?

Jueves1de Marzode 2012 | DIARIO DE SEVILLA

SALUD Y BIENESTAR

TU MEDICO RESPONDE TODO LO QUE NECESITAS SABER

Obesidad, la nueva
epidemia del siglo XXI

© Espania es de los paises que presentan indices mas altos de obesidad infantil e La dieta

sanay el gjercicio fisico son las dos herramientas principales para frenar esta lacra sanitaria

El ejercicio regular, aun siendo de baja intensidad, mejora el control metabélico y di
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primaria Don José “lo pri-

mero es empezar por el

-/ principio” y el principio

de este articulo debe venir por la
definicién de sobrepeso y obesi-
dad. Los expertos se reunieron en
Montreux (Suiza) en 1985 y deci-
dieron relacionar el peso y la altu-
ra de las personas definiendo el
termino Indice de Masa Corpo-
ral(IMC) que se calcula dividendo
el peso medido en kilogramos por
latalla medida en metros elevada
al cuadrado; y determinando que
hablamos de sobrepeso cuando es-
te IMC es superior a 25, de obesi-
dad cuando es superior a 30 y de
obesidad grado 3 o mérbida cuan-
do es superior a 40, aunque algu-
nosautores hablan ya de obesidad
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NUTRICION

Consejos atiles para una
alimentacién saludable
Dieta, palabra temida, es coma
un castigo, por eso muchos pro-
fesionales prefieren hablar hoy
de terapia nutricional. La dieta
mediterranea, en nuestro medio,
s la mas apropiada par factores
culturales, tradicion y accesibili-
dad a los slimentos que la com-
ponen. Es preferible usar el acei-
te de oliva como principal grasa
Se recomienda consumir ali-
mentos de origen vegetal ; fru-
tas, verduras, legumbres y frutos
secos y tomar diariamente pan y
alimentos derivados de cereales.
Asimismo, es importante poten-
ciar los alimentos poco procesa-
dos, frescos y de temporada y
consumir diariamente licteos:
Qguesos y yogures. Por otro lado,
es preferible que la ingesta de
carne roja sea moderada y mejor

ye el riesgo cardi iar.

CONSEJOS PARA MANTENER UN PESO SALUDABLE

formando parte de guisos, El pes-
cado puede ser abundante y los
huevos con moderacién. De pos-
tre: fruta y los dulces solo de for-
ma ocasional. Por dltimo la bebida
por excelencia debe ser el agua. El
vino con moderacion y con las co-
midas. Los médicos tendremos en
cuenta las preferencias del pa-
ciente (factores culturales, religio-
s0s, econdmicos..) y las alteracio-
nes metabélicas o enfermedades
que presente a la hora de valorar
el ejercicio fisico recomendado

SEDENTARISMO

Realizar ejercicio adecuado
a cada persona

El ejercicio regular, aungue sea de
beja intensidad, mejora el control
metabélico, disminuye el riesgo
cardiovascular y aumenta el bie-
nestar general. ;Me tengo que
apuntar a algin gimnasio? la res-
puesta es que no es imprescindi-
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ble, evidentemente es mejor
realizar ejercicio con supervision
pero lo indicado es la realizacion
de ejercicios de caracteristicas
aerdbicas (baja intensidad y lar-
ga duracidn) como caminar, tro-
tar o correr, nadar, ciclismo, etc.
Debe elegir el ejercicio que mas
le guste y que mejor se adapte a
su estilo de vida, pues se favore-
cerd el bienestar y la persisten-
cia en la practica de la actividad
fisica. Es mas importante la
constancia y persistencia en la
practica del ejercicio que el tipo
de ejercicio . La frecuencia y du-
racién aconsejadas son 30-60
minutos cinco veces a la sema-
na. Laintensidad y frecuencia
deberd adecuarse a la edad y ca-
racteristicas de cada persona
(préctica previa de ejercicio re-
gular, enfermedades concomi-
tantes, etc) de ahi la importancia
de consultar con su médico an-
tes de iniciar una actividad fisica.

grado 4 o extrema cuando este in-
dice es superiora 50.

La Organizacién Mundial de la
Salud indica que en 2014 unos
1.900 millones de personas en el
mundo tienen sobrepeso y de es-
tas unos 600 millones son obesos.
El 10% de la pablacién mundial es
obesa y paradéjicamente siguen
muriendo miles de nifios por des-
nutricién en numerosos pafses del
globo terrdqueo. En nuestro con-
siderado primer mundo hay 42
millones de nifios menores de 5
anos con obesidad.

Al compararnos con el resto de
paises de Europa, Espaiia se sitia
€N una posicién intermedia en el
porcentaje de adultos obesos. Sin
embrago, en lo que se refiere ala
poblacién infantil, Espafia presen-
ta una de las cifras m4s altas, si-
guiendo asi con la tendencia de
otros paises con problemas histé-
ricos de obesidad y sobrepeso co-
mo Estados Unidosy el Reino Uni-
do. La obesidad estd llegando a ci-
fras realmente alarmantes, espe-
cialmente en la edad infantil, de-
terminando para muchos autores

