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			Introducción 


			 


			En el último siglo la esperanza de vida del ser humano ha crecido de forma muy evidente, pasando de una media de 60 años a otra de más de 80. 


			Hoy, dados los nuevos horizontes que nos brinda la genómica y la aplicación no muy lejana de estos conocimientos al mantenimiento y prolongación de la vida, se plantea racionalmente que las próximas generaciones alcanzarán una longevidad de unos 120 años. 


			Y ¿qué sucede con la generación actual? ¡Ah! Pues para nosotros la cosa está interesante. 


			Viviremos la paradoja de que, habiendo sido la generación más creativa y habiendo descifrado los códigos del mapa genético, las células madre, los trasplantes y otros grandes descubrimientos, vamos a depender del factor tiempo. 


			Para cuando se establezcan los protocolos que aseguren una mejor y más duradera calidad de vida, será necesario que estemos en plena funcionalidad para ser candidatos a recibir esos tratamientos. 


			Y ¿de qué depende ese buen mantenimiento de nuestras funciones? Pues muy sencillo: de cómo cuidemos nuestro cuerpo a partir de nuestros hábitos. Y entre estos hábitos, hoy sabemos que uno fundamental es la alimentación. 


			De mejorar nuestras costumbres en este ámbito vamos a hablar en La Dieta Slow. 


			En 1986, en Italia, nació una asociación que rápidamente fue creciendo en número de socios y extendiéndose a otros países. En 2002 pasó a denominarse Slow Food. En la actualidad está presente en ciento cincuenta países. 


			En sus estatutos, se definen muy bien su razón de ser y sus objetivos: 


			 


			
				Individualizar los productos alimenticios y las modalidades de producción ligados a un territorio, con una óptica de salvaguardia de la biodiversidad, promoviendo su categorización y protección en tanto que bienes culturales. 

			


			 


			
				Promover la práctica de una calidad de vida distinta, basada en el respeto al ritmo y tiempo naturales, al ambiente y a la salud de los consumidores, favoreciendo la fruición de aquellos que representen la máxima expresión cualitativa. 

			


			 


			Ciertamente, llama mucho la atención la ausencia de programas de formación nutricional en los países avanzados, más allá de alguna pequeña intervención en las dietas de los escolares. Hasta donde yo sé, no hay en toda Europa ninguna asignatura de nutrición, ni troncal ni optativa. 


			Sí existen programas de televisión, tipo «MasterChef», en los que se hace de la diversión y de la rapidez una vez más la esencia del comer. Se premia la creatividad frenética en lugar de la nutrición saludable. Ese frenesí se extiende hasta la edad infantil. No parece el mejor camino... Otra «Operación Triunfo» sin solidez ni continuidad, y aún menos educativa. 


			Con todo el respeto a los grandes gurús de la llamada nouvelle cuisine y a su gran creatividad, opino que se está creando una cultura del comer trepidante, invadida de elementos no alimentarios y a veces incluso tóxicos, y si a ello le sumamos la plaga de las comidas basura y la manipulación de los alimentos desde su producción agrícola o ganadera hasta su producción industrial, lo cierto es que el panorama resulta bastante desolador. 


			Como reacción a ello, está naciendo entre buena parte de la población la preocupación por comer natural, por comer sano, y por preservar los valores y las pautas tradicionales en nutrición que practicaban nuestros antepasados, y que eran su garantía para mantener la salud. Así, han surgido numerosas asociaciones y organizaciones que intentan abrirse camino en la búsqueda de una forma de vida más sana y una alimentación más saludable. 


			En Europa, para el año 2030 se prevé que habrá una auténtica plaga de obesidad. Eurostat, la oficina estadística de la Unión Europea, en su página web ofrece datos alarmantes sobre los efectos secundarios y el agravamiento de dolencias debidos a la obesidad. Sin embargo, la respuesta de los gobiernos no es en absoluto proporcional a la enorme envergadura de la amenaza. Ni están ni se los espera. 


