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LOS KILOS DE MAS: UN PROBLEMA

Y ta ;por qué quieres perder peso?

Los kilos de mas son siempre un problema. Nos molestan, nos ago-
bian, a veces nos acomplejan, nos angustian y nos fastidian.

Existe el mito del «gordito feliz», pero realmente son pocas las
personas con sobrepeso que no quieren solucionar esa situaciéon. La
mayoria lo intenta varias veces a lo largo de su vida sin éxito. Y lo
vuelve a intentar. Serd por algo ;no?

Las motivaciones que cualquier persona siente para adelgazar son
tres:

1. Motivacién estética: es la mas superficial, pero no por ello la
menos importante.

Que la ropa nos siente bien, no sufrir cada vez que vamos de
compras, ir a la playa y poder quedarnos en biquini sin ver-
gilienza o que no se nos marque la barriguita cuando nos senta-
mos, son solo pequenos ejemplos.

2. Motivacidn fisica o de salud: es la méas importante a largo pla-
z0, pues cuanto mads cerca estamos de nuestro peso adecuado,
mas aumentan nuestra esperanza y nuestra calidad de vida.

Con el sobrepeso aparecen problemas de salud como dolores
(espalda, rodillas, cadera), cansancio, fatiga al hacer tareas nor-
males que antes no suponian un esfuerzo, hipertension, malas
digestiones, alteracion de los niveles de colesterol y/o triglicé-
ridos, diabetes, etcétera, y todo esto se soluciona (o como mini-
mo se atentia) perdiendo peso.

3. Motivacion animica: es consecuencia de las dos anteriores.

Si me gusta mi cuerpo y me encuentro mejor fisicamente,

17



tendré mejor estado de &nimo, més autoestima y afrontaré me-
jor el dia a dia.

Por lo tanto, ;por qué queremos adelgazar? Para sentirnos mejor
con nosotros mismos. Sentirnos mejor desde el punto de vista estéti-
co, fisico y animico. Incluso el «gordito feliz» se siente mejor cuando
alcanza su peso adecuado.

Adelgazar es vivir mas y mejor. Se mire por donde se mire.

Sobrepeso y obesidad

Estos dos términos se usan de forma indistinta, pero en realidad no
significan lo mismo. Vamos a explicarlo de forma sencilla:

El organismo acumula lo que comemos de mas en forma de grasa.

A medida que vamos acumulando grasa vamos engordando.

Si acumulamos mas grasa de la debida, engordamos demasiado y
tenemos sobrepeso.

Como en todo, dentro del sobrepeso hay grados: podemos tener
mucho o poco sobrepeso. Cuando el sobrepeso es muy grande pasa
a llamarse obesidad.

Es decir, si tenemos unos pocos kilos de méds hablamos de sobre-
peso. Pero si son muchos kilos los que nos sobran hablamos de obe-
sidad.

Dado que la obesidad es un tipo de sobrepeso, a partir de ahora
hablaremos en general de sobrepeso para referirnos a los kilos de
mas.

El sobrepeso en el mundo: algo preocupante

Verdaderamente preocupantes son los datos que publicé la OMS en
marzo de 2011:

L] Desde 1980, la obesidad se ha duplicado en todo el mundo.

L En 2008, 1.500 millones de adultos tenian sobrepeso.

] En 2010, alrededor de 43 millones de nifios menores de cinco
anos tenian sobrepeso.

[ El sobrepeso y la obesidad son el quinto factor de riesgo de de-
funcién en el mundo.
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Ademas, el 44 % de las diabetes, el 23 % de las cardiopatias isqué-
micas (anginas e infartos) y entre el 7y el 41 % de algunos canceres se
deben al sobrepeso.

En Espana la situacién es igual de grave. Segiin la Encuesta Nacio-
nal de Salud de 2012, el 36 % de los espafioles adultos sufre sobrepe-
s0,y el 17 %, obesidad (un 2 % mas que en 2006).

En los nifios la cosa esté igual de mal: en 2012 el 18 % de los nifios
presentaba sobrepeso, y casi el 10 % eran obesos (un 1% mds que en
2006).

Impresiona, ;verdad? No nos damos cuenta de cémo se va exten-
diendo el sobrepeso, pero estudios como este suponen un bafio de
realidad.

