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El 16,5 por ciento de las per-
sonas confiesan seguir una 
dieta por razones médicas, 
frente al 82,8 por ciento que 
buscan sentirse sano y en 
forma, según la Encuesta 
XLS Medical sobre los facto-
res de éxito y fracaso en el 
intento de adelgazar, que 
ha  elaborado la Sociedad 
Española para el Estudio de 
la Obesidad (Seedo).  

El informe, en el que cola-
bora XLS Medical, presenta 
el perfil de las personas que 
siguen una dieta, así como 
los factores que inciden en 
su éxito. Para ello realizaron 
una encuesta on-line en la 
que participaron 2.944 per-
sonas durante un mes, 
constatando que son las 
mujeres de entre 25 y 49 
años, casadas, con hijos y 
con titulación superior las 
que se adhieren con mayor 
frecuencia a llevar una die-
ta. Albert Goday, vicepresi-
dente de la Seedo, afirma 
que "el 76 por ciento de las 
personas no se encuentran 
satisfechas con su peso y 
buscan perder una media de 
10 kilos en 5 meses".  

El sobrepeso presenta un  
gran impacto en la forma de 

La salud está por 
debajo de la estética 
en las dietas

El 76 por ciento de la población no se encuentra 
satisfecha con su peso, lo que promueve las dietas 
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conforman el pilar de una 
dieta equilibrada: el 65 por 
ciento de los encuestados 
afirman tener unos hábitos 
saludables y más de la mi-
tad de aseguran  haberlos 
adquirido por su cuenta. 

AUMENTO DE LA OBESIDAD 

En los últimos años se ha 
observado un aumento sig-
nificativo de la obesidad, y 
las cifras indican que la 
obesidad mórbida es el tipo 
que más se ha incrementa-
do, especialmente en perso-
nas de perfil socioeconómi-
co medio-bajo. 

"Estamos ante una enfer-
medad, no ante una cues-
tión de estética", subraya 
Goday, que defiende el papel 
del médico como profesio-
nal para asesorar sobre un 
seguimiento individualiza-
do de la dieta. Además, es 
el profesional, en última 
instancia, el que debe indi-
car al paciente si comenzar 
una dieta atendiendo a as-
pectos como el grado de 
obesidad o las enfermeda-
des asociadas. Desde la See-
do se aconseja evitar los re-
frescos gasificados, comer 
cinco veces al día conside-
rando las porciones adecua-
das y realizar ejercicio de 
forma habitual. 

Albert Goday, vicepresidente de la Seedo, junto a Carmen Pardos, nutricionista de XLS Medical.

El ejercicio aeróbico mo-
derado ayuda a conser-
var la estructura y fun-
ción de las células ner-
viosas de la retina tras 
sufrir daños, según un 
estudio realizado en ani-
males que se publica en 
The Journal of Neuros-
cience. Los hallazgos su-
gieren que el ejercicio 
puede frenar la progre-
sión de enfermedades 
degenerativas de la re-
tina. 

La degeneración ma-
cular relacionada con la 
edad, una de las princi-
pales causas de cegue-
ra en los ancianos, es 
causada por la muerte 
de las células nerviosas 
sensibles a la luz en la 
retina, los fotorrecepto-
res. Aunque varios estu-
dios en animales y hu-
manos apuntan a los 
efectos protectores del 
ejercicio en enfermeda-
des neurodegenerativas 
o lesiones, se sabe me-
nos acerca de cómo el 

El ejercicio físico puede 
reducir la degeneración 
en las células retinianas
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ejercicio afecta la visión.  
Machelle Pardue y sus 

colegas Eric Lawson y 
Jeffrey H. Boatright, del 
Centro de Mayores de 
Atlanta para la Rehabi-
litación Neurocognitiva 
y Visual y de la Universi-
dad de Emory, en Atlan-
ta, Estados Unidos, pu-
sieron a ratones a correr 
en una cinta dos sema-
nas antes y después de 
exponerlos a luz brillan-
te, que causa degenera-
ción de la retina. Los in-
vestigadores vieron que 
el entrenamiento con-
servó los fotorreceptores 
y la función de las célu-
las de la retina en los 
roedores.  "Esta investi-
gación podría algún día 
conducir a diseñar regí-
menes de ejercicios per-
sonalizados o terapias 
de combinación en el 
tratamiento de enferme-
dades que causan cegue-
ra", adelanta Pardue, 
quien defiende la inicia-
tiva de este estudio como 
motor para resolver pro-
blemas de la vista.

