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¢Obesidad o sobrepeso?

Un estudio reciente hizo evidente que un varon que sufre obesidad es 12 veces mas propenso a morir por
problemas circulatorios que otro con sobrepeso; entonces, ;jcual es la diferencia entre un concepto y otro?
Saberlo puede significar beneficios a la salud.

Es bien sabido que para la realizacion de todas las funciones fisiologicas del organismo (digestién, crecimiento
0 mantenimiento de la temperatura corporal), o bien, el desarrollo de cualquier actividad fisica e intelectual,
se requiere energia, la cual es proporcionada a través de la alimentacion. Asi, cuando ésta se torna excesiva
en calorias (el concepto se explicara mas adelante), el cuerpo la almacena en forma de grasa, dando pie al
excedente de peso corporal, es decir, a sobrepeso u obesidad.

Ahora bien, puede decirse que una persona presenta sobrepeso cuando se encuentra 10% por encima del ideal
para su edad, estatura y complexion, pero de llegar a 20% (o superarlo) se hablard de obesidad. Vea este
ejemplo: si usted es hombre mayor a 18 afios, mide 1.70 metros y su complexion es delgada, su peso ideal se
encuentra entre 57.9 y 62 kilos, pero si la bascula dice que en realidad pesa 83 kilos, tendra un exceso de 21
kilos, lo que equivale a casi 30% arriba del ideal, en otras palabras, se trata de una persona obesa.

Otra forma de encontrar la diferencia entre obesidad y sobrepeso es calculando el indice de masa corporal
(IMC), para lo cual se toma en cuenta la cantidad de kilogramos del sujeto, cifra que se divide entre el
resultado de su estatura elevada al cuadrado. Por ejemplo, un hombre cuya estatura es 1.70 m y pesa 85 kilos,
tiene un IMC de 29.4, es decir, 85 kilos entre 1.70 x 1.70 (2.89) = 29.4. Siguiendo esta formula calcule usted
su IMC y comparelo con la siguiente tabla

MUJERES HOMBRES

Condicion Indlccgrrc)igrg/llasa Condicién Indg:grggrgﬂlasa
Desnutricion menor de 16 Desnutricion menor de 17
Bajo peso de 17 a 20 Bajo peso de 18 a 20
Normal de 20 a 24.9 Normal de 20 a 24.9
Sobrepeso de 25 a 29.9 Sobrepeso de 25 a 29.9
Obesidad | de 30 a 34.9 Obesidad | de 30 a 34.9
Obesidad Il de 35 a 39.9 Obesidad Il de 35 a 39.9

Obesidad 11l (alto
riesgo)

Obesidad Il (alto

riesgo) Superior a 40

Superior a 40

¢Qué es una caloria?

Antes de continuar es importante mencionar que una caloria es la capacidad de un nutriente para producir
calor, es decir, una unidad de energia, la cual es generada cuando lo que comemos es metabolizado (es
optimamente aprovechado por las células de todo el cuerpo). Este ejemplo puede ser ilustrativo: decimos que
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una manzana tiene 35 calorias, porque al ser metabolizada por nuestro cuerpo produjo 35 unidades de
calor/energia (por lo general se expresa en términos kilo-caloria).

Es asi que cada nutriente genera diferentes calorias; por ejemplo, proteinas y carbohidratos producen 4 Kcal
por cada gramo ingerido, mientras que las grasas provocan 9 Kcal por gramo. Es importante reiterar que las
calorias ingresan al organismo y son transformadas en energia, pero las que no participan en este proceso no
son eliminadas, sino almacenadas en el organismo en forma de grasas (el recurso para deshacerse de las
calorias es quemandolas, a través del ejercicio). Cada 7000 calorias acumuladas se traducen en 1 kilo de grasa
en nuestro cuerpo, distribuyéndose, de acuerdo al sexo, de la siguiente manera:

e Hombre. En dorso del cuello, hombros, espalda, cara, mitad superior del tronco, region abdominal y, al
envejecer, en todo el vientre.

e Mujer. En vientre, caderas, muslos, region mamaria y, al envejecer, en barbilla, nuca y nalgas.

o Nifios. Se sitla en pubis, caderas, brazos, mejillas, dorso de manos y pies.

