dejar de comer. Y, además, siente en esa disminución de la ingesta de alimentos una sensación de angustia, de debilidad, que le provoca tal irritabilidad que no es raro que sean los propios familiares quienes ayuden al obeso a abandonar su régimen.




    Se ha comprobado —y sirve para ratificar lo anterior— que algunos enfermos de obesidad mórbida intervenidos quirúrgicamente para una reducción de estómago no perdían el peso que deberían. Extrañados, los médicos hicieron un seguimiento de su dieta. Y comprobaron que los sujetos ingerían de manera directa lo que más podía engordar: ¡botes de leche condensada!




    Unos engordan y otros no




    Uno de los trabajos más interesantes del médico e investigador Francisco Grande Covián, cuya acción principal se centra en el área de la nutrición y la bioquímica, venía a ratificar que cada organismo, sin que se sepa por qué, tiene una reacción distinta frente al balance de energía. En otras palabras, que con la misma dieta hay quien engorda mucho y quien apenas gana peso. En su laboratorio, y utilizando soldados voluntarios, Grande comprobó que aumentando la dieta a todos por igual, y haciendo prácticamente el mismo gasto calórico, hubo quien llegó a ganar 20 kg y quien, en cambio, sólo ganó un par. La única explicación, decía Grande, está en la distinta eficacia energética. Y cada uno tiene la suya; es decir, cada persona es capaz de utilizar más o mejor la energía que ingiere. (Hay más información en el capítulo 3, “Tu metabolismo”.)




    

      

        

          	

            Recapitulación: la raíz del sobrepeso


          

        




        

          	

            Si la mayoría de las 1500 calorías de tu dieta diaria provienen de hidratos de carbono complejos y proteínas, y muy pocas de la grasa, tu dieta será efectiva. Esta afirmación, llevada a la práctica, permite concluir que para desayunar es mejor una tostada con mermelada que un producto de bollería. Y que para comer son mejores unos macarrones con salsa de tomate casera que cualquier alimento frito.


          

        




        

          	

            Sabemos que no todas las calorías se comportan de igual manera a la hora de engordar. Es verdad que se sigue cumpliendo el principio de la termodinámica, ese de que ”la energía ni se crea ni se destruye, únicamente se transforma”. Eso es verdad, y desde siempre se viene aplicando a la obesidad. Siempre se ha considerado que el sobrepeso proviene de un desequilibrio entre las calorías que se ingieren y las que se gastan. Pues bien: si esa es una verdad incontrovertible, no es menos cierto que en ese gasto calórico pueden intervenir muchos factores.


          

        




        

          	

            Lo que la ciencia viene diciendo desde hace años es que un aumento de la proporción de grasa en la dieta lleva a un aumento de grasa corporal. Sin embargo, si el aumento es de carbohidratos no se provoca sobrepeso. De hecho, en los países desarrollados la gente padece una epidemia de obesidad que va pareja a la reducción en la dieta de hidratos de carbono y el consiguiente aumento proporcional de grasas.


          

        




        

          	

            Hay un aspecto importante: la satisfacción del individuo. En última instancia, la sensación de saciedad es el mejor índice de una dieta satisfactoria. Por ejemplo, si una persona consume 400 calorías de proteínas (un buen filete sin grasa), queda más saciada que si esas calorías proceden de grasas o de hidratos de carbono. Los estudios dicen que 600 calorías de carbohidratos lo dejan a uno más satisfecho que 600 ca­lorías de grasa.


          

        




        

          	

            En todo caso, la conclusión más interesante de los últimos estudios es que comiendo la misma cantidad de calorías, pero reduciendo las que proceden de la grasa (sólo en el 10 %), podemos adelgazar alrededor de dos kilos cada seis meses. Y sin dieta. Perder peso así, además de cómodo, es duradero.


          

        




        

          	

            En toda esta teoría está la raíz del sobrepeso. El nuestro y el del 53,5 % de los españoles. Mucha gente se encuentra ahora con sobrepeso sin haber hecho nada especial. ¿Qué ocurre?