			Ante este panorama, cada vez cobra mayor fuerza un movimiento social que pretende establecer en su entorno próximo unas pautas nutricionales más acordes con lo natural. 


			La ingente cantidad de ingredientes tóxicos presentes en nuestra alimentación, en todos sus estratos y niveles, está condicionando el deterioro de nuestra salud. La aparición cada vez más frecuente de procesos tumorales y degenerativos no puede ser imputada simplemente a la mayor longevidad: también tiene que ver con el impacto constante de esos elementos agresivos. 


			La esperanza de vida debe entenderse como una vida de calidad, en plenitud de funciones; es decir, nuestro objetivo debe ser intentar hacernos muy mayores, lo que no equivale a muy viejos. La sociedad nos exige una autonomía, y nos margina si la perdemos. 


			A partir de la preocupación colectiva por esas situaciones, han empezado a surgir algunas palabras nuevas muy reveladoras, como slow, que reclama serenidad en nuestro vertiginoso ritmo actual de vida en tantos aspectos que nos lleva a una cierta locura existencial; detox, un término que llama la atención sobre la necesidad de buscar salida a un entorno asfixiante en lo que respiramos, comemos y soportamos; superfood (o «superalimento»), vocablo para designar numerosos recursos naturales que son una fuente de salud y vida y que estamos redescubriendo, y vegana, nombre de una dieta eminentemente vegetal y con alimentos procedentes de cultivo orgánico o ecológico. 


			La primera sensación que experimentan quienes prueban por primera vez los extractos verdes detox es la de una sensación inmediata de energía y vitalidad. Este efecto es un magnífico estímulo para crear el hábito de continuidad. Esa primera experiencia va seguida de una creciente curiosidad que lleva a experimentar con las composiciones, con los añadidos superfoods, y a elaborar los preparados idóneos adaptados a los gustos y necesidades de cada uno. 


			La Dieta Slow se plantea tres directrices claras: 


			 


			1 La lucha contra la obesidad y sus consecuencias mediante la utilización de recursos naturales. Las pautas actuales de alimentación en nuestro entorno aportan un exceso de glúcidos y grasas y en cambio crean carencias de muchos nutrientes, lo que desemboca en ese desequilibrio que es el sobrepeso. 


			2 La corrección de hábitos perjudiciales y tóxicos y la adquisición de pautas de nutrición nuevas y saludables. La reincorporación de los alimentos vegetales como columna vertebral de la nutrición proporciona elementos naturales con una repercusión directa en la salud. 


			3 Dentro de estos nuevos hábitos está aprender la utilización de recursos naturales para lograr una vida mejor y más larga. Como decía al principio, las teorías actuales para el antienvejecimiento basadas en tratamientos genómicos y enzimáticos seguramente sean aplicables en las generaciones de nuestros hijos y nietos. Hoy nos queda el recurso de mantener nuestro cuerpo lo más sano y funcional posible, en espera de alcanzar esos nuevos medios que nos vaticinan los 120 o más años de vida. 


			 


			Einstein decía a sus alumnos: «Si siempre usáis los mismos procedimientos, siempre llegaréis a los mismos resultados». Esa gran verdad es aplicable a nuestra conducta en todos los campos, y muy especialmente a nuestra forma de alimentarnos. 


			Algo habrá que cambiar en nuestras costumbres para hacer que cambie y mejore nuestra calidad de vida. 


			Con este libro quiero rendir un tributo de admiración y respeto a todas las personas que sienten y viven la necesidad de hacer algo ante un entorno que sienten amenazador y perjudicial y que, lejos de ampararse en la protección de organismos públicos, toman la iniciativa y buscan individualmente la manera de mejorar su salud y calidad de vida. Este libro es un buen instrumento de trabajo si quieres intentarlo. 


			Espero que esta obra os sea de utilidad en vuestro proyecto personal e intransferible de evolucionar hacia una vida mejor y más conectada con un entorno natural y saludable. 


