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TLARA WANZAND

Jesiis Moreno Fernandez, médico especialista en Endocrinologia y Nutricién, con su libro ‘Alimentacién Nutricional’

HA EDITADO EL LIBRO ‘ALIMENTACION NUTRICIONAL'

“Para perder peso es tan importante
lo que se come como lo que se hace”

El endocrino Jestis Moreno facilita herramientas para orientar a la
hora de bajar de peso y mantener una alimentacion mas saludable

J. €. CHINCHILLA
CiubAD REAL

Casi dos terceras partes de la po-
blacién sufre sobrepeso, un pro-
blema al alza en los daltimos
afios que puede apreciarse, espe-
cialmente, en nifios y adoles-
centes, cuyo indice de sobrepe-
$o es ya mayor que el de los an-
cianos, invirtiendo de forma
progresiva la piramide poblacio-
nal de obesidad.

Hace unos afios en Endocrino-
logia los principales motivos de
consulta eran la diabetes o pro-
blemas de tiroides, ahora, con
diferencia, es la obesidad.

Ante esta situacion Jesas Mo-
reno Fernandez, médico especia-
lista en Endocrinologia y Nutri-
cion en el Hospital General Uni-
versitario de Ciudad Real, ha
editado el libro ‘Alimentacién
Nutricional’, una obra que ofre-
ce herramientas complementa-
rias a la labor que los especialis-
tas realizan en las consultas, di-
rigido a personas que no solo
estdn interesadas en bajar de pe-

Jesiis Moreno es endocrino en el Hospital de Ciudad Real

50, sino también en alimentarse
mejor.

Subraya Moreno que el intere-
sado podréd encontrar en las libre-
rias esta obra rodeada de libros so-

bre dietas, métodos de adelgaza-
miento o recetarios de cocina, sin
embargo el enfoque de ‘Alimen-
tacion Nutricional” no tiene nada
que ver con estas tematicas. En la

Casi dos terceras
partes de la
poblacion sufre
sobrepeso, un
problema al alza
en los Ultimos
anos que puede
apreciarse,
especialmente,
en ninos y
adolescentes

obra de Moreno los lectores pue-
den encontrarse informacion
profesional bien filtrada, que pre-
tende dar una vision mas profun-
da para afrontar el sobrepeso.

El doctor explica que muchos
abordan el problema de la obesi-
dad desde el punto de vista del
peso, lo que es erréneo, es algo
mas amplio. Como ejemplo in-
dicd que es como tratar la tos
del fumador con jarabe, se le ira
la tos, pero regresara porque si-
gue fumando, El objetivo seria
dejar de fumar, premisa que es
la que sigue la obra de Moreno
para perder peso y tener una vi-
da mas saludable. “Es mas difi-
cil, pero los resultados son mu-
cho mejores”.

Detalla el especialista que el li-
bro esta organizado para que la
gente identifiqué qué es lo que
estd haciendo mal a la hora de
perder peso. “Mas que decir yo
que esto o eso estd mal, se dan
las herramientas para que la
gente aprecie lo que no hace
bien y cambie su concepto de
salud”,

En este sentido subrayd que
no surte efecto intentar bajar de
peso por motivos que no son de
salud. Igualmente considerd ne-
gativo para este fin el miedo. “El
miedo a un infarto, a que au-
mente la tension y a otras situa-
ciones genera una descoordina-
cidn con tus actividades; estas
sumiso a esa relacién y no es
efectiva a largo plazo, por eso la
obesidad a largo plazo tiene
muy malos resultados”,

Factores ambientales
Detalla Jestis Moreno que la obe-
sidad es una enfermedad que de-
pende en un 60% de factores
ambientales, por esta razon difi-
cilmente un firmaco soluciona-
ra en un futuro esta patologia,
Ante esta situacion considerd
importantes las herramientas
que ofrece en su obra, que van
desde modificar comportamien-
tos erroneos, a como afrontar el
mantenimiento del peso perdi-
do, asi como abordar la ansiedad
que afecta a muchas personas
cuando se enfrentan a la bascu-
la, “que puede suponer un circu-
lo vicioso que crece en espiral
entre la ansiedad, la compul-
sion, la ingesta, la pérdida de au-
toestima, mas ansiedad...”

Por esta razon, detalla técnicas
de relajacion basicas que funcio-
nan y ofrece consejos sobre c6-
mo prepararse para las comidas
y para aquellos que tienen que
comer muchas veces fuera de ca-
sa.

Para Moreno Fernandez “es tan
importante lo que se come, co-
mo lo que se hace, por eso reco-
mienda a quienes quieren bajar
de peso que no se centren exclu-
sivamente en la dieta. Hay que
abordar el problema en su con-
junto, alimentacion adecuada,
ejercicio, mantenimiento, etc.

Por dltimo recordé que las
dietas milagro no existen. Quie-
nes estan detras de esas dietas
s6lo quieren aprovecharse de las
personas que han perdido la es-
peranza.