          

        




        

          	

            Simplemente, que se ha bajado la guardia en el comer y el beber. No nos damos cuenta de que una pequeña cantidad de calorías un día tras otro se pueden convertir al mes en algo apreciable y, al año, en un par de kilos que nadie sabe de dónde salen. Hay que tenerlo muy en cuenta: limitar las grasas, pero no eliminarlas por completo; entre otras cosas porque muchas vitaminas —todas las liposolubles, por ejemplo— viajan a través de ellas.


          

        


      

    




    ¿Y cuánto se puede engordar?




    No sé si te lo habrás preguntado alguna vez. Yo, desde luego, sí. Si un individuo que tiende a la obesidad come sin variar sus hábitos, ¿puede engordar sin límite, o llega a un punto máximo en el que no gana más peso?




    Le pedimos en su día la respuesta a Grande Covián y, como siempre, acudió a ejemplos ilustrativos. Nos habló de un caso que ha sido muy divulgado. Era un hombre de 320 kg, tratado por el doctor Bortz, de Filadelfia. Pensemos en lo que eso significa: 320 kg es cuatro veces lo que pesa un individuo normal. Lo ingresaron en una clínica y lo sometieron a una dieta de 800 calorías. A los dos años se había quedado en 90 kg. Aquel hombre tenía un 60 % de grasa: ¡había acumulado 150 kg de grasa! Era impensable, en principio, que un individuo normal pudiera acumular tal cantidad. Pero ahí estaba el hecho claro.




    Grande conoció muy de cerca el caso porque le pidieron que pesara al hombre en su laboratorio, donde habían diseñado un sistema para medir la grasa corporal basado en el mismo método de Arquímedes; es decir, por densidad. En el agua se calcula el volumen de una persona. Después se pesa en el aire. Conociendo masa y volumen, se calcula la densidad. Así es posible indicar la proporción de grasa, porque esa es precisamente la definición real de obesidad. No es sólo cuestión de peso, porque, como señalaba Grande, las estadísticas clasificaban como obesos a tipos como el boxeador Joe Louis, ya que pesaba más de lo que le correspondía a su talla. Un esqueleto grande y con mucha musculatura da sobrepeso, pero no puede calificarse de obesidad. Por eso decía que había que definir la obesidad como ese exceso, y no sólo como el de peso (aunque casi siempre coinciden).




    Grande dedicó tiempo a ese estudio tomando como base la densidad y llegó a dos conclusiones muy interesantes:




    • Podemos acumular grasa prácticamente sin límite.




    • Podemos conocer la cantidad de grasa que tenemos con un modelo. Tomando como ideal un estudiante de veinticinco años de unos 70 kg de peso, Grande llegó a la conclusión de que el 15,2 % del peso total era grasa. Es decir, una persona bien constituida, de 70 kg de peso, tiene entre 10 y 11 kg de grasa.




    Sé que es una pena, pero mejor asumirlo ya: cuando adelgazamos no sólo perdemos grasa, sino también mucha agua y un importante volumen de masa muscular; sin embargo, cuando engordamos, sólo ganamos grasa. ¡Ni rastro de los músculos perdidos durante la última dieta! Con este dato en mente, podemos deducir que si hemos estado cinco veces a dieta, y después hemos vuelto a ganar el peso que teníamos antes, hemos hecho un mal negocio con nuestro cuerpo. Durante esos cinco procesos hemos perdido un buen porcentaje de nuestros músculos, y los hemos reemplazado por tejido adiposo, por grasa.
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    Tu metabolismo
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    En este capítulo




    • Una definición de metabolismo




    • La acumulación de grasa en el cuerpo




    • El concepto de caloría




    • Almacenamiento y gasto de energía




    . . . . . . . . . . . .




