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LA PROVINCIA

El Hospital San José incorpora a
su Servicio de Nutricién y Dietéti-
ca a la doctora Maria Felisa Medi-
na Cabrera, licenciada en Farma-
cia por la Universidad de Navarra,
doctora por la Universidad de Las
Palmas de Gran Canaria y titulada
en Nutricion Humana y Dietética
por la Universidad Internacional
Isabel I de Castilla.

¢Cual es la relacion entre el
tipo de alimentacion y los habi-
tos de vida con la salud y el bie-
nestar?

Se considera que la alimenta-
cién es saludable cuando propor-
ciona, mediante una serie variada
de alimentos, todos los nutrien-
tes necesarios para mantenerse
sano, sentirse bien y con energia.
Ello implica que la alimentacién
debe satisfacer las necesidades
de carbohidratos, proteinas, lipi-
dos, fibra, vitaminas y minerales,
de acuerdo alas circunstancias de
cada persona.

El concepto «bienestar» hace
referencia a las actitudes y com-
portamientos que mejoran la ca-
lidad de vida y nos ayudan a lle-
gar a un estado de salud 6ptima.
Influyen muchos factores, entre
los que destacan, y estan en nues-
tras manos, las cosas que hace-
mos o dejamos de hacer, y lo que
comemos o dejamos de comer.
Sin duda, el tipo de alimentacion
constituye un aspecto relevante
para nuestro estado de salud.

Para disfrutar de una vida salu-
dable, si bien existen factores que
no dependen de nosotros, hay
uno en el que es crucial nuestra
decision personal: conseguir una
alimentacién y habitos de vida
saludables que nos lleven a un
peso saludable.

¢Cual es el peso saludable?

La Organizacion Mundial de la
Salud estima que un peso saluda-
ble es el que sitaa el Indice de Ma-
sa Corporal (IMC) entre los valores
18,5y 24,9. Ademas del IMC, pode-
mos utilizar dos parametros que
sonmuy faciles de mediry que nos
pueden indicar en qué situaciéon
nos encontramos: las circunferen-
cias de cuello y abdomen.

» indice de Masa Corporal. El
IMC se obtiene dividiendo el peso
en kilogramos por el cuadrado de
la altura en metros. Los valores
inferiores indican un peso dema-
siado bajo, los superiores a 25 se
consideran sobrepeso y, por enci-
ma de 30, obesidad.

» Circunferencia del cuello.
Cuando la circunferencia del cue-
llo supera los 42 cm en el hombre
y los 40 cm en la mujer, puede
ocasionar numerosos trastornos,
siendo quizas el mas importante
el de la apnea del suefio y los ron-
quidos, que dificultan la oxigena-
cién cuando los misculos de la
parte posterior de la garganta se
relajan y restringen temporal-
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mente la entrada del oxigeno. Los
descensos repentinos en los nive-
les de oxigeno aumentan la pre-
sién arterial y ejercen presion so-
bre el sistema cardiovascular, lo
que eleva el riesgo de desarrollar
problemas cardiacos, tales como
la presion arterial alta (hiperten-
sién) e insuficiencia cardiaca.
Afortunadamente, esta acumula-
cién de grasa en el cuello es la pri-
mera que se reduce al adelgazar.

» Circunferencia abdominal.
Esta se mide a la altura del ombli-
go y es un indice del tejido adipo-
so abdominal. En el caso de las
mujeres, el valor adecuado es in-
ferior a 85 cm. Valores superiores
a 88 cm pueden suponer un ries-
go elevado de padecer patologias
cardiovasculares —aterosclerosis,
hipertension arterial—, diabetes
tipo 2, «higado graso», sindrome
metabolico y dislipemias —coles-
terol y triglicéridos—. A partir de
la menopausia, tiende a acumu-
larse la grasa abdominal y los ries-
gos cardiovasculares y dismeta-
boélicos se acercan a los del hom-
bre. Para los hombres, superar los
98 cm supone un riesgo mayor al
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Dra. Marfa Felisa Medina Cabrera, responsable del programa «Mi dieta saludable» del Hospital San José

normal, y rebasar los 102 cm
constituye un factor de altoriesgo
cardiolégico y de alteraciones
metabolicas.