Nifio gordito = adulto obeso

Analizando los datos aportados por la OMS uno se pregunta por qué
se ha incrementado y sigue creciendo tanto el nimero de personas
con sobrepeso.

Podriamos hacer otro libro explicando las causas, pero, de forma
resumida, esto es achacable a:

* Abundancia: la sociedad de consumo (mas alla de la crisis) nos
empuja a comprar més de lo que necesitamos; asimismo, ten-
demos a comer més de lo que necesitamos, y vemos los alimen-
tos no como una necesidad con la que disfrutar, sino como el
propio objeto de disfrute.

* Alimentos mas densos en energia: hace anos los alimentos
eran mas simples, menos elaborados. Ahora, aparte de los de
siempre, podemos encontrar en los supermercados articulos
(bolleria, platos precocinados, etcétera) que aportan muchisi-
mas mas calorias.

* Ritmo de vida: la falta de tiempo, el no planificar la compra se-
manal ni los mends familiares, el abuso de la comida réapida o
precocinada, el picotear entre horas, el no querer invertir mu-
cho tiempo en la cocina, etcétera; el ritmo de vida, en definitiva.

* Mas libertad infantil: los pequefajos también sufren nuestro
ritmo de vida: nutricionalmente estdn menos vigilados y mds

19



consentidos. También es dificil que el nifio se alimente bien si
los padres no lo hacen (se aprende mucho por imitacién). Co-
medores escolares, darle lo que le gusta para que no proteste o
el no comer en familia contribuyen igualmente a empeorar la
educacion alimentaria de los futuros adultos.

* Falta de cultura culinaria: mucha gente no come pescado por-
que, literalmente, «No sé como hacerlo para que quede rico».
Igual pasa con las verduras («Es que solo cocidas no estan ricas
y no sé como hacerlas») o con recetas aparentemente «dificiles»
como la paella o un guiso de lentejas.

* Vida sedentaria: ;cuanta gente de tu alrededor practica ejerci-
cio moderado de forma regular? Seguramente no mucha. La
mayoria de los trabajos, ademas, son sedentarios, asi que el
gasto energético es minimo.

Tal como estan las cosas, si se recoge lo que se siembra, estamos
sembrando nifios gorditos para tener en un futuro adultos obesos.

Esto se ha convertido en un problema social: una sociedad con so-
brepeso es una sociedad enferma en la que abundan patologias (que
se podrian evitar) y en la que se dispara el gasto sanitario. Las medi-
das institucionales son bésicas, pero la labor diaria es tarea de los
padres. Para ello es preciso comprender que la mejor herencia que se
le puede dar a un hijo es una vida saludable, con hébitos alimenta-
rios correctos y actividad fisica regular.

A lo largo de este libro, por eso, no solo encontraras la manera de
adelgazar de forma saludable. Aprenderas, ademds, conceptos basi-
cos (tedricos y précticos) para que tu alimentacién, acabada la dieta,
siga siendo equilibrada, variada, mediterrdnea y sana. Y podras
transmitir esos nuevos hébitos a toda tu familia.
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2

CONCEPTOS BASICOS DE FISIOLOGIA Y NUTRICION

Ya hemos visto que los kilos de mas son reservas en forma de grasa
que vamos acumulando cuando, de forma continuada, ingerimos
mas energia de la que nuestro organismo necesita.

Explicaremos a continuacién, con pocas palabras y de forma sen-
cilla, algunos conceptos para entender mejor los procesos de engor-
de y adelgazamiento.

Alimentos, nutrientes, calorias y otros conceptos

Dieta: es el conjunto de alimentos que ingerimos a lo largo del dia.
Por lo tanto, siempre seguimos una dieta.

Alimento: toda sustancia que puede formar parte de nuestra dieta.

Nutrientes: componentes de los alimentos, que se digieren y ab-
sorben por el organismo para ser utilizados en el metabolismo. Los
nutrientes son: carbohidratos, proteinas, lipidos, minerales, vitami-
nasy agua.

Los nutrientes intervienen en diferentes procesos metabdlicos de
nuestro cuerpo, forman parte de las estructuras corporales, y algu-
nos de ellos (carbohidratos, proteinas y lipidos) suministran energia
(calorias).

