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QUE ES LA OBESIDAD?

La obesidad es una enfermedad cronica de multiples causas que se caracteriza
por un exceso de grasa corporal que produce aumento del peso y tiene efectos
negativos para la salud. Constituye uno de los problemas mas importantes de
salud publica en la actualidad, pues su incidencia no para de crecer en todo el
mundo. En el caso concreto de Espafia, aproximadamente el 30-35% de los
adultos tiene obesidad y de forma aun mas preocupante, el 14% de los nifios

tienen obesidad y el 12,4% sobrepeso.

La forma mas frecuente de clasificar la obesidad es a través del indice de
masa corporal (IMC = peso (kg)/talla® (cm)), de tal modo que un IMC entre
18 y 25 se considera normopeso, de 25 a 27 sobrepeso grado 1, de 27 a 30

sobrepeso grado 2 y a partir de 30 se considera obesidad:

IMC 30-34,9: obesidad grado 1.
IMC 35-39,9: obesidad grado 2.
IMC >40: obesidad grado 3 u obesidad moérbida.

Si el IMC esta por encima de 50 hablamos de obesidad grado 4 o extrema.

No obstante, el IMC no es la mejor medida para estimar el porcentaje de
grasa ni su distribucion, ni tampoco aporta informacion sobre la composicion
corporal. Otras herramientas como el perimetro de cintura (>102 cm en
varones y >88 cm en mujeres) o la medida de la composicion corporal con

impedanciometria pueden complementar el diagndstico.

IMPORTANCIA CLINICA DE LA OBESIDAD

La importancia de la obesidad radica en que es causa y agravante de un
amplio abanico de enfermedades entre las que podemos destacar la

enfermedad cardiovascular como la cardiopatia isquémica, los problemas
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respiratorios como la apnea del suefio, la diabetes tipo 2, la hipertension
arterial, la dislipemia, alteraciones del ciclo menstrual en mujeres o déficit de
testosterona en varones que pueden afectar a la fertilidad, trastornos
neurolégicos como la hipertension intracraneal, problemas digestivos como el
higado graso, trastornos musculoesqueléticos como la artrosis, enfermedad
tromboembolica, algunos tipos de cancer y un largo etcétera. Ademas,
produce una reduccion significativa de la calidad de vida y alteraciones

psicosociales que pueden llegar a ser muy importantes.

La buena noticia es que reducciones de un 10% del peso producen una
mejoria importante de todas estas comorbilidades, por lo que la pérdida de al
menos el 10% del peso es un buen objetivo. La mala noticia es que no hay un
camino facil y que el tratamiento, cuyo pilar bésico es el cambio del estilo de

vida, debe ser cronico.

HERRAMIENTAS PARA EL CONTROL DEL PESO

A continuacion, se van a exponer, punto por punto, todas las herramientas
disponibles hoy dia para el control del peso. Entre ellas se pueden
distinguir dos grupos: en primer lugar y como pilar basico la alimentacion
adecuada y el ejercicio, que se deben llevar a cabo SIEMPRE,
conformando un ESTILO DE VIDA saludable que va a permitir un control
MANTENIDO del peso; en segundo lugar, los farmacos anti-obesidad y
dietas especificas, que pueden servir como AYUDA en un momento
PUNTUAL, pero no van a servir a largo plazo si no se lleva a cabo la
alimentacion adecuada y el ejercicio. Por Gltimo, en ciertos casos, se puede

indicar la cirugia bariatrica.

Un factor muy importante, en algunos casos, es el psicologico/emocional.

Aunque a todos nos puede pasar en cierta medida, algunas personas utilizan



la comida como via de escape cuando estan tristes o estresadas por

problemas o conflictos més profundos, convirtiéndose en algo patologico.

En algunos casos, se requerira de ayuda profesional (psicélogo o incluso

psiquiatra).

ALIMENTACION

Si ordenamos en una escala los alimentos que debemos consumir de mayor

a menor proporcion, empezariamos por los alimentos de origen vegetal
Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual

Guia para la poblacion adulta

(verduras y frutas), seguidos
de las proteinas magras de
alto valor bioldégico y las
grasas saludables y
finalmente los carbohidratos
complejos, dejando para un
consumo ocasional
ultraprocesados,  azlcares

rapidos, alcohol y carnes

rojas y procesadas. Veremos a continuacién cada grupo individualmente.

Verdura: las verduras son alimentos esenciales para llevar un estilo de vida

saludable. Nos aportan vitaminas, minerales y fibra y tienen una densidad

calorica muy baja (es decir, tienen muy pocas calorias por gramo). Si nos

llenamos de verduras, obtendremos muchos nutrientes sin aportar muchas

calorias, por lo que podemos comerlas en grandes cantidades. Aqui

incluimos: acelgas, espinacas, canonigos, rucula, lechuga, apio, calabacin,

coliflor, endivias, escarola, pepino y pepinillos en vinagre, setas, pimiento

verde, rabanos, grelos, borrajas, berros, ajo /alcachofa, berenjena, cardo,



esparragos, judias verdes, tomate, puerro, pimiento rojo/amarillo, nabos,

col, cebolla, calabaza, zanahoria.

