claves para

adelgazar
de forma
saludable




;Adelgazar?
:Cambiade
habitos!

Para adelgazar no
hay milagros que
valgan: solo comida
sana, gjercicio...y
estos 30 trucos,

gue teayudaran
enlatarea.

;Sabias que mas de mil millonesde  venes, el problemaestdaadquiriendo
personasenelmundotienensobre- uncarizalarmante?

peso? ;Y que en Espafia, donde la  Puede que td seas una de esas per-
obesidad afecta ya al 14,5% de los  sonas.Ytambiénesprobablequeen
adultosy al13,9% de los nifnosy j6- mas de una ocasién hayas seguido



DukanolaDieta Scardale. Todas,
sin excepcién, son insanas. Y
aunque conellas se pierde mucho
peso en poco tiempo, no son eficaces
alargo plazo, puessiemprevienen
acompanadas de un efecto re-
bote con el que se recupera el
peso perdido... y un poco mas.
Para adelgazar solo hay un se-
creto: comer de forma sana,
hacer ejercicio e ingerir
menos caloriasdelasque
gastas. Y, lo mas impor-
tante de todo: modificar
para siempre los ha-
bitosincorrectos que
tehacenengordar.Esta
guiateservird paraeso:
paraquetedescuenta
deloquehacesmal,
lo modifiques y
empieces una
nuevavida.m

algln régimen para librarte de
lokilosdemas. De hecho,segiin
la Sociedad Espafiola de En-
docrinologiay Nutricién, mas
de la mitad de los espanoles
estamosarégimenyel31%
de los que tienen sobre-
peso hanseguido alguna
delasmasdeciendietas
milagrodel mercado.

Las hay que consisten
en ayunos o se-
miayunos, como
ladietadela pifia.
Lashayhipocalédricas,
como ladel grupo
sanguineo. Diso-
ciadas, como la
Montignac.Y luego
estanlas mas peli-
grosas de todas,
lasexcluyentes,
comoelMétodo '}



Piensa si de verdad
necesitas adelgazar

Antes de comenzar una dieta, es necesario que

sepas si necesitas adelgazary cuantos kilos debes

perder. Subirte a la basculay anotar tu peso no basta.

Es necesarioe@mparar el peso con la altura a través de

una sencilla formula, la del indice de Masa Corporal

(IMC) ‘peroeste criterio tiene sus limitaciones. Por ello, es
aconsejable medir también el perimetro de la cintura. Sies
mayor de 102 centimetros en el hombre o de 88 centimetros
en la mujer es que existe una acumulacién de grasa
abdominal, especialmente en el higado, lo que puede poner
en riesgo tu salud cardiovascular.

Puedes calcular tu Indice de Masa Corporal

(IMC) con unasimple operacion matematica.
Divide tu peso en kilos por el cuadrado de tu
altura en metrosy lo obtendras.




Visita al endocrinoy no
hagasla dieta de otro

La supervision médica es siempre recomendable cuando
se inicia una dieta de adelgazamiento. Pero adin lo es mas
ante casos de obesidad u obesidad mérbida. Cuando el
Indice de Masa Corporal (IMC) se sittia en mas de 30, el
peso se convierte en una amenaza grave para la salud, por
lo que solamente un endocrino, especializado en
problemas hormonales, metabdlicos y nutricionales,
puede diagnosticar qué esta provocando ese excesivo
sobrepeso e indicarte como afrontarloy cémo ayudarte a
mantener tu peso adecuadoy, por tanto, tu salud. Sies tu
caso, no sigas adelante si no es con asesoramiento médico.

Esta demostrado que la obesidad provoca

hipertension, hipercolesterolemia, diabetes
mellitusdetipo2yalgunoscanceres. Ademas,
reduce la esperanza devida del que la sufre.




