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TU CUERPO NO ESTA DISENADO
PARA ESTAR GORDO

En la actualidad el exceso de peso se considera una sefal de que algo no
estéa bien. Si te sobra peso es porque le has dado a tu cuerpo méas energia de
la que necesitaba. No te compares con los demas: es posible que cerca de
ti haya gente que coma mas y pese menos, pero si te sobra peso es porque
comes mas de lo necesario. Cada vez hay mas personas con exceso de peso
u obesidad, aunque esto no quiere decir que sea algo natural ni recomenda-

ble para la salud.

El cuerpo esta disefiado para una cierta cantidad de kilos. Es verdad que
cada persona es distinta y que algunos pueden tener mas o menos masa mus-
cular. Por eso, cuando hablamos de peso saludable, no hablamos de un peso

fijo, sino de un intervalo de Kilos.

En ese intervalo entran las constituciones mas o menos robustas, por lo que
no vale la excusa de que «yo soy de constitucion grande» o «mis huesos pesan
mucho». Tu cuerpo esta disefiado para un intervalo de peso y si pesas

mas, lo estas desgastando mas deprisa.

Al igual que un coche sobrecargado envejece antes y se estropea mas, Si
tienes sobrepeso, envejeces antes y te desgastas mas. Es importante que
tomes conciencia de este hecho y que te convenzas de que tu cuerpo no

esta disefado para estar gordo.

11



El exceso de peso hace trabajar mas a tu corazon, tus pulmones, tu higado

y tu pancreas, y ademas desgasta tus articulaciones.

Tan importante como perder peso es mantenerlo. Por ello es fundamental que,
para recuperar tu peso saludable, cambies tu estilo de vida. Si piensas que la
dieta es algo que empieza y acaba, es muy probable que adelgaces y que

vuelvas a recuperar el peso. 0

Lo mas importante es que apren-
das a comer de forma equilibra-

da, saber cudles son las cantida-

des adecuadas de comida para
ti y que nunca olvides el gjercicio
para ayudarte a estar en forma y

a aumentar el metabolismo basal.
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NO TE PONGAS MAS EXCUSAS

Si tu objetivo es perder peso, no te pongas mas excusas y cuida tu salud. Cal-

cula tu peso saludable v, si te sobran kilos, piérdelos.

Es posible que lo veas como algo inalcanzable, pero miles de personas lo con-
siguen cada dia, demostrandote que perder peso es posible y que lo Unico que
hace falta es motivacion, informacion y ganas. Lo que esta claro es que no se

puede conseguir lo que no se intenta.

El problema de no hacer nada con tu peso es que si hasta ahora has ido
acumulando kilos, es probable que en el futuro lo sigas haciendo. A veces
lo que mas cuesta es empezar. Pero si te animas a cuidarte y ves resultados,

seguro que consigues tu objetivo.

Para empezar, olvidate de hacer dieta y simplemente empieza a comer de

una forma mas sana, apartando de tu dia a dia aquellos alimentos que mas

te engordan. 0

Lo unico
que hace falta
es motivacion,

informacion
y planificacion.
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PERIMETRO ABDOMINAL SALUDABLE

Todavia muchas personas consideran que el exceso de peso es un problema
de estética y que sélo la obesidad afecta a la salud, pero no es cierto. Hay
una forma muy sencilla de saber si debemos preocuparnos por nuestro peso:

medir el perimetro abdominal.

Se ha demostrado que la grasa mas peligrosa para nuestra salud es la del ab-
domen, la famosa tripa. Y es que el exceso de grasa abdominal multiplica por

dos los riesgos de padecer una enfermedad cardiovascular.

La grasa acumulada en el abdomen puede producir alteraciones del colesterol,
aumento de triglicéridos, incremento del riesgo de padecer diabetes, subida
de la tension arterial y riesgo de trombosis. Todos estos factores favorecen el

desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

El perimetro abdominal se puede medir faciimente con una cinta métrica. La
persona debe estar de pie, con los pies juntos, los brazos a los lados y el ab-
domen relajado; a continuacion, se rodea el abdomen con la cinta métrica, a
unos 2 centimetros por encima del ombligo. Si tus medidas son mayores que

las recomendadas, no lo dudes y pon remedio: dieta sana y ejercicio.

PERIMETRO ABDOMINAL SALUDABLE
Establecido por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

Mujeres: 88 cm Hombres: 102 cm
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CALCULA TU PESO SALUDABLE

Cuando hablamos del «peso ideal» deberiamos referirnos siempre al peso
saludable, es decir, a aquel en el que la persona tiene menos probabilidad
de tener enfermedades relacionadas con el peso. El exceso de peso acorta
la vida. También se ha comprobado que cuanto mas pesa una persona, mayor
es el riesgo de muerte prematura. El grado de aumento del riesgo depende de la
cantidad de tiempo que la persona haya sido obesa y de los otros problemas de
salud que tenga asociados. Por eso es fundamental conseguir llegar a nuestro

peso saludable. Para ello es necesario saber como se calcula.

LLos médicos usamos una medida especial llamada indice de masa corporal, o
IMC, para decidir quién esta por debajo del peso normal, quién tiene un peso
saludable, quién tiene sobrepeso y quién es obeso. Una persona obesa pesa
demasiado para la estatura que tiene. La persona cuyo indice de masa corpo-

ral esta entre 19 y 25 estara en su peso saludable.

IMC = PESO EN KG / ALTURA EN METROS X ALTURA EN METROS

CALCULA TU PESO SALUDABLE MAXIMO
Multiplica tu altura por tu altura por 25. Altura en metros x Altura en metros x 25
Por ejemplo, si mides 1,62 metros tu peso saludable maximo sera:

1,62 x 1,62 x 25 = 65,61 kg

CALCULA TU PESO SALUDABLE MiNIMO
Multiplica tu altura por tu altura por 19. Altura en metros x Altura en metros x 19
Por ejemplo, si mides 1,62 metros tu peso saludable minimo sera

1,62 x 1,62 x 19 = 49,86 kg

El peso saludable de una persona que mida 1,62 estaria entre 65,61 y 49,86 kg.



Se ha demostrado
que las personas obesas
mueren mas jovenes
que aquellas
que tienen un peso

saludable.









