
LA CLAVE PARA ADELGAZAR

La obesidad se ha convertido en un problema de salud pública que está haciendo estragos en EEUU y que empieza a ser igual de severo en los países del Viejo Continente. Perder peso se ha convertido en uno de los objetivos prioritarios de buena parte de los ciudadanos de las sociedades industrializadas. Sin embargo, no se puede adelgazar sin hacer un cierto sacrificio. No obstante, y al contrario de lo que muchos piensan, la restricción dietética no es el mayor de ellos. Según los hallazgos de los últimos años, no es tan importante ingerir menos calorías como quemar más de las que se comen. De esta manera, el deporte y las actividades físicas moderadas han pasado a ocupar el primer puesto de la lista de hábitos que hay que cambiar para lograr la reconciliación con la báscula. Las informaciones más recientes en materia de control del peso otorgan bastante más importancia a la actividad física que a las restricciones dietéticas a la hora de deshacerse de los kilos sobrantes. Las nuevas normas no pueden ser más concretas: hay que realizar dos horas y media de ejercicio físico a la semana con una intensidad moderada.

Los expertos en sobrepeso subrayan que el incremento en la actividad física debe realizarse de forma progresiva, aumentando gradualmente el tiempo dedicado al ejercicio hasta conseguir alcanzar la nueva dosis idónea: dos horas y media semanales de actividad deportiva a intensidad moderada. Empezar con actividades demasiado extenuantes o de duración excesiva tiene un efecto contraproducente, ya que el individuo suele cansarse y, en consecuencia, abandona. Además, hacer sobreesfuerzos puede ocasionar lesiones, sobrecargas e, incluso, problemas serios (desmayos, infartos, sincopes...). Las conclusiones del panel también indican que si se continúa aumentando el tiempo dedicado al ejercicio físico (hasta situarlo entre tres y cinco horas semanales) se consolida la eficacia de la disminución de peso y su mantenimiento a medio y largo plazo.

Desde el año 1998 se acordó como definición de sobrepeso un Índice de Masa Corporal situado entre 25 y 30 puntos. Por otro lado, se consideran en estado de obesidad aquellas personas que presentan valores superiores a 30. Tanto la distribución de la grasa corporal como la obesidad en sí se han convertido en índices de predicción muy fiables para pronosticar una mortalidad excesiva y, en concreto, determinar el riesgo de padecer diabetes tipo 2, cardiopatías, hipertensión e, incluso, enfermedades de la vesícula biliar. En realidad, lo que recomienda los expertos no es otra cosa que el mantenimiento de las dos estrategias fundamentales para el control de peso (reducción de ingesta calórica junto con el aumento del ejercicio), pero situando mayor énfasis en el incremento del gasto energético a través de la actividad física.
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Ejercicio de trabajo en grupo:

Averiguad en vuestro entorno, entre adultos (parientes, profesores, conocidos) y jóvenes (amigos, compañeros), el tiempo que dedican al deporte y al ejercicio físico a la semana. Después reunid vuestros datos, sacad las medias y estableced unas conclusiones.
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