30

Indice de masa corporal
A partir de esta cifra se
considera que existe obesidad

a esta situacion como una epide-
mia de &mbito mundial acufiando
eltérmino de Globesidad.
¢Cudl eslacausa? ; Se nace obe-
$0 0 nos convertimos en obesos?.
Es una mezcla de las dos respues-
tas. Existen una serie de razones
genéticas, que representa un 30%,
y factores ambientales o de estilo
de vida que representan el 70%.
Estos factores son basicamente, la
alimentacién, dietas cuyo valor
calérico es superioralas necesida-
des energéticas de la persona, yel
ejercicio. Existe una cultura ten-
dente al sedentarismo desdelain-
fancia con la modificacién de las
costumbres y juegos que eran de
usoenelnifio, tendente hoy endfa
a actividades mas dirigidas a jue-
gos individuales de interaccién
convideojuegos, telefonia mévil y
diferentes dispositivos que dismi-
nuyen claramente la realizacién
de ejercicio fisico. De igual modo
en el adulto el entretenimiento se
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Riesgos de los productos
milagrosos para perder peso

Desde el punto de vista sanita-
rio, la lucha contra la obesidad
debera consistir en el abordaje
de estos dos pilares bésicos pa-
ra una correccion correcta, du-
radera y eficaz de la misma:
dieta y ejercicio. Existe multitud
de productos que garantizan
grandes pérdidas de peso cor-
poral en muy poco tiempo. Mu-
chas personas al ver estos pro-
ductos publicitados en medios
de comunicacién como televi-
sién, radio, revistas.... piensan

que estos productos estan tes-
tados, vélidados y demaostrada
su eficacia. Pero no es asi. En
realidad no tienen ensayos cli-
nicos que lo ratifiguen y en oca-
siones sus composiciones pue-
den crear interacciones con los
farmacos que tomen las perso-
nas y en determinados casos
paodrian llegar a tener efectos
secundarios. No estan indica-
dos y “cuidado con ellos y con-
sultad con vuestro médico an-
tes de tomar".

MIGUEL A SALAS
La comida répida suele ser alta en grasas e hidratos de carbono.

Terapia nutricional para evitar
problemas con dietas agresivas

Las dietas y regimenes alimen
ticios que prometen adelgazar
de forma milagrosa y superrapi-
das pueden acarrear riesgos. En
una conferencia del Profesor
Grande Covidn nos dijo “si exis-
tiera una dieta que adelgazara
sin esfuerzo  porqué sale una
nueva cada ano?" aclarando la
realidad de cada temporada con
la aparicidn de nuevas o anti-
guas dietas que son ineficaces,
desequilibradas y en algunos ca-
s0s peligrosas. Existen muilitples
ejemplos: del melocotén, de la
pifia, de la alcachofa, macrobig-
tica, disaciada, ... y algunas con
nombres de personas o clinicas

a las que no quiero publicitar,
pero que en definitiva debe gue-
dar claro que no son milagrosas
¥ que si alguien decide iniciar
una dieta lohaga de forma con-
trolada,bajo supervisién y ase-
sorado por personal sanitario
{médico y enfermero). Para
mantener una dieta equilibarada
lo aconsejable es cefirse a la
dieta mediterranea. A la hora de
perder peso, muchos profesio-
nales prefieren hablar hoy de te-
rapia nutricional. La dieta medi-
terranea, es la més apropiada
por factores culturales, tradicién
Y accesibilidad a los alimentos
que la componen.

realiza de forma mayoritaria en la
visualizacién de la televisién o el
uso de los ordenadores/tablets
personales , existiendo una rela-
cién estrecha entre el nimero de
horas dedicadas a estas activida-
desyeldesarrollo de obesidad y/o
sobrepeso. Esta situacion genera
en la persona un balance positivo
almacendndose en forma de gra-
sa, es como una cuenta bancaria
,sielingreso es mayor que el gasto
la cuenta engorda ysi el gasto es
menor adelgaza.

Para muchos médicos la obesi-
dad es probablemente la principal
causa del desarrollo de enferme-
dades crénicas de gran relevancia:
diabetes, hipertensién, alteracio-
nes de los lipidos {grasas de nues-
tro organismo: colesterol y trigli-
céridos), artrosis (mayor peso
conlleva mayor desarrollo de ar-

70%

De las razones que estén
tras un caso de obesidad
responde a los estilos de vida

trosis) y laasociacién con determi-
nados cdnceres como el de colén,
mama y dtero; en definitiva la
mortalidad y la posibilidad de en-
fermar, morbilidad, se incremen-
taen las personas obesas entre un
50yun100%. Peroenel corto pla-
20 la persona obesa presenta una
serie de sintomas que incremen-
tan la disconformidad con su peso
¥ aspecto apareciendo dificultad
pararespirar, sensacién deahogo,
interferencias en el suefio, somno-
lencia, problemas ortopédicos, al-
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El sobrepeso y la obesidad estén detrés de muchas patologias crénicas, como diabetes, hipertensién o artrosis.

teraciones cutaneas, sudoracién
excesiva, hinchazén de piesy tobi-
llosytrastornos menstrualesenla
mujer.

Junto a estos trastornos fisicos
debemos sumar los psicolégicos
provocados por la discriminacién
social y las dificultades que mu-
chos obesos presentan para rela-
cionarse con los demds, en una so-
ciedad que ve a la obesidad m4s
como un problema estético que co-
mo un problema de salud y que se
ven incrementada en la infancia
con unrechazo importante por los
compaiieros de clase, desarrollo
debaja autoestima, malos resulta-
dos escolares, introversién Letc.
e e

La préxima entrega de 'Tu médico
responde’ estord dedicada o el Sida
Y otros ETS, Se publicord el sébado 6
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