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0/ n inflamatorio asociado con la obe-

El 38,5% de los espaiioles padece sobrepeso | :iieiiiiit
endotelial del tejido adiposo, que
de peso, que se deben mantener | Emma Ruiz. Por ello, los gobier- | genes implicados en la obesidad. | no s6lo es donde se almacena la
de forma continuada. nos deberfan hacer hincapié en | Yase han descrito varias mutacio- | grasa, sino que también alberga

En Espafia, la prevalencia de | las campafias de prevencion, so- | nes, y ahora se intenta conocer el | células que orquestan sistemas de
la obesidad es del 14,5% entre | bre todo entre los mas pequeos, | funcionamiento de los genes para | defensa para recomponer otros
Ia poblacién adulta e 25 a 60 | ya que se trata de un importante | desarrollar farmacos que ayudena | tejidos. Puede que esta inflama-
afos-, mientras que el sobrepeso | problema de salud piblica. reducir el apetito o quemar grasas. | cion sea consecuencia del exceso
asciende al 38,5%. Esta cpidemia En busca de medicamentos | Una d¢ las principales lincas de | de consumo de grasas y una de las
que sufren los paises més desarro- investigacion se ocupa de las mo- | principales causas del sindrome:
lados se asienta en dos factores |  SSCiantesy quemagrasas Teculas agonistas o antagonistas | mefablico", inttica Alcmay
fundamentales: la modificacién | Pero no s6lo se deben llevar a | de receptores hipotalamicos que 1 hanies s ol
de los habitos de vida "hacia un | cabo acciones preventivas, sino | bloqueen o supriman el hambre. o0 ol embarazo
mayor sedentarismo" y el mayor | incrementar Ias investigaciones | También se estén realizandointe. | oot la gordwa del sl
aporte calérico “propiciado en | para hacer frente a esta enferme- | resantes estudios sobre las adipo- | Asimismo, se estin investigan-
gran medida por el aumento de | dad. En la actualidad hay multitud | quinas, hormonas producidas por | do las sefales cerebrales que se
los azicares simples y las grasas | de proyectos en marcha centrados | los adipocitos ~células del tejido | transmiten a los nifios durante la.
enla dieta”, segiin la nutricionista | en determinar la influencia de los | graso- que disminuyen el estado | gestacion y la lactancia, y que ex.
plicarian el origen perinatal de la
obesidad. Segiin Alemany, el ajuste
del cerebro que determinala canti-

S dad de grasa necesaria en l edad
5| [ Europa estén dis- | sino sufren estas afec- | Esté recomendado para adulta se produce en el ambiente
| E ponibie dos farma. | ciones. Pueden crear | aquelos muy comiones uterino. Y afiade s datos: “Un

c0s para el tratamien- | efectos secundarios e | o que piguen menudo. estudio demost que e porcentaje
£| to de 1a obesidad que | ineracciones con atos |  EI oristat innive la 3 j6nenes obsd L1 20 it o
£| deven utiizarse bajo | medicamentos,de hila | fipasa pancredtica y as iy caime R i

prescripeion y control | importancia del control | aumenta as pérdidas de
médico: sibutramina y | medico y el asesora- | trigiceridos en as heces

dres habfan comido poco durante

orlistat. Ambos deben | miento farmacéutico. fecales, con lo que se a fase de la gestacion en la que se
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a 27 si presentan otros | génesis ~generacion de | gucosa. Se debe tomar | | Em e
trastomos asociados, | calor debido a las reac- | con las comidas porque B et o
como diabetes, hiper- | ciones metabdicas-, 1o | este famaco no se ab- s b e
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basados en a delgadez. ;Pero por