Elige un buen momento
para empezar tu dieta

Seguir una diéta de adelgazamiento te resultard mas
sencillo y sera mas.eficaz si estas motivada. No se trata
tanto de si es mejor comenzar un lunes o un viernes,
sino de que no conviene enfrentarse al reto de los kilos
si'estas atravesando un mal momento emocional o si
afrontas una etapa de mucho estrés o de cambios
vitales. La ansiedad nos ayuda a buscar consuelo
rapidoen la comida. Adelgazar no es asunto balad:
requiere esfuerzo, por lo que es necesario que tengas
claras cuales son tus motivaciones y que
establezcas un plan de accién para lograrlas.

La ansiedad genera una necesidad de au-

mentar nuestraserotonina,lahormonaque
regulaelapetitoy el deseosexual, mediante
laingesta de sustancias comodulceso grasas.




Identifica el problema
y sé realista

Tratade ser sincera contigo misma e identifica los malos hébitos que te
han llevado a acumular esos kilos que ahora deseas perder. Analiza tu
estilo de vida: seres muy sedentaria?, ;abusas del alcohol o de los
refrescos?, ;te saltas comidas?, ;picas entre horas?, scomes golosinas sin
control? Modificar esos comportamientos erréneos es determinante
para empezar a notar los resultados. Ahora,
fija un peso sanoy realista para ti. Es
importante que sea compatible con

tu edad y tu estructura corporal. No )

es probable que recuperes el peso

que tenfas a los 20 afos.

Sabias que

Cuandose hacedieta paraadelgazar, loideal
es perder no mas de medio kilo a la semana

paraque el cuerpovayaasimilando la pérdi-
da sin reducir el gasto energético.



to para adelgazar?
irir buenos habitos

nos kilosy no recuperarlos al abandonar la dieta de

e hace necesario entonces cambiar los habitos. Para
as secreto que este: que el nimero de calorias que se
oral nimero de las que se gastan. Cuando esto se
elgaza, mantenerse en el peso adecuado pasa

go temporal, sino que es importante adquirirla
para toda la vida para no volver a engordar. Ya sabes: si
quieres adelgazar, adopta unos habitos saludablesy
manténlos hasta que la muerte os separe.

Sabfas que

La obesidad y el sobrepeso han alcan-
zado, segiin la Organizacion Mundial
dela Salud, caracter de epidemia mundial.
Afectan a mil millones de personas.




Con la menopausia te
sera mas dificil adelgazar

En esta etapa se producen cambios hormonales,

metabdlicos y psicoldgicos que hacen méas ol

complicado adelgazar. La distribucion de la grasa ; ;

en el organismo cambiay pasa de las caderas al " E

abdomen. Muchas mujeres se vuelven mas 1 /‘,;}

sedentariasy presentan ansiedad, irritabilidad o ¥ | j
= W

depresion, lo que puede modificar su
conducta alimentaria. La grasa aumenta en
detrimento del misculo. Pero en estas
condiciones también es posible adelgazar,
aunque requiera un poco mas esfuerzo.

Segiin el Instituto Europeo de la Obesidad,

el 75 porciento de las mujeres suele aumen-
tar su peso corporal entre cinco y diez kilos
con lallegada de la menopausia.




Desconfia
de las dietas milagro

No existen las dietas milagrosas que nos ayuden a perder los kilos que
nos sobran sin cambiar nuestro estilo de vida. La mayoria de esas dietas
milagro solo eliminan aguay masa muscular, con lo que el peso se
recupera rapidamente. En general, hay que huir de las dietas que hablen
de alimentos buenos y malos, de aquellas que prometan pérdidas de
peso metedricas, que promuevan ayunos o sean muy hipocaldricas,
porgue se produciran carencias nutricionales
importantesy, al abandonarla dieta, se recuperara
el peso perdido, con el consabido efecto yoyd, que te
hacen recuperar rapidamente los kilos perdidos y
alglin que otro kilo extra.

Sabias que

Segin la Sociedad Espariola de Endocrino-
logia y Nutricion, el 31% de los espanoles
con sobrepeso ha seguido alguna de las

mas de cien dietas milagro del mercado.



de todo...y,
odo, variado

o la paleolitica, que prohiben
tos solo producen carencias

o grupos de alimentos que debemos consumir,
asi como las proporciones y la frecuencia con la que
debemos ingerirlos. Formulas nutricionales como

esta subrayan la importancia de una alimentacion
variada: no hay alimentos buenos o malos, sino

una alimentacién equilibrada o desequilibrada.