    Como sabes, siempre que se habla de la obesidad sale a relucir el metabolismo. Y quizá no tengas una idea muy clara de lo que es. Por eso en este capítulo te explicamos qué es el metabolismo y cómo se estudian sus variaciones.




    ¿Qué es el metabolismo?




    Se entiende por metabolismo la serie de procesos que se producen en el organismo para mantener el tono vital, poder desarrollar cualquier actividad física y lograr, en época de crecimiento, la formación de nuevos tejidos.




    Si empezamos ahora a hacer flexiones, es lógico que aumente nuestro consumo energético. Aparte del consumo de las flexiones, hay otro que no vemos: el del corazón al latir, el de la digestión, el del cerebro para estar en disposición de pensar, etc. Es el trabajo interno. Y todo está equilibrado.




    Imaginemos ahora que no se realiza ningún trabajo externo y que estamos en ayunas, para que no haya uno interno de digestión. En este caso, nuestro gasto de energía es igual al calor que desprendemos, ya que ese calor proviene precisamente de esa energía.




    [image: tecnica.jpg]Como el calor desprendido se debe a la digestión de los alimentos por la acción del oxígeno, lo que se mide es el consumo de oxígeno. Se sabe exactamente la cantidad de calor que se libera cuando se consume un litro de oxígeno para oxidar un alimento —ya sea grasa, proteína o hidrato de carbono— fuera del cuerpo. Así, cuando se consume un litro de oxígeno, se produce el mismo calor dentro del cuerpo.




    Bueno, pues esa serie de operaciones es lo que se llama “metabolismo”. En otras palabras: consumir oxígeno para procesar los alimentos.




    En ayunas, tumbados en una camilla y sin hacer esfuerzo, se mide el consumo de oxígeno para saber el calor desprendido y, por lo tanto, determinar el gasto de energía en esas condiciones de base. Este metabolismo se llama basal.




    Variaciones en el metabolismo




    Aunque es muy difícil que varíe la tasa metabólica, de todo lo dicho se desprende fácilmente que si la ingestión de alimentos es igual a la producción interna del calor, más el trabajo interno y externo, el peso permanecerá constante.




    [image: recuerda.jpg]Si la ingestión de alimentos es mayor que la suma del calor producido y el trabajo que se realiza, la energía sobrante se almacena en forma de grasa... y se gana peso. Y si la ingestión es menor que el calor y el trabajo para que pueda realizar sus funciones vitales el organismo, éste echa mano de la despensa que tiene e inicia el consumo propio. Entonces se pierde peso.




    El metabolismo basal es un dato de enorme interés para conocer el equilibrio que ha de existir en todo el organismo. Antes era una prueba de rigor para toda persona que debía o quería seguir una dieta. Y es lógico, porque el régimen alimentario debe estar adaptado al metabolismo basal. Actualmente es una prueba en desuso porque puede seguirse por otros sistemas la actividad de las hormonas, la función tiroidea y del resto de marcadores metabólicos.




    ¿Por qué acumulamos grasa?




    Cuando hay un exceso en la alimentación o muy poco gasto de energía con una alimentación normal, el organismo establece una serie de reacciones para ahorrar la energía sobrante en forma de grasa.




    ¿Por qué en forma de grasa?




    Simplemente porque está formada por moléculas que almacenan energía de forma muy eficaz y ocupando el menor espacio.




    Si pensamos en un muchacho de veinticinco años —el del ejemplo de Grande Covián— con un estado correcto de nutrición, hay que darle unos valores de grasa normales de un 15 %. Sería su cantidad normal de grasa. Si está bien constituido y tiene un peso correcto, podemos situarlo alrededor de los 70 kg. En su cuerpo hay 10,55 kg de grasa. Es decir, más de 10 kg de la mejor reserva energética. Y con una ventaja adicional importantísima: la grasa se puede almacenar sin agua, lo que permite ponerla en la despensa sin ocupar mucho espacio.




