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Entre las innumerables ventajas de mantener una alimentacion sana, podemos a través de ella
mantener un peso corporal saludable. Los riesgos de tener problemas con la salud aumentan
en relacion al aumento del peso corporal.

El exceso de grasa sobre todo en la region abdominal y en la mitad superior del cuerpo
favorece la tendencia a padecer enfermedades cronicas como la hipertensién arterial, la
diabetes mellitus, las enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares, posibilidades a
revertir cuando se elimina el peso sobrante.

LOS FACTORES HEREDITARIOS

Los factores hereditarios influyen en el peso y en la conformacion de la figura, pero también es
cierta la influencia evidente del ejercicio fisico, la cantidad y calidad de las comidas y la forma
como se preparan los alimentos.

Las personas con antecedentes familiares de obesidad deben tener un cuidado especial en sus
hébitos alimentarios y en sus actividades fisicas. Estos aspectos tienen tanta influencia, por no
decir mayor, que los factores heredados.

Herencia no quiere decir resignacion, sino vigilancia y constancia para evadir con inteligencia
los aspectos negativos transmitidos por los genes.

LA MEJOR MANERA

La reduccion del peso corporal nunca se debe intentar lograrlo de forma rapida. Es preferible
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reducir una o dos libras a la semana pero de manera constante. Las dietas muy drasticas son
impracticables como forma habitual de alimentacion.

Al principio pueden reducir el peso de forma més o menos rapida, pero a costa de limitar la
sana variedad de alimentos ingeridos y de los nutrientes imprescindibles para el organismo.

Es preferible acostumbrarse a consumir menos azucar o ninguna, utilizar menos grasas y
alimentos fritos, limitar la ingestion de bebidas alcohdlicas y por otra parte aumentar la cantidad
ingerida de frutas y verduras en cantidad suficiente para satisfacer el apetito.

Los lacteos deben ser descremados y deben incorporarse al diario menu los alimentos
integrales donde si incluyen el pan, las galletas, las pastas y el arroz.

Las carnes preferentemente de pescados y aves.

Se deben evitar largos periodos de ayuno y se debe intentar mantenerse activo después de las
comidas.

BUSCANDO LO MEJOR

Dentro de los sanos alimentos seleccionados para el diario menu debe predominar el criterio de
variedad pues ningun alimento por si solo puede proporcionar al organismo todos los nutrientes
requeridos.

Ademas, la variedad en los platos permite evitar la monotonia y al mismo tiempo diversificar los
nutrientes recibidos por el organismo, algo a agradecer por el cuerpo humano.

LAS MEJORES GRASAS
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Ampliando el tema de las grasas, ellas se deben utilizar en cantidades muy moderadas
reduciendo la cantidad de salsas o alifios con ellas preparados y preferir las grasas vegetales,
mucho mas saludables, excepto las derivadas del coco o la palma.

Entre las grasas de origen vegetal el mas saludable es el de oliva aunque en su lugar pueden
emplearse cualquier otra a la venta.

Una vez sistematizado en la cocina los aceites vegetales, es conveniente consumir pescado
por lo menos tres veces a la semana pues de esta manera se logra mantener un saludable
equilibrio entre los acidos grasos omega 3, omega 6 y omega 9.

Se debe eliminar la parte grasa de las carnes y la piel del pollo antes de cocinarlas. Las
visceras y los mariscos deben consumirse con moderacion por su elevado contenido en
colesterol.

Una armoniosa combinacion entre una dieta sanamente equilibrada y la actividad fisica
sistematica nos mantendra en un peso adecuado asi como saludables y alertas para enfrentar
las tareas cotidianas y complejas de la vida.
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