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Para muchos, los kilos son una obsesién. Son pocos los que, a medida que se aproxima
el verano no piensen en que tienen que adelgazar y moldear su figura, pero ;cémo
conseguir esa figura deseada?

En cuanto empieza la primavera, nos vemos inundados por grandes promesas que
reavivan suefios e ilusiones: dietas radicales que sin apenas esfuerzo hacen perder
rdpidamente los kilos que creemos que nos sobran y productos milagrosos para adel-
gazar y eliminar la celulitis de raiz. Nos dejamos llevar asi por la credulidad y la vana
esperanza: Resultados visibles en 48 horas (demostrado con fotografias); cdmo adel-
gazar comiendo mucho (con certificado de garantia); la dieta definitiva: adids al efecto
yo-yo (resultados comprobados); la dieta que triunfa entre las estrellas de Hollywood
(una nueva juventud)... la imaginacién no tiene limite, sobre todo cuando se trata de
sacar dinero facil.

Pero lo cierto es que es dificil sustraerse a la tentacion y nos sorprendemos preguntdn-
donos: ¢y si, después de todo, el milagro fuera posible?

De todos es sabido que la obesidad puede ser peligrosa; las estadisticas demuestran
su indiscutible relacién con la hipertensidn, la diabetes y los trastornos cardiovascula-
res y digestivos. Sin embargo, un exceso de peso moderado, de un 10 % por ejemplo,
rara vez entrafia riesgos para la salud. En este caso, el problema (si es que lo hay) es
mads bien de orden psicosocioldgico. Querer adelgazar no es, por lo tanto, Unicamente
cuestion de estética: se trata de sentirse mejor en todos los aspectos.

Actualizamos esta guia para mantener el objetivo de analizar y determinar cudles son
exactamente los métodos que realmente permiten perder kilos superfluos, sin jugar
ni con la salud ni con el dinero de la gente. Ahora bien, ya le adelantamos que no es
una tarea facil y que, para obtener buenos resultados y que estos sean duraderos,
hay que tener mucha paciencia y poner en el empefio una gran fuerza de voluntad.

Los consejos que vamos a darle se basan en el sentido comun y en la experiencia.

Hemos consultado a médicos y endocrinos y también hemos utilizado, evidentemente,
toda la informacion que nos proporcionan nuestros propios estudios y publicaciones.

INTRODUCC
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Intente con nosotros, primero, comprender los mecanismos del cuerpo y conocer
qué medios tiene a su alcance para conseguir su objetivo de perder peso; le indi-
camos cudles son recomendables y cudles no. Después de esto, solo queda actuar,
por ello le mostramos cémo obrar de manera eficaz y saludable de forma que sea
permanente, para lo cual le ofrecemos una serie de utilidades que podrd consultar
a lo largo del proceso.

Ante todo, queremos dejar claro que usted puede perder peso y mantenerlo. Pero
no se cree falsas esperanzas; ha de ser consciente de que, en definitiva, el resultado
dependerd exclusivamente de su voluntad, de su determinacién y de su perseveran-
cia, ya que se trata de modificar los habitos alimentarios.

GUIAS
PRACTICAS

En relacidn con este tema, le presentamos otras guias
practicas de OCU que le pueden servir de ayuda:

- Cuaderno de alimentacion. Por una vida sana.

- Alimentacion saludable. La dieta perfecta para
cada edad.

- 100 ejercicios para estar en forma.

Puede encontrarlas en www.ocu.org/qguiaspracticas.
Quienes aln no son socios de OCU pueden conseguirlas
en nuestra tienda online tienda.ocu.org.
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