¢COomo evitar la obesidad ce-
lular y sus enfermedades aso-
ciadas?

Cuando pensamos en una per-
sona obesa o con sobrepeso, nos
imaginamos a un sujeto que pre-
senta acumulaciones de grasa vi-
sibles en su distribucién corporal.
Normalmente, esto ha ido ocu-
rriendo poco a poco, por acumu-
lacién de células del organismo
que han ido engordando y adqui-
riendo un volumen y una masa
superiores, 1o que se denomina
obesidad celular.

Estas células, con exceso de
dcidos grasos saturados en su in-
terior, tienen dificultad para acce-
der al oxigeno que necesitan y
empiezan a sufrir deterioro y a
enfermar. Por eso, cada vez es
mas frecuente encontrarnos con
personas que estan en el interva-
lo de «xnormopeso» o peso saluda-
ble y que, sin embargo, padecen
enfermedades dismetabdlicas,
como hiperinsulinemia, insulino-
rresistencia, predisposicién a la

diabetes tipo 2, hipertrigliceride-
mia, elevados valores de coleste-
rol en la sangre y dafios prematu-
ros en las coronarias.

En definitiva, el engorde es un
proceso inflamatorio crénico que
deja huella en la sangre y origina
las patologias sefialadas. Para de-
tener el deterioro producido por
esta obesidad celular, es impor-
tante seguir una dieta, entendida
como estilo de vida y de alimen-
tacién consciente, que empieza
enlacabezay contintia enlaboca.

La dieta mediterranea, ¢en
qué nos beneficia?

La dieta mediterrdnea repre-
senta un tipo de alimentacién y
de estilo de vida que aporta, de
modo equilibrado, sustancias an-
tioxidantes y antiinflamatorias
que pueden contribuir a mante-
ner un estado saludable. Al res-
pecto, cabe destacar que Espafia
es el tercer pais del mundo con
menos muertes atribuibles a la
dieta, siendo la dieta mediterra-
nea la recomendada a nivel mun-
dial para prevenir y disminuir los
problemas cardiovasculares.

Programa personalizado «Mi
dieta saludable»

Cuando se consumen con fre-
cuencia alimentos considerados
poco sanos, como refrescos, pata-
tas fritas, aderezos y salsas con
grasas saturadas, dulces, bebidas
alcoholicas o exceso de carnes ro-
jas, entre otros, aumenta la ten-
dencia al sobrepeso y a la obesi-
dad. Asi, en muchos casos, se pro-
duce una situacion de ansiedad o
estrés que busca alivio o compen-
sacion mediante la ingesta de ali-
mentos, especialmente dulces, lo
cual puede llevar a un circulo vi-
cioso: mas ansiedad, mas sensa-
cién de hambre, menos movili-
dad y mas obesidad. Ese es el mo-
mento de plantearse si seguir en
tal circulo vicioso u optar por to-
mar las riendas de nuestra vida 'y
buscar soluciones que estén en
nuestras manos y nos ayuden a
mejorar.

«Se puede perder
peso sin hacer
régimen»

«Nuestro
programa
nutricional mejora
la calidad de vida»

Frente al hecho de pensar que
habiéndolo intentado muchas
veces, seguido innumerables die-
tas, engordado y adelgazado, y de
nuevo vuelto a engordar («efecto
yo-yon), y de creer que ya estamos
en cierto modo «de vuelta», existe
la posibilidad de acudir el Servi-
cio de Nutricién y Dietética del
Hospital San José, cuyo programa
personalizado «Mi dieta saluda-
ble», coordinado por la doctora
Medina Cabrera, tiene en cuenta
el caso particular de cada pacien-
te, sus patologias y circunstancias
personales, asi como sus gustos,
de modo que, normalmente, sin
tener que seguir ninguna dieta
especial, las orientaciones y el
adecuado seguimiento permiti-
ran que el paciente integre unas
pautas alimenticias de por vida
que aportaran multiples benefi-
cios a su salud y a su bienestar.
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