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NUTRICIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA
Dr Carlos Benítez Franco
Cuando se acercan los días calurosos y nos vamos aligerando de ropa, comenzamos a notar esos “kilos de mas”, acumulados durante los meses fríos. Simultáneamente comienzan a proliferar las ofertas, por todos los medios de difusión, de “soluciones rápidas” para perder, casi mágicamente, en poco tiempo, el peso acumulado durante meses o años (llame ya!!!!).

Nos ofrecen toda clase de cremas, bebidas, pastillas, suplementos dietarios, aparatos, indumentarias, etc. Y fundamentalmente nos “venden” una ilusión. Aparecen dietas casi milagrosas para consumo masivo e indiscriminado (la misma para todos): la dieta de la luna, del astronauta, de la manzana, etc.
Entran También en escena los nutricionistas, los médicos dietólogos, los homeópatas, algunos muy  serios, y otros dudosos. Unos prescriben dietas naturistas y métodos  saludables de perdida de peso, otros recurren a una combinación de fármacos, que además de provocar el descenso, provocan adicción, alteran el sistema nervioso y hormonal y pueden provocar graves y duraderas consecuencias para el organismo. No es infrecuente escuchar que alguien con cierto tratamiento con pastillas, logro reducir diez kilos, pero luego de dejarlo, aumento quince y aun continua.

El sobrepeso y la obesidad se hallan directamente relacionados con enfermedades metabólicas como la diabetes o la hiperuricemia o gota, las dislipemias (alteración de las grasas de la sangre), o enfermedades como el cáncer, la hipertensión arterial o la enfermedad coronaria.

Por eso, existen razones de salud, para  mantener el peso corporal adecuado, aunque el motivo real, principal de la gente resida en razones estéticas.

Algunos aspectos a tener en cuenta  a la hora de intentar perder peso son:

-El tratamiento dietético, así como las prescripciones de medicamentos y de programas de actividad física, son “estrictamente individuales”, toda generalización puede ser peligrosa. Desconfíe cuando se rompa este principio.

-Todo programa de control de peso debe ir precedido de una serie de requisitos que incluyen: a) Una entrevista personal con confección de historia clínica que incluya antecedentes personales y familiares de salud, b) un examen clínico completo, c) la realización de estudios de laboratorio (sangre y orina) para evaluar el metabolismo, d) la realización de una “evaluación ANTROPOMÉTRICA” (medidas corporales para determinar porcentaje graso, masa muscular, peso ideal, etc.), e) una encuesta nutricional, con los hábitos alimentarios para determinar déficit y excesos, f) una encuesta sobre actividad física habitual

-Los programas deben incluir Además de la dieta una “prescripción personalizada” de actividad física aeróbica, lo que implica una valoración previa de la capacidad funcional del paciente (ergometria), sobre todo si es mayor de cuarenta años y tiene factores de riesgo.

-Algunos programas incluyen trabajos grupales con equipos interdisciplinarios de profesionales: Psicólogo, Profesor de Educación Física, Medico endocrinólogo, deportologo, nutricionista, etc. 

No esta de más mencionar que la mayoría de los “gordos” fracasan en su tratamiento, por distintos motivos, algunos de ellos son los mismos que los han llevado a engordar.

Pensemos También por un instante, la gran inversión de tiempo y dinero que se ha hecho para llegar a obtener esos  “kilos de mas”, lo que nos ha costado....... ¿Porqué pensar que si costo tanto conseguirlos, podemos perderlos sin esfuerzo y sin inversión (de tiempo, de dedicación, de voluntad, y porque no: de dinero)? 

No todo es tan sencillo e instantáneo  como lo presentan los vendedores de ilusiones.
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