Segiin la piramide NAOS, es necesario comer
a diario frutas, verduras, lacteos, aceite de
olivaycereales, preferiblementeintegrales. Estilo de
Y beber dos litros de agua... por lo menos.

Bebe 4 agua

R galudable



Farmacos: solo bajo
control profesional /%

Los medicamentos para adelgazar soncomo una f\;\(‘b ¢
/4

o 4 N
alternativa, pero solo deben tomarse después éb\\\\\\\\
q . . . N
haber seguido, sin éxito, una dieta personalizada ~\\‘§
combinada con ejercicio durante un periodo que \‘§\\\\

debe estimar un profesional. Dicho de otro modo: la "\
medicacion es el Gltimo cartuchoy solo puede
prescribirlay controlarla un médico. Desde la retirada
de la sibutramina, solo existe un principio activo
indicado para adelgazar, el orlistat, que impide la
absorcion del 30% de las grasas ingeridas y las elimina
através de las heces.

Sabias que

La Agencia Europea del Medicamento pro-
hibié en 2010 la la sibutramina, el principio
activo utilizado para adelgazar, porque au-

mentael riesgo de accidente cardiovascular.



Desconfia de los
productos adelgazantes

La eficacia de la mayoria de los productos que se publicitan y venden
como adelgazantes no esta sustentada sobre una base cientifica. En el
caso de las tisanas que venden como ‘adelgazantes', su efecto es
limitado y esté condicionado a la inclusion de estas infusiones y
decocciones dentro de una dieta de adelgazamiento adecuada y
combinada con ejercicio fisico. Lo mismo sucede con las cremas
reductoras y los complementos dietéticos que se comercializan como
depurativos y diuréticos, muchos de los cuales favorecen la eliminacion
liquido, que se recupera facilmente, pero no de la grasa. Y, al margen de
su eficacia, lo peor es que algunos de ellos pueden tener

efectos nocivos sobre tu salud.

Sabias que

Algunosde los productos que el mercado
ofrece como adelgazantes incluyen sustan-
cias quimicas no permitidas, como la sibu-

tramina o las anfetaminas.



Dieta + ejercicio:
Ia ecuacion perfecta

Junto con la dieta, la actividad fisica intensa es lo
Ginico que ayuda a reducir el peso.. jy tiene efectos
positivos sobre la salud! Que tengas una vida activa
no basta; es necesario que realices algtn ejercicio
que te haga sudar. No es necesario que te apuntes a
un gimnasio, pero si que te muevas mas: caminar a un
ritmo alto que dificulte hablar, subir las escaleras en
lugar de utilizar el ascensor, bailar.. Lo mas aconsejable es
practicar algin deporte y hacerlo con regularidad. Es
importante que busques la actividad que mejor se
ajuste a tu edad, estado fisicoy forma de vida.

Si caminas 30 minutos a 5 km/h, quemaras

unas 125 calorias. Solo apartir de los 20 mi-
nutos de ejercicio aerdbico, el cuerpo empie-
zaausarsusreservas de grasacomo energia.




2rcicio intenso,
> regula el
anismo cambios

,aadelgazar.
0S proces g eso, las
personas que trabajan de noche o por turnos tienen mas propensién a
engordar. Es muy importante que te olvides de las cenas copiosas antes
de acostarte, pero en ninglin caso debes
saltarte la Gltima comida del dfa.

Quienes duermen menosde ocho horastienen
niveles altos de grelina, una hormona que
aumenta el apetito, y bajos de leptina, que
aumenta la grasa corporal.



Sivasalacompra, que
sea con el estomago lleno

Antes de sentarte a la mesa es conveniente que hayas hecho la
compra adecuada para la misién que tienes por delante: perder peso
ingiriendo menos de lo que gastas. Es primordial confeccionar
previamente una lista de la compra con todo lo que se necesita
para cumplir el régimen de comidas establecido y no salirse de esa
lista en el supermercado. Es también importante leer las
etiguetas de los alimentos y comprar solo aquellos que
tengan poca grasa, que estén poco procesados y,
preferentemente, frutas y verduras frescas. Y un consejo: no
vayas a la compra cuando sientas hambre o llenaras el
carro de productos caléricos.