Fruta: las frutas también nos aportan gran cantidad de vitaminas, minerales
y fibra, pero hay que tener en cuenta que tienen mas cantidad de hidratos de
carbono simples (azucares), por lo que con 2-3 piezas de fruta al dia, seréd
suficiente. Si las ordenamos de menos a mas calorias por 100 gramos
tenemos: lima, limoén, fresas, sandia, melon, higos chumbos, melocoton,
moras, ciruelas, papaya, pomelo, naranja, nectarina, arandanos,
albaricoque, pifia, cerezas, manzana, pera, frambuesas, grosellas, mango,
kiwi. Tener més cuidado, ya que son mas caloricas, con higos,
persimén/caqui, platano/banana, uvas, aguacate y datiles. NO TOMAR:
zumos (aunque sean naturales) — cuando hacemos zumo, estamos sacando
el azucar de la fruta diluido en liquido y eliminando la fibra, por lo que ese
azucar se va a absorber facilmente y no nos va a saciar; frutas secas —
eliminamos el agua de la fruta, por lo que es menos saciante y vamos a

comer mas cantidad y, por tanto, mas azucar.

Proteinas: las proteinas son necesarias para mantener nuestras estructuras

corporales, sobre todo la masa muscular, y favorecen la saciedad. Debemos

optar por proteinas con POCA GRASA, prefiriendo el pescado sobre la
carne. Opciones de preferencia — CARNE: pollo y pavo sin piel, conejo,
solomillo o lomo de cerdo, ternera magra, aves de corral (codorniz,
perdiz...) sin piel, evitando cortes mas grasos (cerdo ibérico, secreto, presa,
entrafia, chuletas, costillas, entrecot y costillas de ternera, aves con piel,
pato/ganso, cordero). Con respecto a los embutidos/fiambres, no son
necesarios para una dieta equilibrada, pero podemos consumirlos si nos
gustan teniendo en cuenta ciertos aspectos. Los fiambres de

pavo/pollo/york, no son muy calodricos, pero no dejan de ser una carne



procesada y, si le damos la vuelta al paquete, algunos tendran un contenido
en pavo/pollo/jamon de un 50-60%, siendo el resto féculas, aditivos...;
debemos buscar fiambres de pavo/pollo/york con >90% de
pavo/pollo/jamén. Podemos tomar ocasionalmente jamoén serrano de buena
calidad. También podemos usar ocasionalmente lomo embuchado.
EVITAR: chorizo, salchichén, salami, mortadela, chopped... No hay
restriccion respecto al PESCADO Y MARISCO, s6lo LIMITAR conservas
en aceite (usar conservas AL NATURAL) y pescado enharinado y frito.
Con respecto a los HUEVOS, estudios recientes indican que no hay
problemas en tomar un huevo diario. Podemos tomar 3-4 huevos a la
semana y claras de huevo todos los dias, ya que son una excelente fuente de
proteina de alta calidad y que se toleran bastante bien a nivel digestivo. En
personas vegetarianas/veganas, habra que adaptar y buscar fuentes de
proteinas de origen vegetal (seitan, heura, tofu, legumbres...). Sea cual sea
la opcion preferida, comer suficiente proteina es imprescindible para no

perder masa muscular con la dieta.

Hidratos de carbono complejos: la glucosa es el combustible principal
para el funcionamiento del cuerpo y los hidratos van a ser una fuente
fundamental de energia. Sin embargo, debemos adaptar su cantidad a
nuestras necesidades (gasto energético) y elegir cuales de ellos son los mas
recomendables. Cuando comemos hidratos de carbono, éstos se
transforman en glucosa y pasan a sangre y, para que la glucosa entre en la
célula, necesitamos que el pancreas produzca insulina. Sin embargo, si
excedemos la cantidad de glucosa que necesitamos y si tomamos glucosa
que se absorbe muy rapidamente, esto favorece una secrecion exagerada y
rapida de insulina que, a corto plazo, hace que ese hidrato no nos sacie y
tengamos hambre al poco tiempo vy, a largo plazo, favorece el acimulo de

grasa y la resistencia a la insulina. Por eso es tan importante tomar



HIDRATOS+FIBRA, para que mantengamos unos niveles de glucosa e
insulina en sangre estables, sin picos. Los hidratos de preferencia seran las
legumbres (garbanzos, lentejas, alubias), los guisantes/habas y la quinoa y
la avena. A continuacion, el boniato/batata y patata, arroz y pasta
INTEGRALES. Preferiremos el PAN 100% INTEGRAL. Debemos evitar
pan blanco, pasta blanca, arroz no integral y sobre todo, evitar los

carbohidratos simples no procedentes de fruta o lacteos (ver mas adelante).