Metabolismo: conjunto de reacciones quimicas que se dan en
nuestro cuerpo.

Calorias o Kilocalorias (Kcal): en el marco de lo que estamos ha-
blando, es la forma de medir la energia que aportan los nutrientes.
No vamos a entrar en el detalle de la diferencia quimica entre calorias
y kilocalorias, ni en por qué ambos términos se utilizan como sinéni-
mos aunque no lo sean. Para simplificar, en el resto del libro hablare-
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mos de calorias o kilocalorias (Kcal) de forma indistinta, como si fue-
ran lo mismo, cuya abreviatura es «Kcal».

Dieta hipocalérica: dieta baja en calorias. Aquella que aporta me-
nos energia que la que el cuerpo necesita para mantenerse, para que
este la obtenga de las reservas grasas y asi pierda peso.

En resumen

Los alimentos aportan nutrientes y estos aportan energia a la
par que forman estructuras e intervienen en el correcto funcio-
namiento del cuerpo.

Ningtn alimento contiene todos los nutrientes en las propor-
ciones que necesitamos, de ahi que nuestra dieta tenga que ser
variada (e incluya alimentos de todos los grupos, todos los dias)
y equilibrada (en cantidades adecuadas) para ser correcta.

Esto ha de mantenerse cuando sigamos una dieta de adelga-
zamiento: cualquier dieta de pérdida de peso ha de ser variada
y equilibrada (para cubrir los requerimientos nutricionales) e
hipocaldrica (para aportar menos calorias que las que el cuerpo
necesita, obligandole a quemar sus reservas).

En los capitulos siguientes revisaremos la importancia de
que una dieta de adelgazamiento sea equilibrada, y repasare-
mos los peligros de las dietas milagro, que inducen a una ali-
mentacién disociada, extrema, mondtona, rara y, en definitiva,
desequilibrada.

Los grupos de alimentos

Histoéricamente muchas dietas de adelgazamiento incorrectas han
clasificado los alimentos basdndose en criterios arbitrarios y sin nin-
gun fundamento.

Desde el punto de vista cientifico y segtn su contenido en nutrien-
tes, los alimentos se clasifican en siete grupos:

1. Cereales y legumbres
2. Lechey derivados
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Carnes, pescados y huevos
Verduras y hortalizas
Frutas

Grasas y aceites

NSO W

Dulces.

En esta tabla se ve de forma rdpida los alimentos que se incluyen
en cada grupo y los principales nutrientes que aportan:

Tabla 2.1 — Grupos de alimentos

Grupo de |Alimentos del grupo Nutrientes que aportan
alimentos

Cereales y Pan, cereales de desayuno, galletas, | Carbohidratos, fibra,

legumbres pasta, arroz, lentejas, garbanzos, proteinas, minerales y
alubias, guisantes, etcétera vitaminas

Lechey Leche, yogures, quesos, etcétera Proteinas, calcio, grasas y

derivados vitaminas

Cames, Carnes, pescados y huevos Proteinas, grasas, hierro y

pescados y vitaminas

huevos

Verdurasy  |Brdcol coliflor, acelgas, espinacas, Fibra, carbohidratos,

hortalizas calabacin, lechugas, tomates, vitaminas y minerales

zanahorias, patatas, etcétera

Frutas Frutas Azlcares simples, fibra,
vitaminas y minerales

Grasas y Aceites, margarina, mantequilla, Grasas y vitaminas
aceites etcétera
Dulces Azlcar, chucherfas, pasteles, etcétera | Azdcares simples, grasas,

carbohidratos

La piramide de los alimentos

Para explicar de forma sencilla cudl es la frecuencia correcta en que
hemos de incluir en nuestra dieta los diferentes grupos alimenticios,
se utilizan esquemas como la pirdmide de los alimentos.

Esta frecuencia ha de respetarse también en dietas de adelgaza-
miento.
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A continuacién puedes ver un ejemplo de pirdmide de alimentos:

Imagen 2.1 - La piramide de los alimentos

| consumo ocAsiONAL

5§Acﬁviﬂad fisica diaria

La piramide y otras guias nutricionales parecidas nos dan pautas

genéricas y nos explican de forma muy resumida cémo hemos de
alimentarnos.