	 

	 	
	 
		
			 

 
			1 

			Tipos de obesidad y 

			causas más frecuentes 


			 


			Cuando te haces la pregunta: «¿Por qué estoy engordando tanto?», muchas veces la respuesta es bastante fácil: «Estoy comiendo mucho» o «Estoy comiendo mal». Si éste es tu caso, te encuentras en el grupo de personas con sobrepeso más numeroso, ya que representa más del 80 % de los casos: es la obesidad debida a problemas nutricionales, también llamada «obesidad social». Queda claro, pues, que más del 80 % de las personas obesas lo son por comer demasiado y por hacerlo de forma desordenada. 


			La causa más frecuente de obesidad es el consumo excesivo de carbohidratos, también llamados glúcidos o azúcares. Algunos de ellos elevan rápidamente el nivel de azúcar (glucosa) en la sangre, como los azúcares, los dulces de todo tipo y el alcohol; otros, en cambio, se convierten en azúcar de forma más lenta y sin elevar demasiado el nivel de glucosa en la sangre, como el pan o las féculas (patata, arroz, legumbres...). Una vez en el organismo, todos los carbohidratos acabarán convertidos en glucosa de forma más o menos lenta. ¿Y luego qué pasa? 


			Tu cuerpo es una máquina energética, es decir, consume más o menos energía según tu grado de actividad, y en caso de no necesitarla sabe guardar los excedentes nutricionales como depósitos. 


			El control del consumo o la reserva de energía lo gestiona una hormona: la insulina. Cuando ingerimos azúcares, el páncreas segrega insulina; cuanto más azúcar llegue a tu sangre, más insulina segregará. 


			La insulina intenta alimentar a las células, pero cuando éstas no necesitan alimento, no aceptan su entrada, rechazan la acción de la insulina. Y entonces la insulina convierte la glucosa en grasa de depósito. 


			Los azúcares son los glúcidos más nocivos para generar aumento de peso, pues obligan al páncreas a segregar un exceso de insulina que, al ser rechazada por las células, transforma ese exceso de azúcar en grasa de reserva. Su ingestión excesiva determina su aumento en la sangre y su lenta transformación en material de depósito. 


			La ganancia de peso en este tipo de obesidades llega a provocar alteraciones en el metabolismo de los glúcidos (azúcares) y de los lípidos (colesterol, triglicéridos y ácidos grasos), hasta el punto de que pueden originar otro grupo de obesidades metabólicas: se crea un círculo vicioso en el que la obesidad aumenta la desviación de las cifras metabólicas, y esta desviación, a su vez, incrementa la necesidad de azúcar, en un torbellino destructivo y muy difícil de controlar. 


			Está demostrado que la adicción a los azúcares puede ser tan potente como la adicción a drogas como la cocaína. La razón es que nuestro cerebro sólo consume glucosa, y le encanta usar y abusar de ella. 


			El abuso constante de las harinas y los azúcares al que nos inducen las comidas rápidas y la falta de una educación nutricional adecuada son la causa de esta auténtica plaga de obesidad que afecta ya a la mitad de la población de los países que llamamos «avanzados». 


			Con la Dieta Slow vamos a intentar recuperar unos hábitos nutricionales sanos que, además de corregir el sobrepeso, nos permitirán prevenir o mejorar los problemas de salud y nos ayudarán a lograr una larga vida en plenitud. 


			 


			Hay otros tipos de obesidad que no se deben a una mala alimentación: en la obesidad constitucional o hereditaria, existe en la persona una predisposición natural a acumular peso, en unos casos de forma generalizada en todo el cuerpo y en otros con una localización predominante en la zona superior o inferior. La persona con este tipo de obesidad tiene que ser vigilada constantemente por parte de especialistas para evitar el agravamiento de su patología. 


			Los trastornos de las glándulas endocrinas (hipófisis, suprarrenales, tiroides, páncreas) genera una obesidad que, para ser corregida, requiere el correcto tratamiento de la enfermedad que la provoca. En algún caso, sin embargo, puede tratarse de una alteración transitoria, como sucede por ejemplo con el embarazo. 