Cifras y consecuencias

El estudio cientifico al que nos referimos al inicio del articulo, indica que un hombre con 30 kilos de mas es 12
veces mas propenso a morir en comparacion con quien tiene apenas 8 o 10 kilos extras, pues su exceso de
grasa corporal altera el eficiente funcionamiento de importantes 6rganos, en otras palabras, su salud esta en
riesgo. El incremento de peso guarda estrecha relacion con padecimientos como:

I. Acido Grico. Compuesto que desecha diariamente nuestro organismo como parte del proceso de renovacion
diaria de las células que lo conforman. De manera natural se elimina por la orina, pero cuando esto no sucede
se acumula en la sangre y se deposita poco a poco en las articulaciones, en forma de cristales, provocando
inflamacion y dolor muy intenso. Entre las causas por las que el acido Urico no es eliminado correctamente se
pueden mencionar obesidad y diabetes, enfermedades que provocan mal funcionamiento de los rifiones, lo que
genera la acumulacion del compuesto, que aunado a residuos de sales y cristales de calcio forman pequefias
piedras, conocidas como calculos.

Il. Cancer. De manera muy sencilla, este padecimiento puede explicarse como una falla en el mecanismo que
regula el desarrollo de las células que se encuentran a lo largo de nuestro cuerpo, hecho que de presentarse
provoca que algunas de éstas crezcan sin control y se altere su estructura genética. Uno de los factores que
pueden acelerar el proceso es la acumulacion de grasa en el cuerpo, asi como compuestos contaminantes,
virus y luz solar.

Ill. Depresion. Alteracion psicoldgica causada por la baja, o en algunos casos pérdida, de autoestima, que en
muchas ocasiones motivan al suicidio.

IV. Diabetes. Cuando un individuo sufre obesidad, sus tejidos grasos (ubicados en el abdomen) y musculos del
higado se tornan resistentes a la accion de la insulina (hormona producida por el pancreas que regula la
cantidad de glucosa en el organismo), propiciando que los niveles de azlcar en sangre se disparen y, en
consecuencia, se desarrolle diabetes tipo 2 o mellitus; cuando definitivamente afecta al pancreas e impide la
generacion de insulina, se denomina diabetes tipo 1.

V. Disfuncién hepéatica. Como se mencioné lineas arriba, el proceso de metabolizacién de las grasas consiste
en el 6ptimo aprovechamiento de éstas por parte de las células del organismo, procedimiento en que participa
el higado. Es claro que de haber mas grasa habr4 més trabajo para este érgano, razon por la cual puede no
desarrollarlo 6ptimamente y dejar que la sustancia pase a la vesicula biliar y sea causa de la formacién de
calculos o piedras. De igual manera afecta al pancreas y provoca que no se produzca la adecuada cantidad de
insulina que el organismo requiere.

VI. Disfuncion respiratoria. Puede haber disnea (dificultad para respirar) o apnea (suspension momentéanea de
la administracién de oxigeno a través de la respiracion), como consecuencia de la reduccién de la capacidad
pulmonar y retencion de bioxido de carbono.

VII. Hipertension. La presion alta es un mal en el que las vias sanguineas mas pequefias se angostan, o bien,
las arterias pierden su elasticidad, lo que obliga al corazén a bombear con mas fuerza para abastecer de sangre
a todos los 6rganos. Una de las principales causas es la acumulacion de grasa en los vasos sanguineos,
situaciones constantes de estrés y angustia, habitos de vida sedentarios (baja actividad fisica y alta ingesta de
grasas y carbohidratos), consumo excesivo de sal, tabaco y alcohol, falta de ejercicio fisico o padecimientos
del rifién y diabetes.

VIII. Padecimientos cardiacos. El corazdn es tal vez el 6rgano que mas reciente el exceso de peso, pues
trabaja a un ritmo mas intenso y muchas veces sus vias de comunicacion (venas y arterias) se ven atrofiadas
por la acumulacion de grasa en sus paredes. Los principales problemas que se derivan de ello son
aterosclerosis, angina de pecho e infarto.

IX. Problemas 6seos. Nuestro esqueleto esta disefiado para soportar determinada cantidad de peso y al
sobrecargarlo se presentan padecimientos, sobre todo en la columna vertebral, como escoliosis (deformacion
de la columna vertebral), ruptura de vértebras y hernias de discos, entre otros. En los nifios obesos es comudn
que se pierda el arco del pie, volviéndolo plano.