Grasas: las grasas son también un macronutriente esencial para la vida y
mantener un buen grado de nutricion, si bien son el nutriente mas calorico y
por tanto debemos tenerlo en cuenta y restringirlo cuando queremos perder
peso. Ademas, debemos tener en cuenta que hay grasas saludables y otras
que no lo son. Elegiremos siempre las primeras para incorporarlas a nuestra
dieta. En concreto, son las grasas mono y poliinsaturadas provenientes del
aceite de oliva, los frutos secos o el pescado entre otros. El aceite de oliva
VIRGEN EXTRA (AOVE) es la grasa que debemos utilizar para cocinar,
alifiar o echar el pan, pero MODERAR LA CANTIDAD (2-3 cucharadas
soperas al dia). Aunque es muy buena, tiene alta densidad calorica, es decir,
en poca cantidad tiene muchas calorias, de ahi la necesidad de controlar.
Por ejemplo, a la hora de alinar la ensalada, es mejor hacer el alifio aparte y
luego mezclarlo en vez de usar directamente la botella de aceite o utilizar
un spray. NO TOMAR MARGARINA, si nos gusta, es mejor opcion la
mantequilla, siempre usada ocasionalmente. Los frutos secos (nueces,
almendras, cacahuetes, anacardos, pistachos...) son una buena fuente de
grasas buenas y otros nutrientes interesantes y podemos tomarlos si nos
gustan. Al igual que el AOVE, debemos controlar la cantidad (alrededor de
30 gr diarios que equivalen a 45 nueces, 10
almendras/anacardos/pistachos) y tomar siempre aquellos AL NATURAL,

no fritos ni con sal.



Bebidas: la mejor bebida es el AGUA, al menos 1 litro y medio diario.
Muchas veces tenemos sensacion de hambre, pero en realidad se trata de
sed. Es una buena idea tomar agua en esos casos y también un buen vaso de
agua antes de cada comida. El café solo y las infusiones SIN AZUCAR
podemos tomarlas sin problemas. EVITAR las bebidas alcoholicas y los
refrescos azucarados que nos aportan gran cantidad de calorias vacias, es
decir, sin ningin aporte nutritivo. Respecto a los refrescos light/zero, se
pueden tomar ocasionalmente si a uno le gustan (hablaremos mas adelante

de los edulcorantes).

Lacteos: los lacteos son una buena fuente de calcio y yodo (aunque no la
unica) y un alimento muy completo que contiene hidratos de carbono
simples (azucares), proteinas y grasas. Aunque las opciones menos
caloricas seran las desnatadas, se pueden tomar perfectamente lacteos semi
o incluso enteros. Si uno no tolera bien los lacteos, puede optar por bebidas
vegetales (CUIDADO, a veces tienen una gran cantidad de azucar), aunque
se puede llevar una alimentacion equilibrada y sana sin necesidad de
consumir lacteos. Lo mas importante a la hora de elegirlos, sobre todo los
yogures, es la cantidad de AZUCAR. El sabor natural del yogur es el que
tiene el yogur blanco sin azucar, que generalmente no nos gusta y nos
resulta amargo. Esta seria la mejor opcién, aunque sea entero, junto con el
kéfir. Si no nos gusta y queremos tomar yogur, deberiamos optar por
versiones EDULCORADAS. Es muy importante mirar la etiqueta, ya que
no sirve de nada que sea 0% grasa (desnatado) pero luego tenga azucar
anadido. Un yogur sin azucar afiadido tendrd en los componentes (donde
pone hidratos de carbono, de los cuales azucares) alrededor de 5-6 gr de
azucar (lo que contiene la leche), pero los azucarados pueden tener incluso
el triple (15 gr de aztcar). Con respecto al queso, si nos gusta usarlo

diariamente en las tostadas de la manana o en las ensaladas, usaremos



queso fresco tipo Burgos, queso batido, requesén o mozzarella fresca. El
resto los tomaremos ocasionalmente, ya que son mas grasos (y también

suelen tener un alto contenido en sal).

Sal: es importante limitar el consumo de sal, pues habitualmente
consumimos bastante mas de la cantidad diaria recomendada por la OMS
(maximo de 5 gr de sal al dia (una cuchara de postre equivale a 7
GRAMOS)). Pero limitar no quiere decir eliminar por completo. Es
importante prestar especial atencion a la sal anadida a los alimentos

procesados.

Edulcorantes: debemos distinguir dos tipos: CALORICOS (aziicar blanca,

azucar moreno, miel, panela, sirope de agave, sirope de arce... SON LO
MISMO; una categoria aparte serian los polioles o polialcoholes —xilitol,
sorbitol...- que, aunque aportan calorias son minimas y no son capaces de
absorberse en el intestino) y NO CALORICOS (stevia, sacarina,
aspartamo...). El tnico fin de los edulcorantes es que los alimentos tengan
un sabor que resulte mas agradable, pero NO APORTAN NADA a nivel
nutricional. Evolutivamente estamos hechos para que nos guste lo dulce, ya
que supone una carga de glucosa grande que nos va a servir para sobrevivir
y eso nos produce satisfaccion. Esto hace que mucha gente tenga verdadera
adiccion al dulce y somos, en muchos casos, incapaces de apreciar el dulzor
natural de los alimentos (frutas, hortalizas...). Los edulcorantes no
caloricos nos permiten obtener ese sabor dulce sin aportarnos calorias, lo
cual es positivo. Sin embargo, no acaban con ese “enganche” a lo dulce.
Por tanto, la mejor opcion seria REDUCIR al maximo, o incluso eliminar,
los edulcorantes del tipo que sea. Como segunda opcidn, sustituir los
edulcorantes caldricos por aquellos no caldricos o muy bajos en calorias

