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Claves para

- -l combatir la obesidad

Yy el sobrepeso

La llegada del verano induce al furor por las

dietas y ejercicios. Pero para una vida

realmente saludable es necesario equilibrar

diversas variables y, fundamentalmente, crear

conciencia sobre habitos y comportamientos.

or afos, los esfuerzos en materia de nutricién se
concentraron en reducir el hambre en las poblacio-
nes menos favorecidas. Sin embargo, en las tltimas
décadas se ha producido un crecimiento tan alar-
mante de la obesidad que, sumado a las evidencias
de su relacion con mas de cien enfermedades créni-
cas —entre ellas diabetes, enfermedad cardiovascu-
lar, hipertension, discapacidad y algunos tipos de
cancer— puso en evidencia la necesidad de accionar
en forma urgente para prevenir este mal.

(A qué se debe esta tendencia? Si bien la obesidad

tiene un marcado componente genético, la veloci-

dad de su expansién responde a cambios en el en-
torno, habitos y comportamientos. Entre ellos:

- El abandono de la dieta basada tradicionalmente
en vegetales por el consumo creciente de alimen-
tos procesados con un alto contenido de grasas y
aztcares, mucho mas econémicos que las opcio-
nes saludables.

— El progresivo aumento del sedentarismo, de la
mano de la creciente urbanizacién, las tecnologi-
as de ahorro de esfuerzo y la revolucién en los
transportes y las comunicaciones.

Estas transformaciones, entre otras, han contribuido a

un aumento en la poblacién con sobrepeso que por pri-

mera vez iguala al nimero de personas desnutridas.

Lejos de ser una “enfermedad de la riqueza”, la obe-

sidad afecta también en gran medida a los paises en
desarrollo. En la Argentina, distintos estudios epide-
miolégicos sefialan que hasta un 60% de la poblacién
podria sufrir de sobrepeso u obesidad, aunque la
OMS indica que nuestro pais tiene un indice de so-
brepeso del 75% entre los hombres adultos.

Por tratarse de una enfermedad crénica no existe
una cura para la obesidad sino modos de controlar
la enfermedad. En este camino, los tratamientos dis-
ponibles apuntan a prevenir el aumento de peso,
evitar mayores aumentos, tratar las complicaciones
asociadas y reducir el sobrepeso existente.

La base del tratamiento son los cambios permanen-
tes en los habitos de alimentacién y movimiento,
En este contexto, entonces, resulta indispensable re-
conocer que en la actualidad, realizar una alimenta-
cién equilibrada es uno de los factores que mas influ-
ye tanto en la salud como en la calidad de vida. Tal es
asi, que incluso puede ayudar a alcanzar una longe-
vidad plena si se la combina con otros habitos como
hacer actividad fisica regular, abandonar el tabaquis-
mo y beber alcohol con moderacién, entre otros.

En definitiva, aumentar el bienestar a través de la
alimentacién es posible.

Para lograrlo de un modo sencillo y practico es im-
portante hacer las modificaciones necesarias para
que los pilares del tratamiento de la obesidad (Nu-
tricién y Actividad Fisica) permitan a las personas
con sobrepeso adelgazar y recuperar su salud y una
mejor calidad de vida.

Los componentes y las propiedades de los alimentos
que se han descubierto en los tltimos afios hacen
posible orientar una eleccién saludable que, al mis-

mo tiempo, ayude a bajar de peso. Porque hablar s6-



lo de “calorias” es cosa del pasado, es importante

aprender a elegir qué comer para aprovechar al ma-
ximo sus propiedades.

En lineas generales, el ideal es lograr un equilibrio
entre lo que consume y lo que gasta, teniendo en
cuenta todas las actividades que realiza.

Es importante contemplar ciertos factores claves co-
mo la cantidad y calidad de los alimentos que se
consumen, la edad, la contextura y los gustos de ca-
da persona para ajustar la cantidad diaria de crédi-
tos/calorias, aunque las mismas deben estar distri-
buidas de la siguiente manera:

— Hidratos de carbono: 60% del valor calérico total.
— Proteinas: 15% del valor caldrico total.

— Grasas: 25% del valor caldrico total.

Hidratos de carbono: Son la fuente energética
mas eficiente, aprovechable y econémica. Se reco-
mienda un mayor consumo de hortalizas, frutas,
cereales y legumbres —hidratos de carbono de ab-
sorcion lenta—. La miel, los dulces y el aztcar —hi-
dratos de carbono de absorcién rapida— se absor-
ben facilmente y provocan un aumento brusco de la
glucemia —azticar- en sangre que favorece el dep6-
sito de grasa en el organismo y dafa las arterias.
Por esta razon, son menos convenientes a la hora
de bajar de peso.

Proteinas: Estas se requieren en cantidades nor-
males para el aumento de la masa muscular pero no
como aporte de energia. Un consumo exagerado
puede provocar alteraciones a nivel renal e inducir la
deshidratacién. Un importante porcentaje deber ser
cubierto por proteinas de buena calidad, como la que
se encuentra en los lacteos descremados, carnes ma-

gras y huevo.

&)
Grasas: Son la fuente mds concentrada de energia.
Si se tiene en cuenta la relacion directa que existe en-
tre las grasas y las enfermedades cardiovasculares,
es aconsejable limitar su ingesta a no mas del 25% de
las calorias diarias, con predominio de las grasas in-
saturadas, presentes en aceites, frutas secas, germen
de trigo, legumbres, pescados de mar y semillas.
Vitaminas: Los requerimientos de vitaminas se
cubren con una alimentacién variada y suficiente.
La autoadministracion de suplementos vitaminicos
sin un adecuado control médico puede resultar per-
judicial para la salud.