Particularmente en las mujeres obesas existe la posibilidad de infertilidad, pues las sustancias grasas pueden

ocasionar que se interrumpa la comunicacion entre la glandula hipdfisis (regula la ovulacion, entre otras
funciones) y los ovarios.
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Precauciones
Por ello es muy importante emprender acciones para prevenir el incremento de peso siguiendo las siguientes
recomendaciones:

e Reduzca el consumo de alimentos ricos en azlcares y harinas refinadas (no contienen fibra), pues sus
compuestos contienen el tipo de grasas que resultan dafiinas y dificiles de eliminar, llamadas saturadas.
Ejemplos de ello son pan, pastas y frituras.

e Incremente la ingesta de cereales integrales (trigo, arroz, avena y centeno, entre otros), ya que
contienen fibra, la cual favorece la reduccion de los niveles de colesterol malo. El mismo fin cumplen
lentejas, almendras, maiz, cascara de papa, zanahorias (crudas), brocoli, col, lechuga, guayaba, mango,
ciruela, pera y manzana con cascara, papaya, limén, naranja, toronja y pasas, entre otros.

e Evite el consumo de sal, debido a que favorece la formacion de pequefias bolas o grumos de grasa en
las paredes arteriales (ateromas), caso contrario a la accién del ajo, el cual favorece la buena
circulacion sanguinea.

e Frutos secos, como nueces y almendras, son recomendables, pues no propician la acumulacion de grasas
y favorecen su eliminacién.

o Prefiera el aceite de oliva como aderezo de ensaladas o para freir ciertos alimentos, pues ha
demostrado que contiene grasas insaturadas (que no provocan dafio al organismo), es nutritivo y
antioxidante, es decir, combate a los radicales libres (compuestos que aceleran el envejecimiento de
las células).

e Practique ejercicio de acuerdo a su edad y estado fisico, pues es la mejor manera de quemar las
calorias acumuladas.

Dislipemias o colesterol alto. ;Qué debo controlar?

Las dislipidemias son alteraciones que se manifiestan en concentraciones anormales de algunas de las grasas en
la sangre. Las mas importantes son el colesterol y los triglicéridos.

¢Cudles son las causas mas comunes de una dislipidemia?

Consumo excesivo de grasas y azucares
Consumo excesivo de alcohol

Diabetes

Hipotiroidismo

Algunos medicamentos

Defectos hereditarios

Sobrepeso

Las complicaciones mas importantes pueden ser infartos cardiacos y cerebrales o pancreatitis.
Generalmente no existen sintomas, por ello la importancia de los controles médicos regulares.

¢Qué debo hacer si tengo una dislipidemia?

e Evite el tabaco
e Adquiera un estilo de vida saludable
e Alcance su peso ideal

Coma rico y poca grasa

o Una alimentacion adecuada es la base del tratamiento.

e Evite el consumo excesivo de alimentos ricos en azucares como jugos, refrescos, pan, tortilla, arroz,
pastas, etc.

o Prefiera el aceite de oliva y las semillas y frutos secos como fuente de grasas. El freir los alimentos

puede cuadruplicar el nimero de calorias, por ejemplo, las papas hervidas tienen 79 calorias, en puré

178 calorias y fritas 228 calorias.

Puede emplear spray antiadhesivo para sartén como sustituto de aceite para freir.

Evite embutidos como salchichas, salame, mortadela, ya que contiene mucha grasa.

Elimine la grasa visible de la carne que va a consumir.

Prepare las carnes asadas, horneadas o cocidas en su jugo. Evitelas fritas, empanizadas.

Modifique recetas y sustituya mantequilla por margarina o aceite, crema por yogurt descremado y

azucar por endulzantes sin calorias

Reduzca el consumo de sal

e No debe ingerir mas de una copa de vino, una cerveza o 30 ml de una bebida destilada al dia

e Evite dulces, pasteles, panes preparados con yema de huevo, chocolates, ya que suelen ser ricos en
azlcares, grasas y calorias.

e Lea etiquetas y verifique sus tres primeros ingredientes para evitar el consumo inadvertido de alimentos
ricos en grasas o azucares.

e Algunos medicamentos que deba tomar exigen controles bioquimicos del perfil de grasas.

e Muévase. Camine, baile, nade. Mantenga una actitud fisica activa.

o El tratamiento ha demostrado ser eficaz en prevenir las complicaciones posiblemente a largo plazo
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