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Las estadísticas actuales en un mundo de obesidad son aterradoras, especialmente cuando se consideran las correlaciones directas con enfermedades. Los aumentos en estos números no solo están afectando a los estadounidenses sino a muchos más países en el mundo, según información de la OMS (Organización Mundial de la Salud). Aunque estas cifras son altas, las personas que quieren hacer algo al respecto pueden hacerlo, ya que tienen regímenes efectivos como la conocida dieta mediterránea como una opción para perder peso.
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Tendencias Actuales De La Obesidad
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Según las asombrosas cifras de la OMS, aproximadamente 2/3 de todos los adultos  pueden clasificarse como con sobrepeso. Todas las hamburguesas con alto contenido calórico, helados, papas fritas, refrescos, pasteles de queso y otros alimentos populares están pasando factura. Aunque los países más desarrollados mantienen el liderazgo, como en muchas otras áreas, no están solos en este problema porque muchos otros países ahora están siguiendo los mismos patrones. Si estas tendencias actuales no se detienen, la predicción para 2030 es casi el 35 % de todas las  personas pueden ser obesos. Si bien este problema es grande y masivo para el mundo, el cambio que se produce se puede profundizar en una elección individual. Esto significa que si nadie hace un cambio, depende de la persona tomar la información que ha aprendido y actuar en consecuencia.
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La Dieta Mediterránea Es Un Estilo De Vida
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Actuar sobre ello requiere hacer un cambio. Sin embargo, este cambio no es encontrar otra dieta de moda porque solo pueden agravar los problemas. En cambio, requiere hacer cambios en el estilo de vida en los alimentos que las personas comen a diario.

Este es uno de los principales beneficios del enfoque de estilo de vida mediterráneo. Con un creciente cuerpo de evidencia del mundo médico (es decir, la Escuela de Salud Pública de Harvard, el Dr. Dariush Mozaffarian, Dr. PHPH y otros en la comunidad médica), esta dieta es conocida por sus numerosos beneficios para la salud. Desde ayudar a prevenir la diabetes hasta la protección de enfermedades cardiovasculares, este es un cambio de estilo de vida que puede ayudar a las personas a mantenerse saludables incluso cuando están socializando con sus compañeros y colegas.
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Beneficios
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Los participantes en las costas mediterráneas pueden confirmar la aceptación masiva de este estilo de vida y sus beneficios, ya que han comido de esta manera durante miles de años. En esta área del mundo, no es un plan de dieta, sino la forma en que come la gran mayoría de la población.

Mientras llevan vidas saludables con ejercicios regulares, disfrutan de una amplia gama de alimentos diferentes, que incluyen yogur, pescado, aves, granos integrales, frutas, verduras, frijoles, nueces, aceitunas y aceite de oliva junto con algunos quesos. Los alimentos que come esta cultura son responsables de proporcionar antioxidantes, vitaminas, minerales y fibra. Todos estos elementos trabajan juntos en cohesión para proteger a la persona de todo tipo de enfermedades crónicas.

El estado actual de la obesidad en el mundo es inquietante porque su impacto es de gran alcance. Desde el aumento de la obesidad hasta todo tipo de enfermedades, este es un problema que se está abordando en muchos frentes. Sin embargo, la decisión final sobre lo que ocurra en el futuro dependerá de cada individuo, ya que eligen qué comer y qué no comer.

Entonces, con eso en mente, es importante saber que hay una solución a este problema y eso es lo que cubriremos en este libro. Entonces, sin más preámbulos, sumerjámonos de lleno.
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Capítulo 1 - El Camino Mediterráneo, Vida Y Dieta
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La dieta mediterránea representa un programa nutricional altamente beneficioso que se origina en los países mediterráneos como Grecia, Italia, Marruecos y España y se basa en los patrones alimentarios típicos de estos lugares soleados.

En combinación con el ejercicio regular, esta dieta es para mejorar la salud, que solo recibió reconocimiento en la década de 1990, tiene una gran cantidad de beneficios en la salud humana en general y con frecuencia se compara con la paradoja francesa.

Esta similitud se debe al hecho de que, aunque las personas en estos países mediterráneos consumen grandes cantidades de alimentos ricos en grasas, los griegos, marroquíes e italianos tienen una baja incidencia de enfermedades cardiovasculares, como enfermedades coronarias y ataques cardíacos.

La explicación radica en el hecho de que las grasas incorporadas en esta dieta están representadas principalmente por grasas monoinsaturadas. Esta dieta también es rica en fibra dietética y muy baja en grasas saturadas (menos del 8%). Las grasas insaturadas se encuentran principalmente en el aceite de oliva (más del 75%), aceite de almendras, cereales integrales (sin refinar y sin procesar), productos lácteos enteros, aguacates y nueces.

A principios de 2015, un estudio científico realizado en 7,500 personas que han sido observadas durante un período de 5 años reveló el hecho de que aquellos con una dieta mediterránea redujeron en un 30% el riesgo de tener una enfermedad cardíaca en comparación con las personas con bajo contenido de grasa. Estudios recientes también han demostrado que esta dieta también proporciona mejores resultados de pérdida de peso que las dietas bajas en grasas y bajas en carbohidratos.