			También hay diversas enfermedades que pueden originar obesidad (o una falsa obesidad) o que pueden agravarla, como sucede con algunas patologías hepáticas o renales o con algunas cardiopatías. En estos casos, es necesario tratar la enfermedad y la obesidad de forma simultánea. 


			 


			Por otra parte, un importante número de casos de obesidad se debe a la acción de determinados medicamentos, especialmente los compuestos hormonales, que usados de forma habitual pueden tener consecuencias desastrosas en personas predispuestas a engordar. Es lo que ocurre con algunos anticonceptivos, productos hormonales para el tratamiento de la posmenopausia, corticoides empleados en algunas enfermedades reumatológicas o traumatológicas, etcétera. En estas situaciones es fundamental controlar la dieta y compensar los efectos secundarios de la medicación. 


			Los problemas psicológicos, el estrés y las situaciones de tensión pueden influir mucho en el inicio o en el aumento de la obesidad a través del incremento de la ansiedad y de la secreción hormonal que conlleva. En el mundo en el que vivimos, tan acelerado y estresante, hay que tener muy en cuenta que estos factores son agravantes de cualquier situación de sobrepeso. La vida desordenada y los desequilibrios psicológicos suelen ir acompañados de una dieta desequilibrada. La proyección de estos desequilibrios sobre la nutrición puede llevar, en casos extremos, a trastornos tan graves como la anorexia o la bulimia, con lo que adquieren la dimensión de problemas patológicos psicosomáticos. En estos casos tan extremos, es necesario acudir a un especialista y recibir una terapia de ayuda psicológica específica. 


			 


			El sedentarismo o falta de actividad física es otro factor agravante en nuestra forma de vida. Un cuerpo inactivo se convierte en una máquina de guardar grasa. 


			Es muy habitual que la obesidad sea multifactorial y tenga como origen varias de las causas mencionadas. En estos casos se requiere un estudio adecuado por parte de un especialista para controlar y compensar todos los factores causantes del exceso de peso antes de abordar la forma de corregirlo. 


			Sea como sea, con la Dieta Slow vamos a intentar poner freno a la vorágine de la vida actual y recuperar hábitos de alimentación naturales y sanos que nos permitan alcanzar un equilibrio biológico. A partir de ahí, podremos controlar el sobrepeso, mejorar nuestra salud y perseguir el objetivo de una larga vida. 


	 

	 	
	 
	 
			 


			2 

			Problemas que la 

			obesidad provoca o 

			agrava 


			 


			La acumulación de kilos y el aumento del volumen corporal que ello ocasiona no serían un problema por sí mismos si no se acompañaran casi siempre de una serie de complicaciones para la salud, que en unos casos se deben directamente al aumento de grasas en el cuerpo, como sucede con las patologías cardiocirculatorias, y en otros casos se agravan por el exceso de peso, como ocurre con los problemas osteoarticulares. 


			Actualmente existen en Europa unos ciento cuarenta millones de personas con obesidad, y de ellos, más de seis millones padecen obesidad mórbida. Se espera que el panorama empeore en los próximos años, y para el 2030 se prevé una auténtica epidemia o plaga social de obesidad. 


			Otro aspecto fundamental, sobre el que ya ha alertado la Organización Mundial de la Salud, es que muchas de las personas obesas verán reducida su esperanza de vida en hasta veinticinco años debido a las enfermedades ocasionadas o agravadas por la obesidad. 


			Uno de los primeros problemas que suele provocar el aumento de peso es la generación de un estado de ánimo negativo, que puede derivar en una actitud de conformismo o bien en un sentimiento de rechazo de la propia imagen. Esto, a su vez, origina en la persona una pérdida de autoestima que con frecuencia desembocará en el abandono y en tendencias depresivas, que muchas veces, paradójicamente, la persona tenderá a compensar... comiendo más. 


			Las consecuencias de la obesidad varían bastante en función de la edad. 


			La obesidad en un cuerpo joven se sobrelleva relativamente bien; sólo está preparando el terreno para los problemas que vendrán más adelante. 


