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a Qué le estard pasando a
p“Carlos”, tenia tiempo que
no lo veia, era un tipo rozagante,
lleno de vida, y ayer tenia cara de
enfermo; como ha rebajado, se ve
muy débil, “algo” tiene que estarle
pasando, se ve bastante mal. Estas
son las preguntas que pasan por
nuestra mente cuando nos en-
contramos con un amigo, vecino,
familiar, compafiero de estudio
o trabajo, que de repente se ha
“transformado”, presentando un
rostro demacrado, con una “cara
de enfermo” que no puede ocultar.
El rebajar, mantener un “peso
ideal”, de acuerdo a la edad,
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actividad, al tamafio, sexo, es lo
recomendado por la Organizacion
Mundial de la Salud y por especia-
listas. Sentirse bien, permanecer
sano va a depender de muchas
circunstancias, pero principal-
mente de la cantidad y calidad de
lo que comemos y bebemos. En
eso juega un papel determinante
la “voluntad” de los ciudadanos: el
médico, el dietista, entregan por lo
general una larga lista de sugeren-
cias y recomendaciones, le hacen
saber en la consulta los peligros,
los riesgos y las implicaciones
que eso puede acarrear, pero sera
la persona, el paciente quien tome

érdida de peso

la Gltima decision, esa fuerza in-
terior que le permite mantener a
raya algunos productos, clase de
comida y bebidas.

Fuerzas emocionales

El estado de animo, la situa-
cién econdmica, los compromisos
con los bancos, personal, honrar
las obligaciones adquiridas con
proveedores. Los problemas fami-
liares, muerte de un ser querido,
problemas con los hijos, con la pa-
reja, situacion familiar incémoda.
Esa angustia, ese tipo de ansiedad
hace que “comamos mal”. Todo eso
va generando un estado depresivo
que aunque la persona logre comer,
logre alimentarse, afecta el estado
psiquico y conduce en la mayoria
de los casos a la pérdida de apetito,
a rebajar inconscientemente. El
organismo progresivamente se va
debilitando y aparecen las enfer-
medades.

Auto medicarse

Por lo general “fulanito” vio a
la amiga flaca, al amigo que ha
perdido peso y “le pide la receta”,
le sugiere que le explique como lo
logré. Aparecen algunas “tomas,
pastillas, dieta”, sin ningun tipo
de control, lo cual puede generar
trastornos en el organismo. Cada
metabolismo es diferente y todo

lo que se haga por nuestro cuerpo,
por nosotros mismos debe estar
controlado y supervisado por el es-
pecialista. Tomar “tal medicamen-
to, una “bebida x”, para rebajar es
peligroso. Visite a los especialistas
si quiere rebajar, si se siente mal.

Comer y hacer deporte

Esta combinacion de comer sano,
alimentarse bien y hacer deporte,
caminar, trotar, sigue siendo la
recomendacion ideal. También
debe ser controlada y supervisa-
da por un dietista, nutricionista,
por los especialistas. Demads esta
recordarle que una dieta a base de
frutas, incluir productos naturales
en su alimentacion sigue siendo la
mejor sugerencia.

De acuerdo al peso, a la edad,
a los valores, va a recibir las indi-
caciones. El ejercitarse, caminar,
correr, ir al gimnasio y someterse
a un plan de la noche a la mafiana
también debe ser controlado, forzar
el organismo en la practica, en
el juego de determinado deporte
puede lejos de ayudar empeorar
las cosas.

El bisturi
Latecnologia, la ciencia ha avan-
zando y el baypass gastrico parece
“ser la moda”, una solucién a los
problemas de obesidad. Por reco-

mendaciones netamente médicas,
por sugerencia de los especialistas
podria considerarse la posibilidad
de un “tratamiento” con el bisturi,
pasar por el quir6éfano para “perder
unos cuantos kilos, para lucir mas
atractivo o atractiva”, para sentirse
bien; es una posibilidad, ya que a
la persona le gusta bajar de peso,
quiere y esta en riesgo su salud.
Como toda operacion tiene sus ries-
gos. Representa un procedimiento
costoso no todos pueden, tienen
para aplicérselo

El peso ideal

Existen parametros establecidos
por la Organizaciéon Mundial de la
Salud, donde se toman en cuenta
condiciones antropométricas, que
determinan el peso ideal que debe
poseer una persona, de acuerdo a
su edad, sexo, actividad, al tamario.
Mantenerse en “esa linea”; seguir
ese patron ha resultado algo “com-
plicado”. Quizas algunos artistas,
gente de los medios de comunica-
cion, participantes de concurso de
bellezas, gente del sexo femenino,
siguen con “cuidado” esas reco-
mendaciones; pensando mas en
razones de trabajo, de “figurar”,
que en su propia salud.
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Usted mismo puede
realizar el calculo

Multiplique lo que mide en metros y
centimetros por si misma, es decir, elé-
velo al cuadrado. Luego, debe dividir
los kilos por la cifra resultante anterior.

Ejemplo: si mide 1,65 m y pesa
52 kilos

*Debe multiplicar 1,65 por 1,65 =
2,72 m2

*Ahora debe dividir 52 por 2,72 =
19,11

*El Indice de Masa Corporal es
19,11. Esto quiere decir que su peso
esta bien.

Segun los expertos:

+30 0 mas: indica obesidad

25 a29: indica sobrepeso

*19 a 24: indica normal

*Menos de 18: delgadez extrema

Los objetivos de las recomendacio-
nes son mantener el peso correcto y
evitar enfermedades relacionadas con
una incorrecta alimentacion, como el
aumento de colesterol, de los trigli-
céridos o de la presion arterial, entre
otras. Las indicaciones estan dirigidas
a personas adultas y sanas.

Es de cuidado conservar el peso,
no perder kilos por perder, llegar a los
extremos no es bueno, como tampoco
una obesidad. En ambos casos el
organismo dara una “sefal”.
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