(polialcoholes). Por tultimo, hay que tener en cuenta que hay muchos
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alimentos que no pensamos que tienen azucar, pero si lo tienen, por
ejemplo: salsas de tomate y otras (kétchup, mayonesa...), pan de molde,

snacks...

Los alimentos previamente especificados son los necesarios/recomendables
dentro de una alimentacion sana. Hay alimentos de los que se puede
prescindir perfectamente, pero que normalmente nos gustan y podemos
consumir ocasionalmente, como galletas, dulces, helados, bolleria, patatas
fritas de bolsa y otros snaks (Doritos, conos...), embutidos, quesos grasos,
pizzas, hamburguesas... Para conseguir que de verdad el consumo sea
ocasional, la recomendacion es NO COMPRARLOS. En casa debemos
tener solo los alimentos que debemos consumir normalmente. Se puede
tomar una pequeila cantidad de chocolate negro (>70% cacao) SIN

AZUCAR.

. Como planificar una alimentacion adecuada?

Planificar los ments y la compra es fundamental. Es cierto que las
condiciones actuales de vida (trabajo, horarios...) a veces nos ponen muy
dificil llevar una alimentacion adecuada. Por ello, es muy importante
planificarnos, establecer por adelantado qué vamos a comer cada dia y
comprar en consecuencia. De esta manera no dejaremos tanta posibilidad a
la improvisacion, que generalmente va mas a favor de un bocadillo o una
pizza que a favor de una ensalada. Prepara comida en casa y llévatela si
tienes que comer en el trabajo o cocina para varios dias y guarda tuppers
que luego sélo tengas que calentar si tienes poco tiempo para comer en
casa. A veces no es cuestion de tiempo, se tarda lo mismo en calentar en el
microondas una bolsa de brocoli para hacer al vapor y cocerte un huevo o

en abrir y lavar un bote de alubias blancas cocidas y afiadirle un poco de
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cebolleta, tomate y atin al natural y hacerte una ensalada que en calentar

una pizza o unos noodles precocinados.

Intenta priorizar siempre en tu mend y tu lista de la compra, productos
naturales y de temporada, evitando al maximo la comida envasada,
precocinada y altamente procesada. No solo tiene influencia en el peso,
sino en tu salud global. AUn asi, hay algunos procesados buenos que puedes
aprovechar para facilitarte la vida, como las conservas de pescado o
marisco, de verduras o de legumbres ya cocidas. Solo tienes que prestar

atencion al contenido de sal y a que no lleven azlcares anadidos.

. Qué opciones de dieta tengo?

Existen multitud de enfoques dietéticos que podemos utilizar en distintos
momentos en funciéon de si el objetivo es perder peso o mantenernos
después de haber hecho una fase mas restrictiva. La mayoria de ellas
pueden ser utiles, son seguras y consiguen pérdidas de peso similares en
mas o menos tiempo. Pero si hay algo que debes tener muy presente desde
el principio, si realmente quieres perder peso, ganar salud y mantener ese
cambio para el resto de tu vida, es que no debes plantearte esto como una
dieta temporal y una vuelta posterior a tus habitos actuales, sino como un
VERDADERO CAMBIO DE ESTILO DE VIDA que incorpore una

alimentacion saludable y actividad fisica.

Para perder peso es necesario generar un déficit caldrico, es decir que debes
consumir menos calorias de las que gastas. Sin embargo, hacerlo
restringiendo mucho las calorias de la alimentacion sin afiadir ejercicio,

favorece la pérdida de musculo y al final de la dieta tu metabolismo sera
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mas lento que antes de empezar. No te obsesiones con reducir calorias de la

comida, intenta aumentar tu gasto a través del movimiento y el ejercicio

fisico. A estas alturas ya sabes qué debes incorporar a una dieta sana y qué

no. Pero a continuacion, te explicamos algunas aproximaciones dietéticas

que pueden serte de utilidad.

Dieta de patron mediterrdaneo baja en hidratos de carbono

Desayuno: café con leche o similar sin azucar ni edulcorante + pan

(tamafno pitufo que son unos 50-60 g) preferiblemente integral o

similar + 1 cucharada de aceite de oliva/medio aguacate + queso

fresco,

o cottage o huevo revuelto o tortilla.

Media maifiana y media tarde: pieza de fruta + 20-30 g de

almendras o nueces o 1 onza de chocolate negro (>70% de cacao).

Almuerzo: seguir el método del plato que se adjunta en imagen.