			Durante la juventud, los principales efectos negativos asociados a la obesidad suelen ser de naturaleza psicológica y de relación con el entorno. Sin embargo, también comienzan a producirse cambios estructurales en el cuerpo que serán muy difíciles de eliminar en el futuro. 


			Los hábitos alimentarios del joven obeso condicionan un sobreesfuerzo constante de su sistema hormonal. Es el pez que se muerde la cola: el consumo excesivo de glúcidos provoca una secreción cada vez mayor de insulina, y ésta, a su vez, requiere que se ingieran cada vez más glúcidos. 


			Un metabolismo fuera de control exige a diario más aporte energético, y a ello se le suma la inmadurez psicológica juvenil, lo que acaba generando desmotivación. El problema, así pues, se irá agravando y se convertirá en una fuente inagotable de complicaciones para el futuro. 


			La ingestión de bollería industrial, comida basura y bebidas azucaradas entre los jóvenes está generando ya una epidemia de obesidad juvenil. 


			Al alcanzar la edad adulta, y sobre todo una vez sobrepasado el ecuador de la vida, será cuando se empiecen a manifestar todos los efectos perjudiciales de un sobrepeso importante. 


			Entre los problemas que la obesidad ocasiona o agrava podemos destacar los siguientes: 


			 


			
				Cansancio y fatiga fácil ante los esfuerzos 

			

			
				Más intensa cuanto mayor es el exceso de peso. 

			


			
				Cardiopatías 

			

			
				Son más frecuentes en los obesos y, por otra parte, se agravan en los pacientes con cardiopatías que aumentan de peso por otra causa. 

			

			
				Hipertensión arterial 

			

			
				Se agrava con la obesidad, sea cual sea su causa. La tensión arterial máxima (sistólica) indica la potencia del latido cardíaco. La tensión mínima indica la resistencia que se opone a la primera. Por eso el flujo sanguíneo que nutre los tejidos equivale a la diferencia entre ambas tensiones. Esta tensión, llamada «diferencial», es la que valora el médico como fuerza eficaz de circulación. Cuando el peso aumenta, también lo hace la resistencia a la circulación; como consecuencia de ello, la tensión arterial mínima sube, y el corazón se ve obligado a incrementar la fuerza del latido para mantener una circulación eficiente. En general se ha observado que, por cada 10 kilos perdidos, la tensión arterial mínima desciende un punto (10 ml de mercurio). 

			

			
				Dolores articulares 

			

			
				Las fuerzas de palanca que actúan sobre las articulaciones en los movimientos son muy grandes, y lesionan y desgastan los cartílagos articulares. La obesidad agrava la artrosis, sobre todo en mujeres que han pasado la menopausia. Cada kilo de peso actúa con una fuerza de palanca de 5 kilos sobre la rodilla y de 3 kilos sobre la cadera. Y eso no hay cartílago que lo resista. 

			

			
				Alteración de la circulación periférica 

			

			
				Sobre todo de las extremidades inferiores. La grasa se deposita y ensucia las arterias por dentro, reduciendo su flujo. Por otro lado, el incremento de presión que ejerce la grasa sobre las arterias, y en particular sobre las venas, dificulta tanto el aporte arterial de nutrientes y oxígeno a los tejidos (lo que produce un aumento de la celulitis, manchas y envejecimiento de la piel y de los tejidos) como el retorno de la circulación venosa, lo que origina o refuerza la aparición de varices, hinchazones y manchas. Con la pérdida de peso se produce una mejora evidente de la circulación sanguínea. 

			

			
				Migrañas, somnolencia diurna, esteatosis hepática (grasa en el hígado) 

			

			
				Son efectos debidos al aumento excesivo de las grasas que circulan por la sangre, como el colesterol y los triglicéridos. 

			

			
				Ronquidos y apnea del sueño 

			

			
				La compresión que la grasa acumulada en el cuello ejerce sobre la musculatura relajada durante el sueño favorece las apneas. Basta con perder algunos kilos de peso para que mejoren tanto las apneas como los molestos ronquidos. 