    Esos 10 kg podrían proporcionar a ese muchacho de veinticinco años alrededor de 100 000 calorías. Pues bien, si quisiéramos guardar esas 100 000 calorías en forma de glucógeno (otra forma de reserva de energía), serían necesarios por lo menos 25 kg. Pero como además hace falta agua en cantidades elevadas para almacenar el glucógeno en el organismo, nos encontraríamos con que para guardar esas 100 000 calorías en forma de glucógeno necesitaríamos 125 kg... Por eso, por cuestiones de economía, nuestro organismo las guarda en forma de grasa.




    Metabolismo normal




    La mayoría de la gente no tiene problemas de metabolismo. Ni el que está gordo ni el que está delgado, salvo en muy raras ocasiones. La obesidad no es un problema de metabolismo sino un desequilibrio entre lo que se ingiere y la energía que el cuerpo consume. Se calcula que apenas un 5 % de las personas que acuden a la clínica en busca de consejo médico en relación con la obesidad tienen un trastorno hormonal.




    Hay que partir de esta base: la obesidad es un problema de equilibrio. O se ingieren alimentos de más, con lo que la balanza se desnivela, o se gasta muy poco debido a que se lleva una vida sedentaria y no se hace ejercicio. Los problemas de obesidad se deben simplemente a una desproporción entre las calorías ingeridas y las gastadas.




    Por otra parte, no hay una disposición especial hacia determinados alimentos. Si medimos los alimentos por su capacidad calórica o energética, reduciremos a números el concepto y será más fácil comprender que nuestro cuerpo, es decir, nuestras células, no comen ni acelgas, ni pescado, ni cordero... Les basta saber cuántas moléculas básicas tienen esos alimentos, o mejor, el número de calorías. Y según sea su valor calórico, así se comportarán en cuanto al peso.




    Sin embargo, está muy difundida la creencia de que se está gordo porque se tiene un metabolismo “lento”. Y eso, como estamos viendo, no es del todo exacto.




    Otra afirmación que se suele hacer en torno al metabolismo, y que deja perplejos a los especialistas, es la siguiente: “Doctor, vengo a que me cambie el metabolismo”. O bien: “Juanita adelgazó. Le cambió el metabolismo y no ha vuelto a engordar”.




    [image: recuerda.jpg]El metabolismo de una persona puede aumentar o disminuir ligeramente en determinadas y muy especiales circunstancias; pero no se puede cambiar a voluntad en casi ningún caso. Cuando uno se somete a dieta reduce el metabolismo. Sin embargo, es un fenómeno pasajero, y la idea de cambiar el metabolismo es totalmente falsa.




    La oxidación de los alimentos




    La oxidación de los alimentos ocupa un lugar importante a la hora de hacer el balance energético y, por lo tanto, a la hora de ganar o de perder peso.




    Es verdad que siempre se habla de los procesos metabólicos de las grasas, los hidratos de carbono y las proteínas, como si estos principios pudieran separarse fácilmente. Hoy parece aceptarse que los tres elementos se unen en un punto común, ya que los tres son capaces de producir grasas. Parece que una sustancia reactiva (el ácido pirúvico) enlaza de tal forma el metabolismo de estos tres principios que resulta difícil establecer diferencias fundamentales entre ellos.




    Como ya vimos, el organismo “quema” los alimentos para obtener energía. Esa combustión se realiza a través de la oxidación, que se produce gracias al oxígeno que respiramos. Supongamos que el metabolismo es todo el proceso de combustión. Si el combustible son hidratos de carbono y grasa, al final de la hoguera aparecerá anhídrido carbónico y agua. Si el combustible son proteínas, aparecerá, además, nitrógeno. Por eso se llegó a la conclusión de que la respiración podía ser un índice muy claro del metabolismo.




    Hay además otro factor interesante: toda combustión produce calor; de ahí surgió el concepto de caloría. (Puedes leer el apartado “El concepto de caloría” en el capítulo 4.)