el punto de vista genético, nuesiro | cuerpo intenta recuperar loque ha | se sumen algunos més. Normal-
qué se produce el efecto yoyG? El | organismo st preparado para ser | perdido de forma rpida cuando e | mente, tras realizar una o varias
cuerpo humano et disciiado pa- | energéticamente eficiente. Al for- | vuelve.a una alimentacion normal. | dietas desequilibradas se favoreee
ra pasar hambre. Segtin Alemany, | zrse el cuerpo noingerir alimen- | Esto se debe a que estd preparado | un incremento de en tormo al 30%
“tenemos la misma méquina des. | tos, nuestro cerebro primitivo —¢l | para almacenar grasa y azicar en | sobre el peso que se tenia inicial-
de la época del Palcolitco; no ha | que compartimos con los reptiles- | el misculo,que eslo que le permite | mente, antes de comenzar cl ré

cambiado nada desde ¢l punto de | interpreta que no hay comida yen- | cumplircon sus funciones gimen", advierte Marques-LGpez
vista funcional”. toncesseadapia metabdlicamente, | @ g1 98% dola veces estos | L0 datos son concluyentes: ]
S jas, | S uchemis licazy asta menos. | sacrificlos son neficaces 95%de las personas que adelga-

el organismo sabe que va a 2an con una dita milagrosa el
i segamiano lay raviona pasar algunos dias sin alimentos | Tras sufrir una restriccion ca- | ve.a recuperar los kilos perdidos.
La escasez de comida era habi- | sufiientes, e reajusta, llena sus | Iorica importante, el organismo | = Las oscilaciones de dos o tres
tual enre muestros ancestros, por | reservasy aprovecha mejor el bajo | se resiente y pierde mucha agua | Kilogramos arriba o abajo no son |
eso desarrollaron los mecanismos | suministro de caloras”. v masa muscular. Sin embargo, | preocupantes; el problema viene
metabolicos necesarios para en- | En opinion de Iva Marques-L6- | I climinacion de grasa es mucho | cuandoel efecto yoy6 o¢l cambio
frentarse ala hambruna. En este | pez, profesoradela Uriversidad de | mis dificil, va que tarda varios | ciclco de pesoalcanza los 20030
sentido, ha quedado demostrado | Zaragora, pese a que e algunos | meses en producirse. *Adems, | kilos al ano. Entonces empieza la
e dexde hace millones de aflos | casos i s pueden observar pérdic | un descenso veloz. de kilos hace | circulacion de lipidos por a san-
Han sobrevivido las especies ca- | das de peso poco tiempo despus | que estos s vuelvan a recuperar | gre, o que favorece la aparicicn
paces de ahorrar energia. “Desde | de realizar una dicta milagro, el | con gran facilidad, incluso que | del sindrome metablico, onjun-

0bmo es posile que, tras sacrifcaros durante semaras, sloogremos fibramos de u par de kilos? Es mds, dpor qué a dejr laditaen- |
Sordamos ain mas que antes? Lo rgimenes sin control medico rovocan cambios ciccas de peso motiads por dos fatores: son ifies
de seguir, por lo que enseguida se abandonan; y vuelven loco al metabolismo, que se toma lento. Estas son las fases del efecto rebote.
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El metabolismo se raleniza y o
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nueva dieta, Tu actvidad metaboica se
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padicerla se multiplica con cada régimen pobre en caicio. sistema nenvoso- puede | @ Osteoporosis. Como | perder més de 4 kios
producise un oo cardi- | en estas dietas se reduce | tenen mayor riesgo de
astigar el cuerpo sin | co, pumonar o cerebral. | radicaimente el apore de | padecer dolencias car-

cion de enfermedades y factores comida nosihoesua | @ Danos en los orga- | cal,os uosos plerden | diovasculares. Ademas
de riesgo, como aumenio de grasa ucha indil contra los mi- | nos vitales. El corazon, | su densidad mineraly se | de que existe una fuerte
abdominal, hipertension arterial e cheines, sino que puede. | los puimones, el higado, | vweven fraes. Cada vez | correlacion entre fas fuc-
hipercolesterolemia, que pucden dejr rves secuelas. | los ifones y el cerebro | que una persona se so- | tuaciones cilcas de pe-

o @ Problemas mentaies. | necesian que su duefo | mete un régimen drati- | 50y Ia hipertension, las