			

			
				Diabetes del adulto 

			

			
				La sobrecarga del páncreas desde la niñez constituye una formidable cantera de diabéticos para la madurez. No lo olvides. Casi un 20 % de los adultos mayores de 60 años tienen una diabetes incipiente, y en muchos casos lo ignoran. 

			

			
				Otras molestias relacionadas con la obesidad 

			

			
				Otros problemas que pueden estar vinculados a la obesidad son la fibromialgia o la astenia crónica, las tendencias depresivas (tan frecuentes en los obesos), el agravamiento del asma y de las enfermedades respiratorias y el envejecimiento prematuro. La obesidad también empeora los síntomas de las enfermedades autoinmunes, y se han publicado trabajos que confirman una mayor presencia de algunos tumores malignos en las personas que padecen obesidad. 

			


	 

	 	
	 
	 
			 


			3 

			Por qué se abandonan 

			o fracasan las dietas 

			adelgazantes 


			 


			¿Cuántas veces has iniciado un plan de adelgazamiento que al principio ha empezado funcionando bastante bien pero que, al cabo de unas semanas o como mucho unos meses, ha acabado fracasando? Con el temido efecto rebote, no sólo has recuperado los kilos perdidos, sino que además se han disparado tu desánimo y resignación. 


			La mayoría de las personas con un sobrepeso importante han seguido en más de una ocasión diversos métodos en busca de una pérdida de peso eficaz. Y, obviamente, si lo han intentado varias veces es porque han fracaso en los intentos anteriores. 


			En la mayoría de los intentos serios de restringir la alimentación se produce una reducción del peso, que en algunos casos incluso puede ser considerable. Sin embargo, el seguimiento a largo plazo de las dietas adelgazantes, en general, no supera el 10 % de los casos, aunque sean dirigidas por profesionales. En cambio, la disciplina en el seguimiento de los tratamientos médicos es muy superior al 50 %. 


			 


			¿Por qué, entonces, suelen fracasar las dietas hipocalóricas y las de exclusión? 


			 


			Son lentas y desaniman al paciente 


			La mayoría de las dietas restrictivas o hipocalóricas tienen un ritmo lento e irregular. Al no pautarse un esquema medido en el aporte calórico, unas semanas se baja peso y otras no; esto resulta especialmente llamativo en el caso de la mujer, ya que en el proceso influyen además los cambios hormonales cíclicos. Se genera así un sentimiento de desconcierto e inseguridad que muy a menudo desemboca en el abandono de la dieta. 


			 


			Se suele padecer sensación de hambre 


			En el curso de algunas dietas se producen aportes irregulares de energía en relación con las necesidades del organismo y se siguen ritmos desiguales en los horarios. Esto acostumbra a provocar ansiedad y una sensación de hambre compulsiva, sobre todo en las últimas horas del día, que obligan a transgredir la dieta en busca del «chocolate salvador». 


			El médico puede evitar esa desagradable sensación compensando los ejes energéticos del metabolismo y, sobre todo, evitando las llamadas «puntas de insulina» por ingestión desordenada de alimentos. Volveremos a hablar de ello más adelante. 


			 


			Producen un estado carencial en el organismo 


			El más inmediato es la pérdida de minerales o iones, en especial sodio, potasio y magnesio. Cualquier dieta excesivamente restrictiva provoca la fusión de grasa en pocos días y, con ello, la liberación de buena parte del agua retenida; eso aumenta la eliminación de una orina ácida que arrastra muchos minerales. El cuerpo lo acusa enseguida, con desequilibrios en la tensión arterial y cansancio. Más tarde aparecerán carencias de vitaminas y oligoelementos en las dietas que son deficitarias en ellos. 


			La mayoría de las dietas restrictivas o de aporte lineal de un tipo de alimentación originan una pérdida uniforme de tejidos en el organismo. Disminuye la llamada «masa grasa», pero también sufre una reducción la «masa magra» o muscular. Además, la sangre sufre una pérdida de hemoglobina, se reduce la sustancia viva de la masa ósea y todos los tejidos del organismo experimentan un deterioro. 