Con su apretada y agitada agenda / estilo de vida, puede preguntarse cómo incorporar la dieta mediterránea a su estilo de vida, para ayudarlo a mantener una salud óptima y reducir el riesgo de trastornos cardíacos, cáncer, diabetes, muerte prematura y Alzheimer y Enfermedad de Parkinson.

Al principio, es posible que le resulte difícil cambiar a esta dieta de su dieta habitual, pero la forma más fácil de integrar esta dieta saludable en su estilo de vida agitado es hacer el cambio gradualmente. La dieta mediterránea es muy rica en nutrientes esenciales que proporcionan una sensación de saciedad.

El principal problema con la cultura de la comida rápida como núcleo de las dietas poco saludables es el hecho de que comemos, pero no nos alimentamos. La dieta mediterránea revierte este hecho, porque se basa principalmente en el consumo de frutas y verduras, granos integrales, legumbres, consumo moderado de pescado, aves y productos lácteos, así como del vino tinto y, por supuesto, la estrella de esta dieta, el extra aceite de oliva virgen.

Básicamente, tiene una gran paleta de diversos grupos de alimentos a su disposición, además de la bebida alcohólica más saludable y sabrosa, que es rica en antioxidantes potentes (resveratrol y flavonoides en particular).

Por lo tanto, no hay necesidad de preocuparse por perder su dieta anterior porque su cuerpo recibirá todos los nutrientes esenciales que evitan que anhele su dieta anterior y, como beneficio adicional, se le bombeará energía extra durante todo el día. Además, al proporcionarle la sensación de "llenado", no sentirá en un nivel mental que está ayunando o evitando ciertas comidas favoritas, ya que podría inclinarse a pensar en base al tecnicismo de que es una "dieta". Por el contrario, una vez que haya comenzado a incorporarlo progresivamente en su estilo de vida, no solo sentirá la diferencia en términos de bienestar y mayores niveles de energía, sino que se dará cuenta de que la dieta mediterránea representa un estilo de vida en sí mismo, que puede personalizar.

El primer paso que debe tomar para que esta dieta sea una parte integral e intrínseca de su vida es consumir todas sus ensaladas vestidas con aceite de oliva y luego incorporar una mayor variedad de verduras / legumbres de sus favoritas.

Los estudios han demostrado que el ácido oleico que se encuentra en el aceite de oliva reduce el colesterol LDL (el malo) al tiempo que aumenta el colesterol HDL (el bueno) y, además, disminuye el riesgo de hipertensión y tiene poderosas propiedades antiinflamatorias.

Cuando adopta esta dieta saludable, es importante beber mucha agua, porque juntas lo ayudan a eliminar las toxinas acumuladas como resultado de su dieta anterior y, por lo tanto, a limpiar su cuerpo adecuadamente. Además, esta dieta contiene por su naturaleza un alto nivel de sal, por lo que no es necesario agregar sal adicional a sus comidas. Una ensalada deliciosa, fresca y saludable, que es muy fácil de hacer es la ensalada griega, que además de verduras sabrosas como los tomates y pepinos también contienen queso feta, aceitunas y orégano, la especia griega más utilizada.

Además, intente agregar como refrigerio un tipo diferente de fruta, legumbre y vegetales cada día, lo que ayudará a su cuerpo a hacer el cambio más fácilmente. También puede consumir carnes rojas, pero en pequeñas cantidades, así como cantidades moderadas de aves y pescado, siendo este último muy rico en ácidos grasos omega 3, muy importante para la salud de su corazón.

Si le preocupa no obtener la cantidad necesaria de proteína, puede estar seguro porque el hecho es que las legumbres como frijoles, guisantes, lentejas, maní y soya contienen una mayor cantidad de proteína y de mayor calidad que la carne roja, por lo que está completamente cubierto.

Además, esta dieta no consume mucho tiempo y lleva aproximadamente 15 minutos preparar una comida sabrosa y llena de sabor. Estas recetas son bastante simples y fáciles de preparar, como la sopa de lentejas, muy apreciada en Grecia, así como diversas ensaladas de verduras y frutas, ricas en texturas, sabores y colores.

Recuerde que siempre que proporcione todos los nutrientes necesarios para que su cuerpo funcione correctamente, se adaptará perfectamente a la nueva dieta, solo tiene que darle tiempo, dando un paso a la vez. Su cuerpo se lo agradecerá más tarde, porque esta dieta reduce en más del 50% las tasas de mortalidad temprana, generalmente asociadas con trastornos cardiovasculares.

La adhesión a la dieta mediterránea resultará beneficiosa no solo para su salud física y bienestar, sino también para su salud mental y emocional, porque estos tres elementos están interconectados.

Si puede agregar un poco de ejercicio a diario y un sueño adecuado, además de incorporar la dieta mediterránea a su estilo de vida, tendrá la combinación perfecta para una salud y bienestar óptimos hasta que esté mayor.
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