Comer pocoy mal provo- | inglea hidratos de carbo- | co multpica su iesgo de | victimas de estas dietas
ca desequilibrios psiqu- | 1o para levar a cabo sus | suffr una fractura Gsea, | acaban teniendo unos.
o8 que van mucho ms | funciones. Si no recben | principalmente en la ca- | iveles muy bajos de I-

degenerar en una afeccion ¢
diaca. Esta es la principal causa
de muerte en Espania. Segn las

investigaciones, tras los prime- allé de la imitabifidad 0 el | Su Suministro, empiezan | dera y las munecas. ‘poproteina de alta den-
ros cinco o sis dias de llevar una ‘mal humor: ansiedad, de- | a quemar energia del tej- | @ Enfermedades car- | sidad (HDL), la conocida
dieta muy estricta se empiczan a presiony Uastomos men- | do muscuary i el ayuno | diovasculares. Las ms- | como ‘olsterlbuenc”,
notar pequefas alteraciones en {ales relacionados con | es proongado, s demas | jeres que han seguido | 1o cual mpica un mayor
el electrocardiograma. Ademis, Ia limentaion, como la | Grganos se sacrficaran a | res veces en su Vida | riesgo de ifarto.

una alimentacion hipocaldrica y anorexay labuima. | fovor delcrebr una dieta miagro para | Esperanca G Molina

desequilibrada provoca una dis-
‘minucion en las defensas, puede
ocasionar trastornos metabdlicos | Pero eso es ficticio, pues adelga- | Riva, vocal nacionl de Alimenta- | vuelve incapaz de funcionar por
como cetosis por falta de carbo- | zar es perder grasa y no agua ni | cion del Consejo General de Co- | si solo, por Io que se acentda cl
hidratos-, problemas gastrointes- | masa muscula: Por el contrario, | legios Oficales de Farmacéuticos | estrefimiento y la dependencia a
tinales,afecciones renales y Gscas, | ¢l uso continuado y sin control | (CGCOF). Por otra parte, el abuso | estas sustancias,

malestar, marcos, sequedad en | de diuréticos conlleva un riesgo | de los productos laxantes produce | No obstante, en este dmbito lo
Ia piel, intolerancia al frio, caida | de deshidratacién del organismo | atonia intestinal por la atrofia de | mis alarmante s el uso de pre-
de pelo y disminucion del apetito |  de pérdida de electrolitos, como | las terminaciones nerviosas del | parados que se venden como si
sexual. Sin olvidar los efectos psi- | ¢l potasio. Un desequilibrio elec- | - colon; es decir, e intestino se | fuesen capsulas milagrosas para.-
colggicos de la renuncia a la co- | troltico da lugar a la apa
mida,tales como ansiedad, depre- | ricion de temblores, v -
sidn, imitabilidad, desmotivacion | tigos, fatiga o caidas, WEARST ]
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aumentar la mortalidad. En la a Consuelo de la
tualidad, hay suficientes eviden-
C\G\CVC’"W\CM mv\n relacionar de
forma fehaciente I ecuperacion i
rivpimpt ol

=
i \ \RST corporation
s corporat

o < ARST corporia

“amiento con mulind decfctos | 98Cilante
secundarios negativos para la sa- | LAPresen

ud y, no obstante, no se les da la
importancia que tiene. fore
El problema se agrava i per- | gacgoat 30 i
sona que desea adelgazar recurre | oo o0 3988 los
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la composicion de estos articulos
se encuentran varios compuesios
supresores del apetito y estimu-
lantes del sistema nervioso cei
tral, que sirven para aumentar ¢l
gasto energico.