Son féciles de entender, pero lo que no explican es como llevar eso
ala practica. Y eso es justamente lo que aprenderas con la Dieta ALEA:
a alimentarte de forma equilibrada, siguiendo esas recomendaciones
de forma natural y adquiriendo los conocimientos necesarios para
adelgazar y mantenerte mediante un proceso natural y ameno.

Los nutrientes

Hemos visto antes qué son los nutrientes: componentes de los ali-
mentos que el cuerpo necesita para funcionar correctamente.

Y ;cuédles son las funciones que los nutrientes tienen en nuestro
organismo? De forma resumida son tres:

L] Funcién energética: suministran energia.

U Funcién estructural: forman, mantienen y reparan los tejidos.

U Funcién reguladora: controlan los procesos de formacion de
energia, crecimiento y reparacion.
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Una dieta adecuada aporta la cantidad suficiente de todos los nu-
trientes, y asi la persona que la siga estara «bien nutrida».

Lo que ingiero y lo que quemo

El proceso de como el cuerpo va engordando se ha comparado acer-
tadamente en ocasiones con la economia familiar: si se gana mds de
lo que se gasta, los ahorros crecerdn, engordaran.

Si, por el contrario, se gasta mas de lo que se gana, los ahorros dis-
minuirdn, adelgazaran.

Al comer, los nutrientes son absorbidos en el intestino y, entre
otras funciones que ya hemos visto, le suministran la energia necesa-
ria a nuestro cuerpo para poder realizar las funciones vitales y la ac-
tividad diaria. Esa energia se mide en calorias (Kcal).

Asf las cosas, lo ideal es ingerir mediante los alimentos la misma
cantidad de energia que necesitamos. De esta manera, si gastamos lo
mismo que ganamos, no engordaremos ni adelgazaremos.

Y si esto se hace con una dieta equilibrada, ademds, estaremos
bien nutridos.

Necesidades energéticas y necesidades nutricionales

En funcién de la edad, la complexién, la masa muscular, el sexo y si-
tuaciones fisioldgicas (embarazo, lactancia) o patoldgicas (diferentes
enfermedades) los requerimientos nutricionales y energéticos son
diferentes y van cambiado con el tiempo.

Centrandonos en los requerimientos de energia, podemos decir que:

[0 Un hombre adulto (18-65 afios) sano y con una actividad fisica
media, gasta entre 2.500 y 3.000 Kcal al dia.

U Una mujer adulta sana, no gestante ni lactante y con actividad
fisica media, gasta entre 2.000 y 2.500 Kcal diarias.

Si estos requerimientos energéticos se cubren con una dieta equili-
brada (que incluya alimentos de todos los grupos, todos los dias, y
en cantidades y proporciones adecuadas), quedaran cubiertos los re-
querimientos de nutrientes y, ademas, la persona se mantendrd en
un peso adecuado.
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En resumen

1. Los alimentos contienen nutrientes, fundamentales para
nuestra vida.

2. Ningtn alimento contiene todos los nutrientes.

3. Sitomo alimentos de todos los grupos, todos los dias y en
las cantidades adecuadas, estaré bien alimentado y tendré
un peso correcto.

4. Siestoy bien alimentado, estaré bien nutrido.

5. Si como mads de lo que debo, engordaré.

Si como mas de lo que debo, engordaré

Cuando uno tiene sobrepeso y hace varias dietas sin éxito y, ademads,
tampoco sabe muy bien qué es lo que hace mal, a veces se plantea:
«;Tendré algtin trastorno endocrino que me hace engordar?» o «A lo
mejor es que soy asi».

Realmente, la gran mayoria de los casos de sobrepeso tiene su ori-
gen en el desajuste energético: comemos mds de lo que gastamos. En
concreto, se estima que el 95 % de las personas que tienen algtn kilo
de mas es porque comen mas de lo que deben y solo el 5% restante (o
incluso menos) tiene algtin desorden endocrino como causa de los
kilos de mas.

Conclusioén: la explicaciéon mas sencilla es la mas probable. Si ten-
go unos kilos de mads, casi con toda probabilidad (en el 95% de los
casos) eso se puede solucionar con una dieta equilibrada que cambie
mis habitos de forma comoda.