    Tenemos, pues, tres baremos para saber cómo se produce esa combustión: la producción de calor, el oxígeno respirado y el anhídrido carbónico expulsado. Estos tres factores, correctamente medidos, nos pueden dar una idea exacta del proceso de conversión de los alimentos en energía. Así se llegó a la conclusión de que un litro de oxígeno para oxidar hidratos de carbono produce 5074 calorías. El proceso inverso es igualmente ilustrativo: para obtener 5074 calorías de la combustión de hidratos de carbono hace falta un litro de oxígeno.




    Las cifras del metabolismo




    [image: tecnica.jpg]Si alguna vez te hicieron la prueba del metabolismo, o si conoces a alguien que se haya sometido a ella, sabrás que al final te dan una cifra que para el profano es bastante inexplicable. No se suele saber lo que significa. La explicación, simplificando al máximo, es sencilla: se toma como normal para un hombre de veinte a cuarenta años un metabolismo basal de 39,5 calorías por metro cuadrado y hora. Si la prueba realizada a un sujeto da como resultado 49,5 calorías, se expresa la diferencia en un porcentaje. Es decir, el sujeto tendría como resultado más del 25 %. Debe añadirse que se considera normal una variación del 15 %, tanto por exceso como por defecto.




    ¿Hemos cambiado?




    Es muy posible que nuestra civilización haya cambiado más deprisa que nosotros mismos. No comemos los tubérculos que comían nuestros antepasados, y nos bastarían, como a ellos, los azúcares de la fruta o de la remolacha sin tener que acudir al azucarero. Las harinas refinadas, el alcohol destilado, los helados, los bombones y la mantequilla son alimentos que podríamos calificar de artificiales.




    Por otra parte, nuestro sistema de vida nos ahorra muchos esfuerzos en todos los sentidos. Tenemos coches y ascensores y no necesitamos en la mayoría de los casos cultivar la tierra. Todo el esfuerzo que hacemos para conseguir los alimentos se cifra en acercarnos a la tienda correspondiente y tomarlos del estante.




    Es indudable que avanzamos hacia un mayor sedentarismo y a tener un mayor aporte calórico en la dieta propiciado en gran medida por el aumento de los azúcares simples y las grasas. La doctora Susana Monereo, miembro de la Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad, ha abogado por hacer más hincapié en las campañas de prevención de la obesidad “desde las primeras etapas de la educación infantil”, y por la necesidad de afrontar la obesidad individualmente “mediante el replanteamiento de los hábitos de vida”.




    Los pequeños cambios en la actividad cotidiana que se han ido introduciendo en el modo de vida actual, como el ordenador o la televisión, han hecho que el gasto calórico corriente y habitual se haya reducido mucho. “Si a eso le sumamos que el ocio ha pasado de ser un ocio activo a ser un ocio pasivo y sedentario (cine, etc.), y que además es un ocio que en muchas ocasiones lleva asociado el consumo de alimentos, es sencillo entender por qué es tan difícil adelgazar y tan fácil engordar”.




    En los últimos veinte años el ejercicio dentro de la población ha ido disminuyendo de una forma alarmante. De este modo, señala Monereo, “el gasto energético ha bajado de tal manera que una persona gasta hoy 500 o 600 calorías menos que hace cincuenta o sesenta años, llevando el mismo tipo de vida que se puede llevar hoy”.




    [image: recuerda.jpg]Han cambiado nuestra forma de alimentarnos y nuestro sistema de vida. Pero nosotros, como animales, no hemos tenido tiempo aún de adaptarnos. Y como seres vivos, tenemos mecanismos muy potentes para defender el almacenaje de energía, pero muy pocos —y muy poco eficaces— para desprendernos de la energía que hemos almacenado en exceso.
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Tabla 1-1: Indice de masa corporal
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Tabla 1-2: Tasas de mortalidad segiin el grado de obesidad

Sobrepeso* Tasa de mortalidad
Sobrepeso de 10% 13
Sobrepeso de 20% 125
Sobrepeso de 30% 140

* Con relacion a un peso normal de 100.
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