(

\

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azticar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los
zumos (1 vaso pequerio al

CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas més verduras y
mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas y de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

(J
k iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

7 Harvard T.H. Chan School of Public Heaith Harvard Medical School Eici]
& Mg/ The Nutrition Source Harvard Health Publications '%:kv)
. %4 www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

J

Cena: preferiblemente verduras con proteinas.

Al menos 2 litros de agua al dia.
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Evitar: refrescos, aunque sean 0 o light, azucares refinados o similares,

fritos, ultraprocesados...

Ayuno intermitente

Existen otras estrategias que pueden ser igualmente validas y que quiza se
adapten bien a tu estilo de vida. En los ultimos afios se ha hablado mucho
del ayuno intermitente, que no es mas que intercalar periodos de ingesta
con periodos de ayuno. Aunque los esquemas son muy variados, los mas
sencillos de realizar son aquellos en los que se concentran las comidas en

un periodo de 8 a 12 horas y se hace ayuno de 12 a 16 horas.

En las horas de ayuno se puede y debe beber agua u otros liquidos como

infusiones o café.

Aunque se pueden aplicar diferentes esquemas, no todos se pueden aplicar
con seguridad en cualquier persona, por eso los mas aplicables son aquellos

patrones 16/8 en los que o bien se suprime la cena o bien el desayuno.

Ayuno intermitente
|

! ]

ADF: di
ayunos a dias Dieta 5:2 Restriccién por tiempo

Dia de ayunos: Dia normal: Dia de ayuno: Dia normal: Cada dia:
U—SOUT;aI ; Comer de forma 2 /semana 5/semana Ventana de comida (ej: 8 horas).
libre (500-1000 kcal) (forma libre) Ventana de ayuno ( ej: 16h)
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Al ayunar durante 16 horas se favorece la produccidén de cierto nivel de
cuerpos cetonicos, un combustible alternativo a la glucosa que proviene de
la degradacion de las grasas, y que tienen ciertos beneficios en la pérdida
de peso y el control del apetito. Ademas, favoreces la restriccion calorica,
pues por lo general, si concentras las horas en las que comes, comeras
menos calorias. En estas estrategias, las comidas que hagas en las horas de
ingesta deben ser comidas igualmente saludables, pues se perderia el
beneficio si comieras muchos azucares rapidos o grasas de origen animal.
Si decides hacer ayuno intermitente coméntalo con tu endocrino o durante

el seguimiento de enfermeria si vas al programa de pérdida de peso.

Dieta cetogénica

La dieta cetogénica es una dieta con un contenido en hidratos de carbono
<50 g al dia. Al no aportar el principal combustible a nuestras células, el
cuerpo empieza a disponer de las grasas para obtener energia produciendo
cuerpos cetonicos. Las reservas de glucosa tardan en gastarse unos 3 dias
aproximadamente, por lo que durante ese periodo es normal sentirse mal
(cefaleas, debilidad, astenia...). Estos sintomas mejoran cuando nos
hidratamos bien y consumimos suficiente sal que nos aporta sodio. Una vez
establecida la cetosis nutricional, una ventaja de este tipo de dietas es que
nos ayudan mucho a controlar el apetito y favorecen la pérdida de peso

rapida.

Sin embargo, son dietas dificiles de mantener a largo plazo, pues son muy

restrictivas con algunos alimentos muy saludables como son la fruta y
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algunas verduras, también son bajas en fibra y se pueden generar algunos
deficits vitaminicos o minerales. Es por ellos, que se recomiendan para
periodos mas cortos de tiempo y es importante consultar con el endocrino
de referencia para realizarla con seguridad y posteriormente realizar una
correcta transicion a una dieta saludable, que evite una reganancia de peso

importante al reintroducir los hidratos de carbono.

ACTIVIDAD FISICA

Si bien soélo el ejercicio, sin acompafiarse de una alimentacion adecuada, no
puede obrar milagros en la pérdida de peso, es FUNDAMENTAL para
llevar un estilo de vida saludable y mantener nuestro peso. Ademas, es
muy positivo para reducir la ansiedad y mejorar la autoestima y nos lleva a

sentirnos mejor y estar en mejor forma.

Hay que tener claro que nuestro gasto de energia diario depende en un gran
porcentaje de nuestro METABOLISMO BASAL. El metabolismo basal es lo
que gasta nuestro cuerpo en mantener las funciones vitales. El metabolismo
basal cambia a lo largo de la vida y dependiendo de diversas circunstancias
(disminuye conforme cumplimos afios, de forma muy brusca en las mujeres
tras la menopausia; es mayor en hombres que en mujeres porque los
hombres tienen mas masa muscular —el metabolismo basal va a ser mayor
en las personas con mas porcentaje de masa muscular, incluso a igualdad de
peso-, aumenta en personas con hipertiroidismo y disminuye en personas
con hipotiroidismo no controlado...). Estamos disefiados para evitar la
pérdida de peso, ya que eso va en contra de nuestra supervivencia. Muchas
veces queremos reducir nuestro peso simplemente reduciendo mucho las

