Elenigmadeadelgazar

Texto de Antonio Orti e ilustraciones de Antonio Ballesteros

Pese a que millones de personas se ponen a dieta cada afo, algo esta
fallando cuando cada vez mas mujeres y hombres tienen exceso de peso.
Varios reconocidos expertos en nutricion explican por qué es tan facil
engordary cual es el mejor método para perder peso y no recuperarlo.
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delgazar se ha convertido en un

rompecabezas para ese tercio

de la poblacion mundial que

arrastra exceso de peso. Con la

llamada operacién bikini, el aba-
nico de supuestas posibilidades se vuelve
inagotable, pese a que la literatura cienti-
fica alerta de que hacer dieta engorda,
aunque parezca una contradiccion. En
vista de ello, varios destacados expertos en
nutricion de Espafia han aceptado la invi-
tacion de Magazine para arrojar luz sobre
por qué engordamos y qué cabe hacer para
reducir el grosor del cuerpo.

En realidad, engordar no es ninguin enig-
ma: hay comida por todas partes, y es facil
caer en la tentacion. A lo largo de cada dia,
hay momentos para dar buena cuenta de

alimentos que es mejor no imaginar, desde
practicamente primera hora de la mafiana
hasta el trocito de chocolate antes de dor-
mir. Asi pues, la primera razon de engordar
es tomar demasiada comida para la escasa
actividad fisica que la mayoria de la gente
hace, lo que, tarde o temprano, propicia la
aparicion de exceso de grasa, “ya que la
energia sobrante no se puede evaporar”,
explica Susana Monereo, jefa del servicio
de endocrinologia y nutricién del hospital
Gregorio Marafion de Madrid y secretaria
general de la Sociedad Espaiiola para el
Estudio de la Obesidad.

“Aunque intervienen muchos factores,
lo esencial son las calorias que entran y que
salen”, recuerda José Maria Ordovas, direc-
tor del Laboratorio de Nutricion y Geno-

mica de la Universidad de Tufts (EE.UU.).
Sin embargo, el hecho de que desde 1975
la obesidad se haya triplicado en hombres
y duplicado en mujeres o que mas de 1.900
millones de adultos tengan sobrepeso, asi
como cada vez mas nifos, guarda también
relacion con que “comemos alimentos de
peor calidad”, denuncia Julio Basulto, un
dietista nutricionista comprometido con
la salud publica cuyos libros encabezan las
listas de ventas del sector.

Algunos investigadores han llegado a
cuantificar el descenso que se ha produci-
do en las altimas décadas en el nimero
medio de movimientos de masticacion (de
25 a 10), debido al cambio de una comida
tradicional por una alimentacién abundan-
te en comida ultraprocesada y disefiada, >
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En el sobrepeso
intervienen diversos
factores, pero
bdsicamente es una
cuestion de cudntas
calorias se ingieren
y cudntas se
queman, sefiala
José Maria
Ordovds

> como indica el pediatra Carlos Casabona
en T eliges lo que comes (Paidds), para ser
ingerida de manera répida sin necesidad
de platos ni cubiertos.

Si bien un reciente estudio afirma que
incluso el aire engordaria (al parecer, la
contaminacion podria estar disminuyendo
la capacidad del organismo para quemar
energia), hay otros factores y habitos mucho
mads preocupantes, en opinion de los ex-
pertos. Por ejemplo, paliar con comida
trastornos emocionales (tristeza, ansiedad,
etcétera); dormir poco (el déficit de suefio
aumenta el riesgo de padecer sobrepeso y
diabetes, ya que altera las preferencias ali-
mentarias); la proporcion de macronutrien-
tes (grasas, proteinas e hidratos de carbo-
no); beber alcohol (una copa de vino
aporta unas 140 kilocalorias, mientras que
100 mililitros de whisky suministran 244
keal), el sedentarismo (cuanto menos mus-
culo y mas grasa tiene una persona, menos
calorias quema en estado de reposo) y po-
seer unas bacterias intestinales que apro-
vechen mucho o poco los alimentos. Visto
asi, el verdadero enigma de adelgazar es
saber por qué engorda cada persona y di-
sefnar un plan de accion individualizado.

