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SECCION: ASTURIAS

«Se puede ser obesoy
saludable siempre que la grasa
no vaya al higado o al corazén»

Antonio Vidal-Puig Catedratico en Cambridge y director
adjunto del Centro de Obesidad y Enfermedades Asociadas.
Premio Internacional Hipdcrates 2015

«Para perder peso hay
que engafar al organismo,
que no se dé cuenta de
que bajamos el consumo
de alimentos y no active el
modo ‘ahorro de energia'»

GIJON. Antonio Vidal-Puig es cate-
dratico de Nutricién Molecular y Me-
tabolismo en la Universidad de Cam-
bridge y director adjunto del Centro
de Obesidad y Enfermedades Asocia-
das. Ayer recibi6 en Oviedo el Premio
Hipécrates-Central Lechera Asturia-
na de Investigacion Médica sobre Nu-
tricién Humana 2015, galardon que
promueve la Real Academia de Me-
dicina de Asturias. En esta entrevis-
ta, el especialista, nacido en Valen-
cia, ofrece otra vision y otras claves
para analizar la obesidad en el mun-
do occidental actual. Asegura que es
posible una obesidad saludable.
-;Se puede ser obeso y saludable?
-Depende. Como todo en la vida, las
cosas no son blancas o negras.

-Qué pena, pensé que me iba a dar
las claves para que dejairamos de
preocuparnos por el peso.

—A ver, se puede ser obeso y saluda-
ble, pero eso no significa que la obe-
sidad sea buena.

-Expliquese por favor.

-Esuna cuestion metabdlica. Sila gra-
sa de una persona obesa se conserva
donde se debe conservar, que es en
su tejido adiposo, y conseguimos que
no viaje hacia otros 6rganos provo-
cando infartos o diabetes, desde ese
punto de vista estariamos ante lo que
considero un obeso saludable.
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-La obesidad ha crecido de forma
exponencial y cree usted que ire-
mos hacia un tsunami de obesos,
;por qué?

-En el aumento de la obesidad influ-
yen muchos factores. El fundamen-
tal es que comemos mas de lo que
nuestro organismo gasta. La clave esta
en encontrar un equilibrio, poder
mantener la relacion correcta entre
lo que consumimos y lo que gasta-
mos. Porque si perdemos peso muy
rapido nuestro cuerpo entiende que
no hay suficientes alimentos dispo-
nibles y se pone en modo ‘ahorro’ de
energia. Por eso, hay personas que
aunque hagan dieta no bajan.
-;Qué hay que hacer, entonces?
-Dicho de forma sencilla: hay que en-
gafiar al organismo. Que no se dé
cuenta de que bajamos el consumo.
—¢Y eso como se consigue?

—A mi me gusta dar una explicacién
muy grafica cuando algin paciente
me pregunta. Le digo que es como
cuando aterriza un avion. El piloto
puede bajar de repente y aterrizar dan-
do trompicones o, por el contrario,
hacerlo de forma suave, sin que casi
te enteres de que has tocado tierra.
La mejor manera de reducir peso de
forma saludable esla segunda.
-;Qué efectos nocivos puede traer
la obesidad?

-Muchos, desde diabetes, problemas

cardiovasculares, hipertension, can-
cer... La lista es larga. Pero lo bueno
seria cambiar la forma en que abor-
damos este asunto, ya que dos perso-
nas obesas no tienen por qué desarro-
llar la obesidad de la misma manera.
De hecho, uno puede ser un obeso sa-
ludable y el otro no.

-;Qué es para usted ser obeso?

-La palabra obesidad tiene una con-
notacién de enfermedad. Pero, como
decia antes, no se puede trazar una
linea recta porque la obesidad cursa
de forma diferente. Hay individuos
que para un determinado peso vana
desarrollar complicaciones y otros no.
Habria que rebautizar el asunto y vin-
cular la obesidad con el riesgo de su-
frir trastornos asociados.

-¢Y como se miden esos riesgos?
-Esa es precisamente una de nues-
tras lineas de investigacion. Tenemos
que encontrar biomarcadores que
nos ayuden tanto a diagnosticar como
asaber como se va a desarrollar la obe-
sidad. Nosotros creemos que el obe-
so desarrolla complicaciones no por
la cantidad de grasa que acumula,
sino por dénde la almacena. Si el so-
brepeso se queda en el tejido adipo-
so el riesgo de suffir otros trastornos
es menor. Si la grasa que no se pue-
de almacenar en el tejido adiposo y
viaja al higado, al corazén o al pan-
creas, ahi es cuando hay problemas.
-Y una vez que el tejido adiposo se
llena, ;como se consigue que la gra-
sano se vaya a otra parte?

-Una vez que tienes hecho el diag-
nostico de que esto es asi, lo que se
plantea es quemar esa grasa. Y eso se
puede hacer mediante ejercicio, que
no ayuda a perder peso pero sia que-

mar el exceso y a mejorar metaboli-
camente. Luego tenemos la llamada
grasa parda, la grasa marron, que tie-
nen sobre todo los nifios y la gente
mas delgada. Es la grasa que se que-
ma para producir calor y que en los
obesos es practicamente inexisten-
te. Otra estrategia es intentar estimu-
lar la produccién de este tipo de gra-
sa en personas obesas. Eso lo estamos
haciendo a través del uso de células
madre.

-;Y ladieta? No la ha mencionado
adn...

—Controlar la ingesta de lipidos es la
tercera opcion si todo lo otro ha falla-
do. Qué duda cabe que llevar una die-
ta saludable siempre es mucho mejor,
seas obeso o delgado. De todas formas,
las acciones heroicas no son muy efec-
tivas, porque los kilos que pierdes aho-
ra los ganas con el paso del tiempo si
no lo haces de forma correcta.

-¢;Hay grasas buenasy grasas malas,
como el colesterol?

-La grasa no es mala de por si. De he-
cho tiene una funcién muy impor-
tante en la estructura celular.
-;Qué opinion le merece el recien-
te informe de la OMS sobre el ries-
go de consumir carne roja?

—Con los informes hay que ir con cui-
dado, sobre todo por como se inter-
pretan las cifras.

-;Con qué se queda de ese informe?
—Con laidea de que hay que comer
menos carne, que es algo que los pro-
fesionales ya tenemos interiorizado,
o deberiamos tener. En todo caso, los
mensajes Ayatolds no son buenos nun-
ca.

-;Se puede comer saludable?

-Si, claro. Es casi como los colores.
Verde, como las verduras, bien. Lc
blanco, los pescados, también. Lo rojo,
alarma.