Minerales: Al igual que con las vitaminas, una
alimentacion variada aporta los minerales necesa-
rios para la practica deportiva. La tinica excepciéon
suele ser el hierro, del que se pueden necesitar su-
plementos, particularmente en adolescentes y mu-
jeres en edad fértil. Este mineral se encuentra am-
pliamente disponible en carnes rojas y blancas, vis-
ceras, huevo, legumbres y hortalizas de color verde
oscuro. Es importante tener en cuenta que el hierro
proveniente de suplementos y de origen vegetal
(verduras y legumbres) se aprovecha mejor en pre-
sencia de vitamina C (citricos, kiwi, frutilla, tomate,
aji, repollo, brotes de alfalfa). Bastard, por ejemplo,
un vaso de jugo de naranjas, que ademas de vitami-
na C aporta potasio, mineral necesario para los
musculos y para reponer las pérdidas de minerales
producidas por transpiracién.

Liquido: Un consumo adecuado de liquido es de
particular importancia en todas las personas, y en
especial en aquellos que realizan actividad fisica
debido a su exposicién permanente a pérdidas pro-

ducidas por la transpiracion. El aporte minimo de-

significa que, por
| primera vez en la historia

\ i de la humanidad, los




be ser de 2,5 litros diarios, provenientes en parte de
los alimentos, en especial frutas y hortalizas y el
resto por el consumo de agua, jugos light, bebidas
mineralizadas, licuados, gelatinas light, infusiones
livianas, caldos, etc. Conviene evitar el exceso de
bebidas con gas en los momentos previos y duran-
te la actividad fisica.

Tomar bebidas alcohdlicas no es recomendable; en
caso de consumirlas, se aconseja s6lo en pequenas
cantidades. El alcohol disminuye la capacidad de
realizar ejercicio fisico intenso, por lo que no se re-
comienda antes de una competencia o entrenamien-
to. Altera los reflejos y ante un ejercicio prolongado,
puede inducir al brusco descenso del azticar en san-
gre. Ademas, las bebidas alcohdlicas poseen propie-
dades diuréticas, por lo cual es mas facil deshidra-
tarse, y aportan calorias vacias (sin ningtin nutrien-
te) que contribuyen al aumento de peso.

Fibra: Favorecen la regulacion de la funcion intes-

tinal y ademas brindan saciedad.

La actividad fisica brinda significativos beneficios

para la salud sin importar el tamafio del cuerpo (exis-

te un tipo de ejercicio adecuado para cada grado de
obesidad, incluso para los hiperobesos). Ademas...

— Agregar ejercicio a un plan de alimentacion es la
combinacion ideal en un tratamiento para adel-
gazar.

— Las personas con sobrepeso responden en forma
maés sensible a la actividad fisica; es decir: los be-
neficios son mds rapidos.

Como “ideal”, se estima una actividad fisica:

- De intensidad moderada (caminata enérgica, p.ej.),

— Realizada 30 minutos por dia (continuos o acu-
mulados)

— La mayoria de los dias de la semana.

Ademas es importante tener presente que la fre-

para ejercitarse

Liviana

Hasta 5,6 créditos/h

(280 cal.)

Intensa
Igual a 7,5 créditos o +/h
(mas de 420 cal.)

Moderada
De 5,6 a 7,5 créditos/h
(280 a 420 cal.)

Caminata

Bicicleta

Golf

Limpieza del hogar
Cortar el césped
Movimiento en el agua
Bailar ritmos latinos

cuencia —no la intensidad- con que se practica la ac-
tividad es una de las variantes que mas influyen so-
bre el adelgazamiento. Entonces, hacer alguna acti-
vidad la mayor parte de los dias de la semana, es lo
mas efectivo para lograr una pérdida de peso salu-

dable y mantenerla en el tiempo.

Beneficios comprobados

Mente: Acttia contra la depresion, el estrés y la
ansiedad, produce la relajacioén y eleva la autoesti-
ma y la confianza. Mejora la vida emocional e inte-
lectual y el estado de animo.

Corazon: Disminuye enfermedades cardfacas e
hipertension.

Respiracion: Aumenta la capacidad respira-
toria.

Huesos: Disminuye el riesgo de osteorporosis
(debilitamiento de los huesos que favorece la fractu-
ra con facilidad) y artrosis (desgaste del tejido que
protege a las articulaciones).

Peso: Activa el metabolismo y ayuda a adelgazar,
a controlar el peso general y la grasa abdominal en
particular.

Sangre: Aumenta el colesterol bueno, disminuye
el malo y los triglicéridos y ayuda a controlar la glu-
cemia —azucar en sangre—.

Movilidad: Aumenta la fuerza y el tono muscu-
lar, el equilibrio, la resistencia a la fatiga y facilita la
realizacién de otras actividades.

Vida Social y Sexual: Es una forma sencilla de
compartir una actividad con amigos o familia y una
oportunidad para forjar nuevas relaciones. Aumen-

ta la productividad laboral y la actividad sexual.

Recursos para Mantenerse Activo

— Realizar una actividad fisica adecuada.

— Elegir una variante que le resulte placentera

— Acompaifiarla con musica

— Comenzando de a poco

— Sin exigencias

— En compafiia, para que sea mas entretenido

- Agendandola como una actividad impostergable
(dia, hora y duracién)

— Estableciendo metas por escrito que sean concre-
tas, realistas y posibles

— Registrando los progresos (llevar un diario o re-
gistro de movimiento es una excelente alternativa
que le permitira ver cudles son las actividades que
realiza, en qué momentos, durante cuanto tiempo,
cémo se ha sentido y como fue aumentando su ca-

pacidad para moverse, entre otras cosas).