Sin embargo, la batalla por estar en el
peso correcto se decide a partir de peque-
fos detalles. Aunque se tiende a pensar que
algunas personas se alimentan bien y otras
mal, “una pequefia equivocacién en el
balance energético (es decir, entre la can-
tidad de energia ingerida con la dieta y la
gastada) de 100 calorias diarias puede ser
suficiente para engordar unos tres o cuatro
kilos al afio”, sefiala Jordi Salas-Salvadd,
catedratico de Nutricion Humana en la
Universitat Rovira i Virgili de Tarragona
ademas de portavoz del estudio Predimed
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(Prevencién con Dieta Mediterranea).

Dado que nadie sabe contarlas, un buen
indicador para saber que el nimero de
calorias es el correcto es mantener un peso
relativamente estable a lo largo del tiempo
(es decir, que se mueva en una horquilla
de unos dos o tres kilos), que permita hacer
actividad fisica sin jadear a los cinco mi-
nutos. “Las calorias miden la energia que
aportan los alimentos, pero no indican si
son saludables”, advierte Salas-Salvado,
tras explicar que no es lo mismo ingerir
100 calorias procedentes de brocoli que de
galletas chocolateadas. Su sugerencia es
no perder de vista lo facil que es ingerir
cientos de calorias con determinados pro-
ductos y lo dificil que es luego deshacerse
de ellas. Un ejemplo: para compensar la
energia que aporta una palmera de choco-
late (550 calorias) hay que jugar una hora
a padel o caminar dos horas a campo través.

Una pregunta recurrente: sponerse tem-
poralmente a dieta da resultado? “Hacer
dieta engorda”, responde Basulto, autor de
libros como Mds vegetales, menos animales
0 No mds dieta (Debolsillo). “Mi consejo
es que nunca hay que empezar una dieta
que tenga que acabar. Sino es posible comer
de una determinada manera durante el
resto de la vida, la dieta elegida resultara
un ejercicio inutil”, valora.

Los datos parecen darle la razén: segin
una revision de estudios titulada Diets Are
Not the Answer (las dietas no son la res-
puesta), quienes siguen dietas rapidas pe-
san al cabo de un tiempo mds que antes de
ponerse a régimen. Es decir, pierden cinco
kilos, por ejemplo, en unos pocos dias o
semanas, pero al cabo de unos meses aca-
ban recuperando esos cinco kilos y algin
otro mas de regalo. “Si con las dietas que
incluyen un cambio de habitos, un 85% de
los pacientes recupera el peso perdido, me

Si tras una dieta se
vuelve a ganar peso
es porque se sigue
comiendo como se
comia antes del
régimen. Y, cuantas
mds dietas, mds
tiempo llevard
adelgazar

atreveria a decir que con las dietas rapidas
el 100% comienza a ganar kilos desde el
mismo momento en que acaba el régimen”,
resalta Monereo. En su opinion, mientras
perder peso al principio es facil (pues, ba-
sicamente, se pierde agua), adelgazar a la
larga es mas complicado, ya que implica
perder grasa. En este sentido, aunque con
la actividad fisica se pierde muy poco peso,
resulta fundamental para mantener el peso
perdido después de hacer dieta.

Una de las preguntas mas frecuentes
que formulan las personas que han segui-
do un régimen de adelgazamiento es cual
es larazon por la que se gana peso al acabar
la dieta. “Es bien sencillo: porque muchas
veces se sigue comiendo (y viviendo) igual
que antes”, responde Basulto. Con un agra-
vante: “Las mujeres y los hombres con un
extenso historial de dietas a sus espaldas
cada vez necesitan mds tiempo para perder
la misma cantidad de kilos y menos tiem-
po para recuperarlos”, apostilla.

El problema es que, por emplear un
simil futbolistico, el partido por mantener-
se en el peso correcto se juega en campo
contrario en medio de un ambiente obeso-
génico, muy hostil, en tanto la antigua ven-
taja evolutiva que llevaba a los hombres
primitivos a almacenar y retener la energia
para hacer frente a los periodos de ham-
bruna se ha convertido, en la actualidad,
en una predisposicion innata al sobrepeso.