He de pasar, entonces, de una dieta hipercalérica (que es la que
me estd haciendo ganar peso) a una dieta hipocalérica (que me per-
mitird adelgazar).

El éxito de esa dieta, es decir, el que adelgace lo que quiero y luego
me mantenga, dependera fundamentalmente de lo cémodo que esté
mientras la sigo.

¢Coémo debe ser esa dieta? Eso lo aprenderas a medida que adel-
gazas con este libro. Lo que ya estas aprendiendo.
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La percepcion de los malos habitos

Hay personas que se dan cuenta de que comen mal, de forma desor-
denada, y por eso no se sorprenden de su sobrepeso.

Esas personas, entre las que quizé te encuentres, saben que si me-
joraran su alimentacion, acabarian con esos kilos de més, pero no
ven el camino practico para conseguirlo, conciliando sus rutinas de
vida con unas buenas rutinas alimenticias.

O, a lo mejor, te encuentras en el otro grupo de personas, las que
sinceramente piensan que no comen demasiado mal y no se explican
los kilos de mas que han ido acumulando.

Realmente, estés en uno u otro caso, la causa de tu sobrepeso es
(descartado el origen patoldgico) una dieta hipercaldrica. Y no tiene
por qué ser excesivamente hipercaldrica: un pequefio incremento de
las calorias diarias supone un engorde a largo plazo.

No es facil identificar por uno mismo los malos habitos que nos
hacen tomar mads calorias. De hecho, la causa de nuestro sobrepeso
nunca es Uinica, sino que engordamos porque hacemos varias cosas
mal.

(Por ejemplo? Estas son algunas de las costumbres que predispo-
nen a engordar:

* No desayunar.

* Desayunar bolleria.

* No comer nada a media mafiana y a media tarde.

* Picotear entre horas o al manejar comida.

¢ Desayunar, comer o cenar de pie.

* Tener una vida sedentaria, sin ejercicio fisico regular.

¢ Tomar comidas y cenas no elaboradas: precongeladas o de so-
bras.

* No dedicar 15 minutos a hacer la cena.

* No ordenar las comidas y las cenas de la semana.

* No planificar la compra semanal.

¢ Ir con hambre a hacer la compra y comprar un montén de «gua-
rrerias».

e Comer fuera de casa con regularidad.

* Descuidar la alimentacién los fines de semana.
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* No seguir unos horarios regulares de comidas.

* Hacer comidas ligeras durante el dia y luego cenar copiosa-
mente.

e Utilizar mucho aceite al cocinar o al alifar.

e Comer en exceso en comidas y cenas.

* Picotear en forma de atracones.

¢ Sentirse muy lleno habitualmente al acabar de comer.

* Tomar dulces o bolleria regularmente.

* No controlarse demasiado en restaurantes o celebraciones.

* Comer o cenar de pinchos o tapas.

* Tomar mucho pan.

* Engullir la comida, masticando poco y comiendo en poco tiempo.

* No tomar tres piezas de fruta al dia.

* Comer pocas verduras y hortalizas (o directamente no comer-
las).

* No variar la alimentacién.

e Ser muy selecto con lo que comemos.

¢ Consumir alcohol regularmente.

Y la lista podria ser mas larga.

Como ves, no hay una sola razén. Nadie que tenga sobrepeso peca
en un solo sentido: son siempre varios los puntos que hay que corre-
gir, por eso es dificil que uno mismo se dé cuenta. Ademas, tendemos
a ser poco autocriticos, y eso dificulta aiin mas el autodiagnéstico.

Seguro que te has identificado con uno o mas de los puntos ante-
riores, en mayor o menor grado. Y seguro, no nos cabe duda, que a
medida que hagas la dieta te identificards con mas.

Identificar la causa del problema (el sobrepeso) es fundamental
para solucionarlo. Tt ya lo has hecho.

El siguiente paso es buscar la soluciéon: una dieta que te permita
adelgazar a un buen ritmo y comodamente, sin pasarlo mal, de for-
ma equilibrada, sana, barata, facil de seguir, sin complicaciones, co-
miendo de todo y que esté rica.

(Imposible?

No.

Sigue leyendo...
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