Los bebés prematuros 
son más propensos a te-
ner niveles elevados de 
insulina al nacer y en la 
primera infancia en 
comparación con los na-
cidos a término, según 
un estudio que se publi-
ca en el último número 
de The Journal of the 
American Medical Asso-
ciation. Este hallazgo 
proporciona evidencia 
adicional de que el parto 
prematuro puede ser un 
factor de riesgo para la 
diabetes tipo 2. 

"Cada vez hay más 
pruebas de que los even-
tos fetales y tempranos 
en la vida pueden dar lu-
gar a alteraciones me-
tabólicas permanentes, 
como la diabetes tipo 2 y 
el síndrome metabólico, 
una combinación de fac-
tores de riesgo que au-

Los bebés prematuros 
son más propensos a 
sufrir diabetes tipo 2
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mentan la posibilidad de 
enfermedad cardiaca, 
diabetes y accidente ce-
rebrovascular", según lo 
publicado en el estudio. 

Guoying Wang, profe-
sor de la Escuela Bloom-
berg de Salud Pública de 
la Universidad Johns 
Hopkins, en Baltimore, 
Estados Unidos, y sus 
colegas probaron la hi-
pótesis de que el naci-
miento prematuro se 
asocia con niveles de in-
sulina plasmática eleva-
da, evidencia indirecta 
de resistencia a la insu-
lina, fenómeno que per-
siste en la primera in-
fancia.  

El estudio incluyó a 
1.358 niños nacidos en-
tre 1998 y 2010 y anali-
zados desde 2005 hasta 
2012, y en ellos se midie-
ron aleatoriamente los 
niveles de insulina en 
plasma al nacer. 
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La reducción o el 
abandono del consu-
mo de tabaco puede 
mejorar la salud 
mental, según un es-
tudio que se publica 
en la edición digital 
de Physchological 
Medicine. La investi-
gación, realizada por 
la Escuela de Medici-
na de la Universidad 
de Washington en St. 
Louis, Estados Uni-
dos, muestra que las 
personas que luchan 
con problemas del 
estado de ánimo o 
adicción pueden de-
jar de fumar de forma 
segura y que dejar el 
hábito está asociado 
con una mejor salud 
mental. 

"Nuestros resulta-
dos muestran una 
fuerte relación entre 
dejar de fumar y una 
mejor perspectiva 
psiquiátrica", afirma 
la investigadora 
principal, Patricia A. 
Cavazos-Rehg.  

Los autores creen 
que los graves ries-
gos para la salud 
asociados con el ta-
baquismo hacen que 
sea importante para 
los médicos trabajar 
con sus pacientes en 
que dejen de fumar, 
independientemente 
de otros problemas 
psiquiátricos. Cava-
zos-Rehg y su equipo 
analizaron los cues-
tionarios recogidos 
como parte del Estu-
dio Epidemiológico 
Nacional sobre Alco-
hol y Condiciones Re-
lacionadas. En la dé-
cada de 2000, poco 
menos de 35.000 per-
sonas fueron encues-
tadas y contestaron a 
preguntas sobre la 
bebida, el tabaco y la 
salud mental en dos 
entrevistas realiza-
das con tres años de 
diferencia. En las res-
puestas se constató 
que el 42 por ciento 
no había dejado de 
fumar y sufría más 
problemas psicológi-
cos que los demás. 

Abandonar 
el tabaco 
puede 
mejorar la 
salud mental

El perfil en el 
seguimiento de dietas 
es una mujer de entre 
25 y 49 años, casada, 
con hijos y con 
titulación superior, pero 
el 80 por ciento fracasa 
en su propósito

vestir, según un 85 por cien-
to de los participantes, por 
debajo del estado de ánimo, 
la búsqueda del trabajo y 
la vida sexual. Sin embargo, 
pese a estos factores que 
condicionan la vida a aque-
llas personas que se hallan 
por encima del índice de 
masa corporal recomenda-
do, el 81 por ciento de los 
que hacen dieta fracasan. 
Carmen Pardos, nutricionis-
ta de XLS Medical, afirma 
que los elementos necesa-
rios para el éxito constitu-
yen la adherencia, mantener 
un seguimiento adecuado, 
realizar ejercicio físico y se-
guir una dieta equilibrada. 
Además, Pardos señala que 
"la motivación es un factor 
fundamental para perder el 
peso que nos hemos pro-
puesto, y hábitos como co-
mer acompañados ayudan a 
seguir una dieta equilibra-
da". 

Los hábitos alimenticios 
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