= ww'nrre-mstun*aedrcnsymedmmusmm n°14 - PV.P: 3€ - Canarias 3,20€

Médicos!

<y medlcmas




_ @SPECIALISTAS

¢Por qué debemos uprender a

-

COM

Cuando pedimos a nues-
oS pacientes que anoten
todo lo que coman y emi-
tan una posterior evaltia- alcance todos creemos
cion sobre lo que han saber lo que debernos
escrito, vacionalizan lo corer pero, en by prac
mgl que lo bacen. tica, 1o lo aplicamos.

EN

Ceracias a la fmfpffrmf
de informacion que
terierrias d Huestio

han escrito, racionali

cimienfo (revistas divulgatiws. i Cada aiio; en distinas éj
visivos, libros de todo tipo v tende nuestro regreso de vacacio
sionales sanitarios, internet...) que l:his‘.! parﬁ Ia ql':iﬂmr:inn hi
estar informados, “estar a [a 1t prisas, se nos viene a fa men
Ia amplitud de informacion, to , Eipido, por supuesto,
ﬁer lo que debemos comer pero 1dp acumulando durante al

Duira menos de lo UE Creemos ya

PRl M prcaded Menrcrmas




UNA BUENA BASE

Una correcta nufricion es lo bose para:

I tener un peso saludable

= que nuesiro organismo reciba el aporte comple-
to de nutrientes

W reducir o enlenfecer el envejecimiento

B disminuir lo incidencia de enfermedades neuro-
|6gicas

B reforzor nuesire sistema inmunolégice, ya que
nuestro organismao recibird fodo el oporte de oli-
goelementos, antioxidantes, vitaminas, sobre
todo C y E, polifenoles, coenzima @10...

I reducir el estrés oxidative, con lo cual consegui-
remaos disminuir lo incidencia de enfermedodes
cardiovasculares, sobrepeso, obesidod, diobetes,
dislipemias, sindrome metobdlice, enfarmeda-
des degenerotivos, enfermedades del sistema
circulatorio y lo incidencia de cdncer, entre ofras

Nos dirigitnos de manera desesperada en bisqueda
de la formula magica que nos permita conseguir nues-
tro objetivo: “perder |a mixima cantidad de peso de
forma rapida” v, si eso Io podemos hacer sin ningrin
tiper de esfuerzo, mucho mejor, Pero somos unos adic-
10s 4 esta conducta. La repetimos de manera sistemi-
tica, perdemos peso para luego recuperarlo, parece
coma st lo perdiésemos para poder comer sin tintos
remordimientos, Anme ese sitoacion se ngs plantes
LN CUESHON My IMpOrtnte, Jno Seria mejor apren-
der a comer para mejorar no solo nuestra apariencia
fisica sino también para mejorar nuestra salod?

Hay conceptos que deberfamos tener muy claros v es
que no es lo mismo alimentarnos, “que s el acto de
levarnogs un almento a o boca™, gue notrimos, “que
s dar a nuestro arganismn todos aguellios nutrientes
que necesita en las cantidades apropiadas”, Los nu-
trietites son el motor de nuestro organisma, gracias a
los cuales nuestro cuerpo es capaz de realizar todas
las funciones vitales, desde respirar, latir nuestro co-
razon, hasta la elaboracion de los pensamientos mds
complejos. Una mala nurmicion favorece la aparicidn
de enfermedad, tanto por exceso como por carencia.
Hay enfermedades que pueden producirse por malos
hahitos numictonales 2 lo largo de nuestra vida, como
son el sobrepeso v la obesidad, diabetes, dishpemia,
gota, grasa en el higado, problemas respiratonios (ron-
car y apneas del suefio), mastomos del suefio, etc. Es
deciz, una buens numiciin aumene Iz calidad de nuss-
tra vida y contribuye @ prolongarls,

Compaginar la vida social
Sin embargo, no vivimos solos v aislados sino que
nos relacionamos con otras personas y eso hace

que el hecho de alimentarnos no sea exclusivamen-
t¢ para nutrirnos, sino gue lo hacemos por placer,
“nos gusta comer”, para socializarnos: muchos de
los acontecimientos de nuestra vida y las reuniones
las realizamos alrededor de una mesa. Por lo tan-
10, ¢qué podemos hacer para compaginar nuestra
vida social v nuestra sabod?

El primer paso seria saber st estamos dentro de un
peso Gptimo v eso lo sabremos caleulando nues-
tro IMC (Indice de Masa Corporal, también eono-
cida por su acrémmo en ngles BMI), Dividire-
mos nuestro.peso en kilogramos entre el cuadra-
do de nuestra talla en metros. Si el resultado de
esta operacion matematica estd entre 20 v 24.9 nos
SMCONETATEN0S 11 10 peso optima,

Simuestro BMI es superior a 25, por lo tante, se en-
cuentra en un rango subdptimo o bien, atin estan-
do dentro del peso dptimo a nivel de salud, no nos
FUStamos, ¥4 QUe No estimos en un peso estéfico
cuyn BMI ronda alrededor del 22, deberiamos acu-
dir a un especialista en Endocrinologia y Nutri-
citn, o hien a un dietism-nutricionista, quien nos
proponga el programa nutricional que mds se adap-
te a nuestras necesidades v que nos propotcione
los conocunientos necesarios en temas de alimen-
tacidn para poder mantener el peso conseguido.

Programas nutricionales

Existen milltiples programas nutricionales de pér-
dida de peso que aplico en la consulta v que no
dejan de ser herramientas que utilizo para conse-
guir los ehietivos pactados. En consulta propongo
distintas alternativas que facilitan la pérdida de
pesn, su mantenimiento v educacion nutricional
con valor terapéutico. Estoiltimo va dingido a
conseguir cambiar los hdbiros alimentarios e ins-
taurar pautas saludables que permitan mantener
la pérdida ponderal conseguida integrindola en el
maodo habitual que cada persona tiene de alimen-
[arse.

Partendn de la historia clinica, la historia dieré-
tica, la agenda alimentaria, pruebas complemen-
tarias y la bioampedancia v, dependiendo de cada
paciente, se procederd a plantear el programa que
miés s¢ adapte a las necesidades de cada persona.
El seguimiento se realiza quincenalmente en [a
consulta y se le ofrece a la persona la posibilidad de
un seguimientn diario via e-mail o relefonico.

El final de todo programa deberia ser aprender a
comer bien; va que ello nos permitird mantener
un estado dptimo de salod (ver recuadro). Y du-
rante tode gste proceso debemos hacer especial
hincapié en |a ingesta hidrica junto con la acovidad
fisica. La clave del éxito de nuestro programa se
mundaments en estos tres pilares: alimentacidn, ac-
uvidad fisica e ingesta hidrica adecoada. @

Claves para
mantener
el peso

B Aprende o decir no;
nadie nos obligo o
comernosio todo

B Come lo mitad de la
raciin que comids
hasto ahora

W Mugsiro organismo
necesita aguo, no 1o
slstituyas: por afrg
fipo de bebidos

| Conirola lo ingesio
aleohlico: son colori-
as que nos bebemos,
con o cual famdsen
cLenian

B Cenar fruta engorda

B Mo cenar o saliorse
na comida fambign
engorda

W Compensa dentro del
milsme dio: no vale
hey no come porgue
ayer Comi en-exceso

B Mugvele: debemos
integrar dentro de
nuestra dio o dia reo-
lizar olgin fipo de
aefividod fisice
{puede ser andar)
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