			La consunción y desgaste de los tejidos proteicos (piel, músculo, hueso y sangre) provoca el fenómeno del efecto rebote cuando se deja la dieta, ya que el organismo busca urgentemente recuperar el equilibrio. 


			Todos aquellos que han seguido alguna dieta hipocalórica temen el efecto rebote, y es una de las primeras preguntas que plantean cuando acuden a la consulta. 


			La rápida recuperación de peso se debe a la necesidad que tiene el organismo de restablecer sus estructuras cuando cesa el «ramadán» destructivo que ha sufrido y busca compensar sus estructuras necesarias y recuperar el imprescindible equilibrio metabólico. El efecto más nefasto es que, al mismo tiempo, se suele recuperar la grasa... Y hay que volver a empezar. 


			 


			Provocan cansancio psicofísico 


			El cansancio y el aburrimiento son las causas más comunes de abandono de una dieta. La falta de dirección, control y apoyo psicológico también es un factor determinante para el abandono. 


			 


			No hay reeducación alimentaria posterior 


			La ausencia de un especialista que dirija el plan de adelgazamiento conduce a la inseguridad y a la falta de mecanismos que permitan superar las dificultades que inevitablemente irán surgiendo mientras se sigue la dieta. 


			Del mismo modo, una vez concluido el período de adelgazamiento, es necesario corregir los posibles déficits que se hayan producido en el organismo. 


			Finalmente, también es preciso proporcionar al paciente un programa de mantenimiento y herramientas de autocorrección de las transgresiones para que pueda mantener un equilibrio a lo largo del tiempo. 


			Este programa debe conducir a que sea la propia persona la que regule sus rutinas y compense las desviaciones. El programa de reeducación nutricional es tan importante como la propia dieta, o incluso más, pues es ahí donde está la clave del éxito. 


			Otras veces la prohibición prolongada conduce al hastío y despierta la necesidad de transgredir las normas. Por ello es fundamental el pacto y acuerdo con el nutricionista para establecer las pautas y duración de la dieta. 
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			Será necesario 

			cambiar algunas 

			costumbres 


			

			Ya hemos hablado de los factores que influyen en la tendencia a engordar. El primero, ya muy tratado, es una alimentación incorrecta o excesiva. El segundo en importancia suele ser el sedentarismo o la falta de ejercicio físico. 


			

			El ejercicio físico 


			

			En las etapas iniciales o más estrictas de una dieta adelgazante el ejercicio intenso está contraindicado, pero no el moderado, como caminar, hacer pilates, yoga y cualquier otro ejercicio suave. 


			A partir del momento en el que se inicia la fase de mantenimiento, es esencial empezar con ejercicios de musculación para tonificar y tensar la musculatura, y aeróbicos para mejorar su oxigenación. 


			Contrariamente a lo que muchas personas piensan, el ejercicio físico no es un buen recurso para bajar de peso. Casi todo el peso que se pierde con el ejercicio corresponde a una pérdida de agua por transpiración. El líquido perdido y, en consecuencia, el peso se recuperan rápidamente tras la actividad física. 


			Los últimos estudios demuestran que un ejercicio demasiado intenso es contraproducente y puede llegar a perjudicar los sistemas oxidativos del cuerpo, con un agotamiento acelerado a largo plazo. 


			La duración y frecuencia del ejercicio debe ser de al menos una hora dos veces por semana. Aunque lo ideal sería tres veces por semana. 


			Después de un régimen de adelgazamiento, los músculos muestran una cierta laxitud y relajamiento. Los músculos y los ligamentos son las cuerdas y poleas que mantienen tenso nuestro esqueleto. 


			¿Qué grupos musculares debe trabajar una mujer para mantenerse esbelta y en forma? Pues parece obvio que los brazos, para tonificar la parte posterior, que se relaja mucho con la edad; los pectorales, para mantener erguido el busto; los abdominales, para lograr un vientre plano; los glúteos, para conservar fuertes las nalgas; y la espalda, para que se mantenga bien recta. Dedicando diez minutos a cada grupo muscular, sólo faltarían unos quince más de aeróbic antes de la ducha. 