Sabias que

Puedes enganar al hambre dando un paseo
o bebiendoagua.Perosiestasadietay sientes
hambre también puede ser porque estés

tomando menos calorias de las necesarias.



Mejor al vapor,
ala planchayalhorno

Los métodos de coccion de |os alimentos también influyen en el
sobrepeso. El abuso de alimentos grasos y las frituras como
procedimientos habituales en |a cocina aumentan las calorfas de la
dieta y contribuyen a la obesidad, principalmente porque son
alimentos mas atractivos de los quelapetece comer mdsy porque las
grasas tienen'-menos poder saciantely podemos ingerir mayores
cantidades. Por el contrario, cocinara la
plancha, al vapory al horno engorda
menos y permite disfrutar del
verdadero sabor de los alimentos y de
sus propiedades nutritivas.

Sabias que

Enunaalimentacion sanasoloel30%delas
calorias debe provenir de las grasas,
preferiblemente lasinsaturadas. En muchos

paises occidentales superamos el 40%.



2y ayunar el resto de la
e no hay consenso en

0 unzumo natu

ciento de las calorfe

cena debe ser ligeray a una hora temprana.
A media tarde, se puede tomar un ligero
tentempié.

Segiin un estudio del Instituto de Cienciay
Tecnologiade Alimentosy Nutricién,quienes
comen mas de cuatro veces al diay mastican
bienlosalimentos, tienen menos grasacorporal.



Saltarse comidas
no ayuda a adelgazar

Es una creenciay una practica muy extendida, pero completamente
errénea. Saltarse una comida, en realidad, provoca un aumento de la
produccion de insulina, la hormona responsable de transportar la
glucosa que existe enla sangre hasta las células, y ello, a su vez, genera
una mayor sensacién de apetito y de la cantidad de alimentos que
nuestro organismo necesita para saciarse, con lo que

estaremos consiguiendo el efecto contrario al
deseado. Ademds, si haces eso te puede provocar
una hipoglucemia, pues el organismo sigue
consumiendo glucosa aunque no la reciba.

Saltarte comidaste puede provocardiabetes
tipo 2, porque obligas al pancreas a producir
masinsulinayestasobrecarga puede acabar
haciendo que no generes la que necesitas.



ta fresca o un yogur
pero lo habitual es que
nzas de chocolate o unas
en general, poco saludables.

ductos, que alguna vez pueden
onsumo no se puede convertir
en una costumbre. Nue lacion es que no llenes la
despensa con alimentos que precisamente sanos, y
sacies tu hambre con un zumo natural, una fruta o un
pufadito de nueces. Si no tienes tentaciones en
casa, mejor para tudietay para tu salud.

Cien gramosde galletasde chocolateaportan
524 calorias, mientras unyogurdesnatado o
unzumo de naranja natural tienensolo 45y
42 respectivamente. Esta claro, ;no?



insuficiencia
)s para nuestra

en definitiva, en diversos procesos organicos, y
algunos estudios indican que potencia los

resultados de las dietas al ayudar a metabolizar 3y
las grasasy sacian. Esos dos litros incluyen /¥
agua, zumos naturales o leche. \

declimatempladoexpulsaatravésdelaorina,
las heces, la piel y los pulmones entre 1.500
y 3.500 mililitros de liquido.



No olvides incluir
fibra en tudieta

La fibra puedes encontrarla en |os alimentos de
origen vegetal (cereales integrales, legumbres,
verduras, ensaladas, frutas y frutos secos) y es
imprescindible porque previene y combate el
estrefiimiento, reduce el colesterol total y
mejora el control de la glucosa en los
diabéticos. Los alimentos ricos en fibra son
saciantesy procuran una sensacion de
plenitud en el estdmago durante mas

tiempo. La fibra actiia en el intestino
reduciendo la absorcién de grasas.