calorias que consumimos.
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Pongamos como ejemplo una persona que tiene un gasto energético diario
(metabolismo basal + actividad diaria) en el que su cuerpo gasta 1800 kcal
(calorias) al dia y come unas 1800 kcal al dia. Su peso se mantendra
estable. Pero quizds ha tenido épocas de descontrol y tiene sobrepeso.
Decide reducir su ingesta de calorias diarias a 1200 kcal pero no hace
ejercicio. Ese disbalance de 600 kcal (1800- 1200) hace que, al principio
pierda bastante peso (pero ese peso en kilos va a estar en gran parte
formado por masa muscular). Sin embargo, su cuerpo se adapta a ese
cambio y reduce su gasto energético diario, de modo que éste es también de
1200 kcal. En ese momento, el peso se estabiliza. A pesar de que esta
haciendo mucho esfuerzo con la comida, no consigue perder mas peso.
Entonces decide comer menos y comienza a comer 1000 kcal. Su cuerpo
durante un tiempo sigue gastando 1200 kcal y ese disbalance de 200 kcal
hace que pierda de nuevo algo de peso. Sin embargo, el cuerpo de nuevo se
adapta y el gasto energético diario pasa a ser de 1000 kcal y de nuevo el
peso se mantiene estable. Incluso a veces aumenta, porque, conforme
durante mas tiempo mantengamos una dieta muy restrictiva, mas dificil va
a ser hacerla bien y, sin darnos cuenta, empezamos a ser mas laxos. Esta
persona ya ha restringido mucho su dieta y, al ver que no consigue su
objetivo, se aburre y vuelve a comer como antes, 1800 kcal o incluso mas,
por el sentimiento de frustracion que le ha producido esta situacion.
Tenemos entonces un cuerpo con un gasto energético de 1000 kcal que

ingiere 1800 kcal y esto se traduce en el llamado EFECTO REBOTE.

Las dietas muy restrictivas/milagro nos van a llevar a esta situacién y no
favorecen la adquisicion de unos habitos de vida saludables. Por lo tanto,
aunque quizas no se pierdan los kilos tan rapido, es mas importante hacer
cambios en nuestra vida que podamos mantener y que nos lleven a unos

mejores habitos a largo plazo y a un peso saludable y més estable.
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Es importante llevar un estilo de vida active: ir caminando a los sitios, usar

las escaleras en lugar del ascensor, ir a pasear al perro... pero esto NO es

hacer ejercicio. Debemos tener un tiempo especificamente dedicado a esta

tarea. La OMS recomienda 150 minutos semanales. Podemos distinguir

diferentes tipos de ejercicios:

Ejercicio cardiovascular: correr, caminar rapido, hacer bicicleta,

hacer eliptica, spinning, repeticiones de ejercicios tipo sentadillas,
flexiones, burpees... sin peso o con peso muy bajo... Este tipo de
ejercicio va a ser importante a la hora de reducir nuestra masa grasa
ya que gastamos calorias mientras lo realizamos. Sin embargo, si lo
realizamos durante DEMASIADO TIEMPO (>40 min) podemos
desgastar nuestra masa muscular y ésta es un bien muy preciado que
debemos intentar mantener y aumentar. Por lo tanto, se recomiendan
sesiones de ejercicio cardiovascular de entre 30-40 minutos
(deberemos mantener durante ese tiempo una frecuencia cardiaca
alrededor del 70-85% de su frecuencia cardiaca maxima -220 menos

su edad en afos-).

Una posibilidad que se ha visto equivalente a 30-40 min de ejercicio

cardiovascular mantenido es el ejercicio intervdlico de alta

intensidad o HIIT. Esto consiste en combinar periodos cortos de
ejercicio cardiovascular a LA MAYOR INTENSIDAD QUE
PODAMOS con periodos de recuperacion en los que haremos el
ejercicio a una intensidad baja. Con 10-15 min de este tipo de
ejercicio puede ser suficiente (por ejemplo, si tenemos 15 minutos,
podemos hacer 5 ciclos en los que combinemos 1 minuto a

intensidad maxima y 2 minutos de recuperacion o 3 ciclos en los que
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combinemos 2 minutos a intensidad méxima y 3 minutos de
recuperacion).

- Ejercicio de fuerza muscular: son ejercicios CON PESO tipo
sentadillas, peso muerto, biceps, triceps... Este ejercicio nos va a
permitir aumentar nuestra masa muscular y, por tanto, aumentar
nuestro metabolismo basal. Esto es extraordinario dado que, solo por
tener mas masa muscular, nuestro cuerpo va a gastar mas calorias,
incluso si no hacemos actividad fisica. Si tenemos poco tiempo,
conviene dar preferencia a grupos musculares mas grandes (piernas y

glateos, espalda...).