® Que algo sea natural no
significa que sea inocuo

Normalmente, las sustancias
que componen estas pildoras
prodigiosas procedan de plantas
¥ tienen cierla actividad sobre el
organismo. Su uso requiere un
control estricto, ya que pueden
afectar a la salud e interferir con
la medicacién habitual; por eso es
altamente recomendable recurri
al consejo de un profesional sani-
tario antes de adquirir un produc-
o destinado al control de peso.
Hay que estar alerta y desconfiar
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Cuanto mas rapida sea la
pérdida de kilos, mayor sera
la probabilidad de recuperarlos

de algunos canales de venta, co-
mo tiendas de dietética, herbola
rios, centros de estética, gimna
sios e internel. Y, por la enorme
variedad de esta oferta,  veces
las autoridades saniarias se ven
desbordadas a la hora de mantc-
ner una vigilancia minuciosa de
todas las empresas fabricantes
Para eviar que as formulas mi-
lagro leguen a las farmacias y con
la finalidad de detectar y erradicar
este 1ipo de fraudes, el Consejo
General de Farmacéuticos puso
en marcha en 2005 un Centro de
Detecei6n de Productos Milagro.
Esterecoge lasdemuncias y alertas
percibidas en todos los despachos
farmacéuticos. Hasta la fecha, se
han tramitado mis de un cente-
nar de denuncias, que en alguna
ocasi6n han dado lugar a la reti- |
rada de un producto por parte de
ncia Espafola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN)
0 la modificacién de su public
dad por considerarse incorrecta

® Dos conductas basicas:
paciencia y constancia

Se estima que uno de cada cua-
tro esparioles quiere perder peso
¥ que ocho de cada diez ha inten
tado alguna ve hacer dicta sin
acudir al médico. Las cifras son
inquietantes porgue estos com-
portamientos tienen resultados
fatidicos; de ahi la necesidad de
consultar con un experto, va sca
endocrino o nuri
deiniciar cualquiern
profesional se encargard
minar el mejor tratamiento, que
pasa por un meni individualiza-
do y equilibrado en funcion de
cada paciente. No es lo mismo te-
ner que adelgazar cinco kilos, que
veinte o cincuenta. Pero una cosa
i estd clara: cuanto mis lenta es
la péndida de peso, més despacio
se produce después la ganancia.

Asi que la paciencia y la cons
tancia son las cualidades necesa-
rias para que en este proceso se
logren los objetivos deseados y
sus resulados se mantengan en el
in Emma Ruiz, de la
Espanola de la Nutri-
ci6n, primero se debe establecer
un gasto caldrico personalizado,
va que se ha demostrado que no
St R sl ten v 4
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Muchas personas deciden adelgazar por | , Nogonpocsslos gue recurren | regimenes sensacionalistas mds

conocidos y que han encontrado

su cuenta y saltan de una dieta a otra, a variopintos y absurdos. De he- | su hueco en el mercado. “Pero

cho,Ia Sociedad Espanola parac | ninguno de ellos es reaimente

cudl mds peregrina. Entran asi en una Estudio de la Obesidad (SEEDO) | eficaz. Son jugadas comerciales

estima que el 31% de los espatio- | o completos fraudes que pueden

frustrante espiral de cambios de peso con | 1escon sobrepeso h seguido al | ocasionar descqulibrios mpor

guna vez una dieta milagro. Otro | tantes en el organismo y que casi

efec[o s devastadores sobre el organismo. | dswoainmis alamuntees quela | siempre provocan un fentmeno

mayoria considera que no es ne- | de rebote, conocido como efecto
cesario recurrir a un profesional | yoy6”, explica el profesor Maria

ase acerca el verano y una. | de fondo, porque con ello lo que | dela salud para eliminar los kilos | Alemany, catedritico de Nutri.
vez més, como todos los | se busca es adelgazar lo maximo | de mis. ci6n y Bromatologia de la Facul.