Una dieta sana debe incluir, al menos, 25

gramos de fibra al dia. Debes combinarlos
con mucha agua para que no te provoquen
gasesy el organismo los asimile bien.




Para comer, musica
¢ : )
chill out’ y penumbra

Las condiciones que rodean el acto de.comer influyen en el sobrepeso.
Comer frente al televisor o el ordenador contribuye a que comamos sin
parary sin darnos cuenta. Lo mas recomendable es comer
sentado, en un lugar tranquilo, no demasiado iluminado y
escuchando musica suave y relajante, tipo chill out. En
estos ambientes se tiende a comer mas lentamente, lo
que aumenta la sensacién de saciedad. Asi parece
comprobarlo un estudio realizado por la Universidad de
Cornell, que apunta la posibilidad de que exista una
relacion entre los actuales y frenéticos ritmos de vida
y el aumento del sobrepeso y la obesidad.

Sabias que

Comer relajadamente, segiin un estudio de

la Universidad de Cornell, supone ingeriren
torno a un 18% menos de alimentos, lo que
supone 175 calorias menos en una comida.



Mastica bien cada trozo
que te metes alaboca

Comer despacip te ayudara a disfrutar mas de cada bocado de tu
comida, mejorara tus digestiones y te producira una mayor sensacion
de saciedad: Nuestro estomago tarda unos minutos en
darse cuenta de que esta siendo alimentado. Esta es la
razén por la que, en ocasiones, dejamos de comer
cuando ya estamos llenos y no antes de que se
produzca esa sensacion, que es cuando deberiamos.
El estémago tiene un ligero desfase con respecto a la
boca. Por eso, masticar concienzudamente los
alimentos te ayudara a saciarte antes, a no
picoteary, por tanto, a perder peso.

UnestudiodelaUniversidad de Birmingham

aseguraque el secreto paracombatirlos kilos
de mas puede estaren masticarcadabocado
30segundos.




s a mas personas
el hambre? El azlcar, en dosis moderadas, no es
dafino, pero en Espafia su consumo ha
aumentado en un 20 por ciento en los Gltimos
anos, porque cereales, salsas, zumos, refrescos
y panes... contienen azcares.

Sabias que

Labolleriayla pasteleria, los dulcesy choco-
latinas, las barritas energéticas y los embu-
tidos estan elaborados con harinas, aziicares

y grasas, lo que los hace muy caléricos.



El alcohol no casa con tu
dieta: mejor no lo tomes

El alcohol es un producto muy energético: cien gramos aportan unas
700 kilocalorias frente a las 400 de |as proteinas o los hidratos de
carbono. El alcohol no se almacena en el cuerpo, sino que es lo primero
que se quema, antes que las grasas, que quedan almacenadas. El alcohol
incide en el aumento de peso, mas alin si se tiene en cuenta que suele
tomarse junto a aperitivos muy caléricos como las patatas fritas.
Alimentos como la cerveza o el vino aportan menos calorfas y pueden
tener algln efecto saludable, pero mientras se siguen dietas de
adelgazamiento, son totalmente prescindibles.

En cuanto a liquidos, ya sabes: solo agua,
zumos naturalesy leche.

Sabias que

Segiin un estudio del Centro Nacional de Es-
tadisticadelaSalud de EE.UU., podrias perder
hasta 4,5 kilos al afio si eliminases de la dieta

el alcohol y lo sustituyeses por agua o té.



d g sonalizada. La teorfa g

interpretacion erronea de la termogénesis de

algunas comidas contienen menos calorias que las que el cuerpo
necesita para su digestion, de modo que su consumo

supondrfa un gasto de energfa y, por tanto,

pérdida de peso.

Lateoriade las calorias negativasaparecio
por primera vez en los afnos 90. Fue en el
libro de Neil D. Barnard Los alimentos que
pueden hacerle perder peso.