A modo de curiosidad, Ordovas explica
que las personas que actualmente engordan
con mayor facilidad “serian las que mejor
sobrevivirian en las arduas condiciones
nutricionales de nuestros antepasados le-
janos”. Respecto a lo que se puede hacer
para no engordar, pone el ejemplo de la
economia. Visto asi, la clave para no engor-
dar es gastar tanto como se ingresa, sin
querer ahorrar, para evitar que aparezcan
huchas en el abdomen, el trasero, las cade-
ras y otras partes del cuerpo donde acos-
tumbra a acumularse la grasa. Y no tanto
por una razon estética, sino porque el ex-
ceso de peso incrementa el riesgo de caer
enfermo.

Susana Monereo lo explica asi: “Una
persona pesa 90 kilos porque lleva un es-
tilo de vida de 90 kilos, por lo que si aspira
a pesar 80, tendra que hacer vida de 80
kilos, para lo cual debera comer menos que
antes y moverse mas. Es posible perder 15
kilos, si, pero luego hay que hacer vida de
tener 15 kilos menos...”, indica. “Siempre
les digo a mis pacientes: sverdad que si

Para perder peso (y a
largo plazo), Basulto
dice que funciona el
consumo de vegetales
y cereales integrales.
“Hay que quitar

500 calorias a la dieta
diaria y anadir
ejercicio”, aconseja
Monereo

sigues la carretera a A Corufia nunca llegas
a Malaga? Pues con el peso ocurre lo mis-
mo: tienes que hacer vida de delgado si
quieres serlo”, desvela.

“Adelgazar no es facil ni rapido, sino
dificil y lento, especialmente a partir de
determinada edad”, admite Salas-Salvado.
Un simple dato: mientras entre los 18 y los
38 afios se engorda de promedio entre cua-
tro y ocho kilos, entre los 38 y los 58 afios,

la ganancia de peso se sitia, en muchos
casos, entre los ocho y los 16 kilos. Al res-
pecto, el metabolismo basal (el gasto ener-
gético en reposo) va descendiendo por
décadas, de tal manera que cuanto mas
afos se tienen, mas dificil es bajar de peso
(decae un 2% por década a partir de los 30
anos).

Asi, scudl es el mejor método, segun la
evidencia cientifica, para perder pesoy no
recuperarlo? Segin Basulto, lo Gnico que
esta demostrado que funciona es centrar
la alimentacion en el consumo de alimen-
tos vegetales (frutas frescas, verduras, le-
gumbres y frutos secos) y cereales integra-
les (por ejemplo, arroz). También que haya
una menor presencia (aunque frecuente)
de pescado, lacteos sin aztcar y aceites
vegetales. El ultimo punto es intentar que
haya un aporte muy bajo de cereales refi-
nados, alimentos azucarados y carnicos
procesados. Otras de sus sugerencias son
ponerse en manos de un médico y de un
nutricionista para que guie el proceso; pe-
sarse a menudo; no intentar perder mas de
un kilo a la semana y, sobre todo, estar muy
motivado y pensar que adelgazar unos ki-

los para sentirse mejor con uno mismo vale
la pena.

“Si se trata de adelgazar, quitémosle 500
calorias a nuestro ment diario y sumémos-
le ejercicio fisico. No perderemos esos
cuatro kilos sobrantes en una semana, sino
en un mes y medio o dos meses, pero, a
cambio, el esfuerzo tendra efectos mas
duraderos, y el proceso servira para apren-
der a comer mejor”, anima Monereo. “Al
final, esas 500 calorias que muchas veces
inclinan la balanza hay que quitarselas del
picoteo, porque no tiene sentido dejar de
comer lentejas. Por lo que tengo observado,
a la gente que se cuida, donde se le escapa
el control es con el picoteo, porque en el
desayuno, la comida y la cena, en general,
lo hacen bien”, aduce.

En definitiva, el presunto enigma de
adelgazar es, en realidad, un libro abierto.
Todavia queda mucho por escribir, pero ya
hay unas cuantas recomendaciones claras.
Eso si, es preceptivo no saltarse paginas,
incluso capitulos enteros, pensando en el
final, pues se corre el riesgo de no entender
nada y tener que repetir curso con una
nueva dieta frustrante.O
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