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Uno de cada dos espaiioles es
obeso y el 81% fracasa en la dieta

n los Ultimos afios resulta frecuente escuchar

distintas referencias a la obesidad como la

epidemia del siglo XXI. El hecho de que

constituya un problema que se presenta en forma

creciente en todo el mundo contribuye, sin duda,
a dicha percepcion. En Espafia, la prevalencia de la obesidad
se ha multiplicado por tres en las Ultimas dos décadas, con
cifras cercanas al 60 por ciento de sobrepeso en adultos,
situandose como uno de los paises méas obesos del mundo.
Estadisticas del Ministerio de Sanidad confirman que uno de
cada dos adultos espafioles tiene exceso de peso.

La obesidad se ha convertido en una de las principales
causas de mortalidad en las sociedades desarrolladas,
situandose como una patologia importante. Lo que en
apariencia es un mero inconveniente estético se ha convertido
en un grave problema que debe ser observado con la atencién
y profesionalidad que solo los especialistas pueden ofrecer.

En los factores de éxito y de fracaso en los procesos de
adelgazamiento es aconsejable hacer dietas sanas y
equilibradas en el tiempo, siempre supervisadas por
especialistas.

Entre los factores de éxito destacan: adoptar nuevos habitos

de vida saludables, las dietas personalizadas y el ejercicio,
reforzar la autoestima y disfrutar del éxito de los resultados. En
cuanto a los factores de fracaso, encabezan la lista la falta de
informacion, lo que conlleva a comer mal, padecer ansiedad,
tener descontrol de horarios, comer a deshoras, tomar raciones
desproporcionadas y, a su vez, hacer una alimentacion con
exceso de grasas y bebidas gaseosas.

En definitiva, los malos habitos alimenticios son los
responsables del aumento de peso: saltarse alguna comida,
abusar de grasas saturadas, comer deprisa y sin masticar bien,
dificultan las digestiones y hacen que engordemos.

La obesidad afecta cada vez mas a un mayor nimero de
menores, por ello es necesario que se convierta en un
auténtico valor educativo que pueda incorporarse como parte
0 modulo de una asignatura. Con el objetivo de educar a los
mas pequefios en la adquisicién de habitos alimentarios
saludables, la inclusién de talleres o actividades relacionados
con esta problematica permite no sélo concienciar a los
menores en lo inoportuno y perjudicial de la prevalencia de
alimentos ricos en grasas saturadas, sino también trasladarles
la idea de que comer bien no es un castigo y que preparar la
comida es algo sano.
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Son muchos los motivos conducentes a los resultados
alarmantes del aumento del sobrepeso en los menores,
comenzando por el importante déficit en lo que a alimentacion
se refiere. Un desayuno poco equilibrado y en un tiempo
inferior a los diez minutos, y comidas poco variadas y con
exceso de grasas y azlcares suponen una primera parte del
conflicto.

No obstante, cabe sefialar también un marco social que ha
derivado hacia la ocupacion del tiempo libre a través del
ordenador, las consolas o las televisiones, reduciendo la
practica y los tiempos de las actividades deportivas.

Es preciso concienciar y mentalizar a la sociedad sobre la
importancia que tiene llevar a cabo la dieta mediterranea y una
alimentacién saludable.

Son necesarias las campaias informativas de prevencion
para reducir el nimero actual de personas con sobrepeso u
obesidad, incrementar el grado de conocimiento sobre esta
patologia e investigar sobre sus causas y consecuencias para
disefiar tratamientos que puedan paliar sus efectos.

Practicar deporte de forma regular y constante es uno de los
principales factores para evitar la obesidad y el sobrepeso,
permitiendo al mismo tiempo mantener un 6ptimo nivel en lo
que a calidad de vida se refiere.

Numerosas evidencias cientificas demuestran lo dafiino que
es para los seres humanos llevar una vida sedentaria. No
realizar suficiente actividad fisica es perjudicial porque el
organismo humano esta disefiado para moverse, y cuando no
se utilizan los diferentes sistemas corporales nuestro cuerpo se
atrofia y enferma. Para contrarrestar dichos efectos puede

bastar con caminar diariamente durante media hora.

Entre los beneficios demostrables cientificamente que
reporta la practica de actividad se pueden destacar, entre otros,
la reduccién de la mortalidad; la prevencién de enfermedades
cardiovasculares y coronarias; la disminucion de la presion
arterial y la prevencion de la hipertension; la mejora de los
lipidos sanguineos y las lipoproteinas; la prevencién del
sobrepeso y la obesidad y la mejora de la distribucion de la
grasa corporal; la prevencién y mejora de la diabetes mellitus
tipo 2; la reduccion de la incidencia de cancer de colon; la
mejora en el dolor lumbar, la artrosis y la osteoporosis; la
mejora de la calidad de vida y autonomia en las personas
mayores; y la prevencion y mejora de la depresion y la
ansiedad.

Es necesario apostar por unos correctos habitos alimenticios
en todas las etapas del desarrollo, que han de ir unidos a una
adecuada seleccion en lo que a la practica de actividades
deportivas se refiere. Habitos y actividad cuyo aprendizaje en
la escuela serviria para facilitar, sin duda, la solucion del
problema.

Desde una perspectiva socio-sanitaria, una poblacion
fisicamente activa es una poblacién mas sana, con mayor
bienestar y calidad de vida. Ademas, en una poblacién
fisicamente activa se reduce la presencia de enfermedades y
de incapacidades. Todo ello, sin olvidar las ventajas que
reporta desde el punto de vista econémico, con una importante
disminucion de la presion sobre el sistema sanitario y el ahorro
de recursos que podrian destinarse a la atencion de otras
necesidades.