afos, queda inaugurada | posible de forma rapida y casi sin tad de Biologia de |a Universidad

la época en la que s ini- | esfuerzo. Se trata de una com- | @ cachofa ol el de Barcelona. Estas recomenda-
cian ms dietas con el objetivo de | petici6n a contrarreloj que enla | Pomelo obran prodigos ciones dietéticas sin fundamento
eliminar los antisteticos micheli- | mayorfa de los casos no solo ter- | Las dietas de Ia alcachofa, del | surgieron hace unos 40 0 50 afos
nes para poder lucir palmito ena | mina en un rotundo fracaso, sino | plétano, del pomelo, de Mon- | v, en la actualidad, no cesan de
playa. Este fen6meno masivo, o- | que prodice el efecto contrarioal | tignac, de la Clinica Mayo, de | prolierar y de conseguir adeptos
nocido como “operaciin biguini” | deseado: después de semanas de | Rafaella Carr, de Atkins o'del | a causa de la gran presi6 social
esjustolo contrario a una carrera | privaciones, el sujto engorda. | doctor Hass son algunos de los | que fomenta patrones de belleza

Los gorditos disfrutan menos con la comida

as personas obesas | sustancia, lo que les | nes de sus cerebros | que eiste un factor de

sienten menos sa- | obiiga a comer abun- | a través de una reso- | ulnerabiidad fisioiog-
tisfoccion al afmenr- | dantemente para com- | nancia maghética un- | ca que predispone ala
se debido a una atera- | pensar ese défict. | ciona. I esultado ue | obesidad. Si bien, los
cibnen os cicutos de | Para llegar a esta | cuioso: as chicas que | expertos aseguran que
recompensa del cere- | conclusion se llevo a | habian experimentado | se est constatando
bro, segin ha demos- | cabo un seguimiento_ | menos placer al beber | una mayor iteraccion
trado una investigacion | e un grupo de muje- | el batido mostraron | entreos facores culu-
de las universidades | res ovenes que deban | una mayor ganancia | ralesy el riesgo genéti-
de Oregon y Yale (EE | consumir un btido de | de peso duranteef o | co: ambos son respor-
UU). Al comer, efcere- | chooolate mienras se | Sgrte. Portarto, - | sables dl aumento do

bro segrega dopamina | observaba las reaccio- | te resultado evidencia | esta enfermedad.
—un neurotransmisor

relacionado con las
sensaciones placen-
teras- y cuanto mayor
es el placer, mas dopa
mina se produce. Sin
embargo, los obesos

tienen menor cantidad
de receptores de esta
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que contienen menos de 1.500 ki- | conservas y mariscos.
localorias al dia-. Para evitar da- | Para llegar al peso ideal basta
S S S H ‘
fios en la salud, Ia reduccion de | con un cambio en los habitos ali- T t n do
T ngeta de comida nunca debe | meniicis, acomparado deun au- ¢, 1e sientes cansal
ir acompanada de un descenso | mento en la actividad fisica dia- ‘
en la cantidad de nutrientes y | ria. Asi, sin prisa v sin pausa, se
hay que intentar que se adapte a | conseguiran pequetas pérdidas >
los habitos alimenticios del
individuo. “Hay que lograr
perder la grasa corporal,
lo cual slo se consigue
enl 5% de los casos.
Por eso se debe ense-
fara comer de forma
equilibrada, pero sin
olvidar el placer que
proporciona esta ne-
cesidad vital", anade la
especialista

En este ambito exis-
ten notables diferencias
entre hombres y muje-
res. Segiin el estudio Preo-
cupaciones, percepciones
v habitos en relacion con
el control del peso corporal
endiversas poblaciones es-
paiiolas, dirigido por Rosa
Maria Ortega, profesora
titular del Departamento
de Nutricién de la Uni-
versidad Complutense de
Madrid, la estética e la principal
razon para ponerse a dieta en el ‘

caso de las mujeres, mientras que
entre los hombres la motivacion
principal es la salud. Otra diferen-
cia radica en que los varones son
mis constantes en el seguimiento
del régimen y reducen mis el con-
sumo de alcohol, carnes rojas,
helados y grasas; por su paite,




    

