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Medicina preventiva

No es tan facil
como algunos lo
pintan. Nece-
sitaras disciplina,

certe de que nece-
adelgazar? En muchos
mis casos de los que nos
parece, querer adelgazar a
toda costa €s una tarea ind-
til que, ademds, conlleva el
riesgo de afectar a la salud
fisica y mental y, sobre to-
do, volver a engordar los
kilos perdidos en cuanto se
baje la guardia. La teoria es
muy sencilla; cuando su-
ministres a tu organismo
menos calorias de las que
necesita para su gasto ener-
gético, adelgazards. Sin em-
bargo, no siempre ocurre
asi, y existen multiples ra-
zones que hacen que las
dietas fracasen.

Una dieta para
cada persona
Cada individuo tiene ten-
dencia a equilibrarse en un
determinado peso, su pe-
so fisiolégico. A la hora de
comenzar un régimen es
muy importante conocer
los hébitos alimenticios y
las necesidades concretas
de cada uno. En primer lu-
gar, no se deben pedir me-
tas que el individuo no es-
1é capacitado para conse-
guir sin sacrificios imposi-
bles. La dieta tiene que ser
lo menos frustrante posi-

Claves para adelgazar
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ble. Asi, de nada servird su-
primir la merienda a una
persona que, durante anos,
estd habituada a hacerla.

Por otra parte, existen per-
sonas con una predisposi-
cién natural a ganar peso.
Esto se debe a que el por-
centaje de adipocitos o cé-
lulas que almacenan la gra-
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sa es mayor en ellas y pue-
de ser perjudicial para el
peso. La edad es otro fac-
tor importante. Asi, una
dieta ideal para un adulto
puede resultar insuficiente
para un adolescente en ple-
no desarrollo. Ademas,
cuando se es joven, los re-
sultados son mas ripidos y
mejores, ya que el gasto ca-
l6rico incluso en reposo
(metabolismo basal) es ma-
yor. Esta es la razén por la
que con la edad se suelen
ganar algunos kilos.

Un posible trastorno meta-
bélico es otro factor im-
portante a tener en cuenta
a la hora de plantearse una
dieta. Pueden haber altera-
ciones en la glindula tiroi-
des, encargada de contro-
lar el metabolismo de las
grasas; un exceso de insu-
lina en el organismo; el
abuso de estrbgenos (pre-

Los regime-
nes milagro-
sos no dan
resultado.
Solo una ali-
mentacion
variada y
equilibrada
(rica en fru-
tas, verdu-
ras...), que
no aporte
mas calorias
de las que
gastamos,
puede ha-
cernos per-
der peso de
una forma
sana.

Habitos en la
alimentacion

Si haces una dieta, por
drastica que sea, y lue-
go vuelves a tener los
mismos habitos alimen-
ticios de antes, recupe-
raras los kilos que has
perdido. Para evitarlo es
necesario realizar una
dieta de transicion, en la
gue cada semana au-
mentes progresiva y len-
tamente el nimero de

calorias ingeridas.

sentes, por ejemplo, en los
anticonceptivos orales); el
aumento natural de las hor-
monas femeninas, con €l
consiguiente aumento de
peso durante épocas con-
cretas como la pubertad o
el embarazo y, por Gltimo,
una lesion del hipotalamo,
centro de estimulacion de
sensaciones como el ham-
bre y la saciedad. O

Marta Lopez Prieto
Proxima semana
Ultimos avances
para combatir el sida
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