Lo ideal seria combinar en cada sesion ejercicio cardiovascular y ejercicio
de fuerza. Sin embargo, normalmente no nos suele gustar mucho hacer
ejercicio. Asi que busca tu manera de hacer algo. Si prefieres las clases
dirigidas grupales con musica puedes hacer spinning, bodypump, zumba,
aerdbic... Si te gusta la natacion, puedes hacer natacion. Conforme mejor
estructurado y mejor adaptado a ti esté tu entrenamiento, mejores
resultados se van a obtener. Sin embargo, no es sencillo y no todo el mundo
se puede permitir un entrenador personal. Al igual que con la comida, no
vas a ser capaz de mantener en el tiempo y crear un hédbito con algo que te
desagrade. Por lo tanto, busca algo que te guste y hazlo regularmente, pero

NO TE QUEDES SENTADO.

A continuacién proponemos algunos ejercicios de ejemplo si no tiene

mucho tiempo (adaptados de esquemas del Dr. Felipe Isidro):
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PRIORIZAR LOS EJERCICIOS MAS SECUROS,
EFICACES Y FUNCIONALES

TERCERA ZONA MUSCULAR: TRONCO

REALIZAR EL
CIRCUITO
2-3 VECES

DESCANSA
1-2 MIN

CODOS ATRAS
FLEXIONES PARED/MESA 8-10 REPETICIONES
8-10 REPETICIONES

PRIORIZAR LOS EJERCICIOS MAS SECUROS,
EFICACES Y FUNCIONALES

CUARTA ZONA MUSCULAR: HOMBROS-BRAZ0S

REALIZAR EL
CIRCUITO
2-3 VECES

DESCANSA
1-2 MIN

ELEVACION BRAZOS FLEXION CODOS
8-10 REPETICIONES 8-10 REPETICIONES
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PRIORIZAR LOS EJERCICIOS MAS SECUROS,

EFICACES Y FUNCIONALES
SEGUNDA ZONA MUSCULAR: ADBOMINALES
REALIZAR EL
r CIRCUITO
2-3 VECES
DESCANS
ELEVACION CADERA
12 MIN 8-10 SEGUNDOS
PLANCHA FRONTAL O LATERAL
8-10 SEGUNDOS
OTROS...

ESPALDA PECHO

8-10 REPETICIONES
CADA BRAZO

8-10 REPETICIONES
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FARMACOS

En los ultimos afios se han desarrollado farmacos para ayudar a la pérdida de

peso; estos farmacos no dejan de ser una AYUDA, pero lo ESENCIAL es

realizar cambios en el estilo de vida (alimentacion y actividad fisica).
NINGUNO DE ELLOS ESTA FINANCIADO POR EL SISTEMA
NACIONAL DE SALUD. Los que estan autorizados en Espafia, y tienen

estudios que avalan su eficacia y seguridad, son los siguientes:

Orlistat (Alli, XL-S, genéricos...): actua inhibiendo la lipasa pancreatica.
La lipasa pancreatica permite que la grasa que tomamos en la dieta se
fragmente en partes mas pequenas que se pueden absorber a través del
intestino, llegar a la sangre y acumularse como grasa. Al inhibir, en parte,
la lipasa pancreatica, parte de la grasa que tomamos en la dieta no serd
capaz de absorberse, por lo que se eliminara junto con las heces y “no nos
contard” en las calorias diarias, aunque la hayamos tomado. Estos
farmacos vienen en formato capsulas (algunos en sobres) y se deben tomar
después de las comidas principales. Por ejemplo, una caja de 180 capsulas
de XL-S Medical Forte que dura un mes, ya que la dosis es de 2 capsulas
después de desayuno, almuerzo y cena, cuesta 65-70€. El efecto

secundario mas frecuente es la diarrea.

Saxenda: se trata de un farmaco inyectable diario (se administra igual que
una insulina o una heparina), cuyo principio activo es Liraglutida.
Liraglutida es un andlogo del GLP1. GLP-1 es una hormona que nuestro
cuerpo produce en el aparato digestivo tras la ingesta y que da una sefal
de saciedad, de estomago lleno, y ayuda a regular los niveles de glucosa
en sangre. Hace muchos afios se descubrio que los pacientes con diabetes
tipo 2 tenian unos niveles de GLP-1 més bajos de lo normal y que, al
administrarlo de forma externa mejoraban los niveles de glucosa en

sangre. Ademas, se vio que estos pacientes perdian peso ya que el GLP-1
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enlentece el vaciamiento del estémago y, por tanto, uno se llena antes
cuando come y se siente saciado durante mas tiempo. Es, por tanto, un
farmaco que llevamos usando mucho tiempo para el tratamiento de la
diabetes con buenos resultados. Se han hecho estudios en personas sin
diabetes pero con obesidad para ver si es seguro para la disminucion del
peso y, al verse resultados positivos, desde 2016 aproximadamente se ha
comercializado para el tratamiento de la obesidad. Se utilizan dosis
progresivas de 0.6 (dosis de inicio sin eficacia terapéutica)-1.2-1.8-2.4 y 3
mg diarios (dosis maxima), ajustando la dosis en funcion de las
necesidades del paciente. Los efectos secundarios mas frecuentes son
digestivos (nduseas, vOmitos, diarrea, estrefiimiento, malestar de
estdbmago, gases). Se han descrito efectos secundarios potencialmente
graves aunque muy raros, como la pancreatitis (inflamacion del pancreas)
o el fallo renal agudo. La caja de 5 plumas cuesta aproximadamente 280€
y dura entre 1-2 meses dependiendo de la dosis que se utilice. La 1* caja
dura aproximadamente 3 meses, ya que va a dosis crecientes. Actualmente

se comercializa una caja de 3 plumas por aproximadamente 180€.