Alimentos light’: ni tan
ligeros ni tan beneficiosos

Requisito indispensable para que un alimento pueda llevar la etiqueta
‘ightes que haya reducido, al menos, en'un 30 por ciento uno de sus
componentes (grasas, aztcares..). Por ello, algunas personas llegan a
convencerse de que estos alimentos les ayudaran a perder peso. No
suele ser asi, porque, aun reduciendo alglin componente, el valor
energético total del producto sigue siendo alto. Ademds de que, con la
excusa de que son alimentos ‘light,, el que los toma acaba consumiendo
mayores cantidades y ese exceso se paga en la bascula.

Lo mas prudente seria leer detenidamente las
etiquetas de estos productos y atenerse a las
consecuencias.

Sabias que

Mas de un tercio de los productos ‘light' que
sevenden en Espafa no pueden considerar-
se como tales, y tres de cada cuatro son mas

caros que sus versiones estandar.



ayoria de las
O es cierto que, en
general, no se deba incluir en dietas de adelgazamiento, que la migay
que el pan normal engorden mas que los biscotes o que el integral tenga
menos calorias. El pan con todo su grano nos aportara
parte de la fibra diaria que nuestro cuerpo necesita.
Y si esintegral, mejor que mejor.

La OMS recomienda consumir 200-250 g de
panaldia; cuandosesigue unadietadeadel-
gazamiento esa cantidad debe reducirse a
unos 150 gramos diarios.



inco al dia,
frutay ver,
consumiry que equivaldria a un
diarios de estos alimentos. Son vitale
de adelgazamiento, ademas, porque la grasa que
presentan las frutasy las verduras es inapreciable,
salvo en el aguacate, las aceitunas o el coco.

Las frutasy verduras te mantienen hidrata-

da,sonunabuenafuentedevitaminaC,ricas
en antioxidantes y te protegen de enferme-
dades degenerativas y cardiovasculares.




;Cudles son las mejores
frutas para adelgazar?

Las frutas, en general, deben formar parte de una alimentacién
equilibrada, pero algunas de ellas se caracterizan por un mayor aporte
de grasas o de azticares, por lo que conviene restringir su consumo
mientras se sigue una dieta de adelgazamiento. Es el caso de

los platanos, las uvas, los higos, los aguacates o el coco.
Por el contrario, las manzanas nos sacian, y una buena
idea es llevarlas para poder picar entre comidas de
forma saludable. Son también muy adecuadas las
peras, con alto contenido de vitaminas, minerales
y agua; asi comoy las naranjas, las fresas y las
moras, por su accién antioxidante.

El organismo absorbe los aziicares de las

frutas con mucha rapidez. Por eso no debes
abusar de ellas por la noche o tendras una
fuerte subida de aziicar en sangre.




Elige preferentemente
alimentos magros

Lacteos descremados, pescados blancos, carnes con poca grasa y aves
sin piel (comofel pavo, el pollo o el'conejo) son ideales cuando estamos
inmersos en los regimenes de adelgazamiento, asi como otros alimentos
con alta densidad de nutrientes y pocas calorias (verduras, legumbres,
hortalizas, ensaladas, frutas). Es necesdrio moderar el consumo de
embutidos fiambres, pues suelemtener mucha grasa. Las carnes mas
hipocaldricas son el conejo, el pavo y el pollo, mientras que el cordero, el
cerdo son las que aportan mas calorias. A pesar de estas

indicaciones generales, no elimines completamente

ningln alimento de la dieta; basta con que
restrinjas su consumo.

Sabias que

Cien gramos de leche descremada aportan
36 kilocalorias, frente alas 68 delaleche en-
teray las 350 de la leche condensada. Las

leches en polvo son aiin mas caléricas.



adieta, pero
mantener el

) consecuenc Utrientes. Ademas,
0 de estas personas pu e més lento por el
ante de calorias ingeridas y tienen mayor riesgo de efecto
bote, de subidas y bajadas bruscas de peso, que pueden causar
trastornos endocrinos serios. El consejo, el de siempre: utiliza
el sentido comun, come de todo moderadamente y practica
ejercicio. Es la tnica forma (sana) de llegar al peso adecuado.

Segiin el Ministerio de Sanidad, el 95% de
las adolescentes espafiolas querrian estar
masdelgadas. Un tercio de ellasyasiguen,a
suedad, algin régimende adelgazamiento.
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