			En el hombre hay que tonificar sobre todo los grupos musculares del abdomen y de la espalda, y además hay que hacer estiramientos y ejercicios aeróbicos. 


			En las personas de edad avanzada son muy recomendables los ejercicios en el agua (aquagym), pues tonifican muy bien la musculatura sin movimientos bruscos. 


			Es importante escoger una actividad física que se pueda mantener de forma habitual. Por tanto, lo mejor es que sea agradable y estimulante, pues para garantizar un buen estado de salud el ejercicio físico debe ser un compañero asiduo. 


			El ejercicio solitario en casa suele ser más bien aburrido y requiere una fuerza de voluntad muy grande, aunque hay personas que la tienen y lo practican sin problemas. Para los que no la tienen, una buena opción es acudir a un gimnasio con un monitor eficiente que tire de nosotros; por otra parte, el hecho de tener que pagar una cuota nos crea la obligación de sacarle rendimiento. 


			Otra alternativa es practicar algún deporte en grupo o en pareja; eso nos crea el compromiso de no fallar. 


			Aparte de los beneficios para nuestro cuerpo ya mencionados, el ejercicio físico es una buena herramienta para prevenir o combatir la tensión nerviosa y el estrés, y también regula la secreción hormonal y favorece la combustión de glúcidos y grasas circulantes. 


			

			La hidratación 


			

			La vida se originó en el agua, y sigue vinculada al agua. Nuestro cuerpo contiene tres cuartas partes de agua, elemento que está presente en todos nuestros órganos vitales. Por este motivo, cualquier buen plan nutricional debe incluir una óptima hidratación. 


			El agua de nuestro cuerpo debe renovarse. Eliminamos agua por la orina, el sudor, la respiración y las heces. 


			Nuestros riñones filtran cada día más de mil litros de agua. Un buen aporte de agua les facilitará el trabajo y diluirá los tóxicos en la orina. 


			El aporte de agua en el intestino ayuda a corregir el estreñimiento, problema muy frecuente en la mujer. 


			El agua es, además, el mejor cosmético para tu cuerpo. Una piel bien hidratada es una piel sana y bella. En solamente un mes de ingerir agua abundante, mejora extraordinariamente la piel de los fumadores. 


			Debemos beber entre litro y medio y dos litros de agua a diario para garantizar una correcta hidratación. Esta cantidad puede variar según las características ambientales del lugar en el que vivimos. 


			El agua ejerce un gran efecto detox: diluye las toxinas en el intestino, por lo que reduce su absorción. Un buen consejo para los fumadores: bebed mucha agua cuando fuméis; así reduciréis la toxicidad de la nicotina ingerida (más del 90 % de la nicotina se adhiere a la saliva). 


			El agua también desintoxica arrastrando toxinas fuera del cuerpo a través de la piel, la orina, las heces y el aire espirado. 


			Por otra parte, tiene un efecto saciante: si se toma antes de las comidas reduce el apetito, de modo que es el aperitivo más recomendable. 


			Una de las mejores formas de tomar agua es bebiendo zumos de frutas y verduras naturales, ya que esta agua, además de hidratar, aporta los minerales y vitaminas que contienen dichos alimentos. 


			Has de procurar consumir un agua de calidad. El agua de la red pública filtrada con buenos ionizadores redox es válida. También las aguas minerales, si no llevan mucho tiempo embotelladas. 


			Así que, si aún no lo has hecho, deberás iniciar un proceso de hidratación intensiva, una medida sencilla pero de gran utilidad. 


			

			El control del estrés 


			

			Una pregunta interesante: ¿el estrés hace engordar? La respuesta es sí. 


			La inmensa mayoría de las obesidades afectan a personas que, cuando acuden al médico nutricionista, aseguran que comen poco. Y no mienten. 


			Sin embargo, si analizas
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