Wegovy: es un medicamento que se encuentra dentro del grupo de los
analogos de GLP-1, igual que Saxenda, pero en este caso su principio
activo es semaglutida y se inyecta de forma semanal. Tanto su mecanismo
de accién como sus efectos secundarios son similares a los descritos
anteriormente con Saxenda, pero tiene varias ventajas: mayor comodidad
en el uso al disminuir el nimero de inyecciones, mayor efectividad en la
pérdida de peso y el control del apetito y una mejor tolerancia, con menor
frecuencia e intensidad de los efectos secundarios. En cuanto a las dosis,
se inicia de forma progresiva con 0.25 mg a la semana (dosis inicial)
durante 1 mes, posteriormente 0.5 mg/semanal otras cuatro semanas — 1
mg semanal otras 4 semanas — 1.7 mg semanal otras 4 semanas —

finalmente 2.4 mg a la semana que es la dosis de mantenimiento. El precio
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va incrementdndose segun la dosis, entre los 180 y los 300€

aproximadamente.

Mounjaro: se trata de un agonista dual de GLP-1 y GIP. GIP es un
péptido intestinal que tiene algunos efectos similares a GLP-1 y otros
complementarios. Con este efecto dual se consigue disminuir el apetito y
aumentar la sensacion de saciedad y plenitud, lo que nos ayuda a reducir
la ingesta y por otra parte, actuar directamente sobre la grasa corporal
reduciendo tanto la grasa superficial como la visceral que es la grasa que
se asocia con las enfermedades metabodlicas como la diabetes, el colesterol
alto o la hipertension arterial. En cuanto a los efectos secundarios, son
muy similares a los descritos en los farmacos anteriores, en general es
muy bien tolerado. Aporta como ventaja que tiene una gran eficacia desde
las primeras dosis, consiguiendo pérdidas de peso entre un 10-20% en la
mayoria de las personas que lo usan. Respecto a las dosis, se inicia con 2.5
mg en una inyeccidon semanal durante 4 semanas como dosis de inicio —
5 mg semanal como dosis terapéutica. En caso de necesitar mayor eficacia
se podria aumentar a 7.5 mg/semana e incluso 10 mg/semana. El precio

oscila entre los 272 y 360€ en funcién de la dosis.

CIRUGIA BARIATRICA

La cirugia bariatrica engloba diferentes operaciones quirurgicas que se pueden

llevar a cabo para el tratamiento de la obesidad. Estd indicada en aquellas

personas con obesidad, que lo han intentado pero no consiguen perder peso

suficiente con los métodos antes citados, mayores de 18 afos, con un indice de

masa corporal (IMC) mayor de 40 kg/m2 o bien mayor de 35 kg/m2 asociado a

enfermedades relacionadas con la obesidad (diabetes, hipertension, apnea del

sueflo, higado graso, dislipemia, enfermedad renal, ovario poliquistico...). Se

requiere el visto bueno por parte de un psicologo, que descarte algun tipo de
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patologia psicolégica subyacente al problema de la obesidad y que pueda

interferir negativamente en la evolucion tras la cirugia.

En este tipo de cirugias, se modifica la conformacion del aparato digestivo
(estomago, intestino delgado). Se realizan generalmente por laparoscopia (es
decir, a través de unos pequefios orificios en el abdomen se accede con una
camara y los instrumentos quirurgicos, sin necesidad de hacer grandes
incisiones), lo que favorece una mejor recuperacion y disminuye los riesgos. Las
cirugias pueden ser solo restrictivas (se reduce la capacidad del estdémago) o
tener también un componente malabsortivo (ademds de tener menos capacidad
el estdbmago, el intestino no es capaz de absorber todos los nutrientes). Aquellas
con componente solo restrictivo se asocian a menos problemas posteriores que
las que también tienen componente malabsortivo, aunque estas tltimas son las
que permiten una mayor pérdida de peso. Aunque es el método con el que mas
peso se pierde, la cirugia baridtrica tampoco es infalible. Mucha gente vuelve a
ganar gran parte del peso perdido porque, tal como se ha reiterado en este
documento, los cambios en el estilo de vida deben estar SIEMPRE presentes, a
pesar de que se realicen otras intervenciones. Existen algunos métodos no
quirurgicos para la pérdida de peso (balon gastrico, banda gastrica...). Se trata de
métodos que son REVERSIBLES, que tienen un efecto restrictivo, es decir,
disminuyen la capacidad del estdmago. También pueden servir de ayuda para la

pérdida de peso aunque generalmente no se realizan en la Sanidad Publica.
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