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Controlando su peso: lo que toma bajar de peso

¿Qué se requiere para bajar de peso? 

Para bajar de peso, usted tiene que disminuir el número de calorías que consume y comenzar a quemar más calorías cada día. Las calorías son la cantidad de energía que hay en la comida que usted come. Algunos alimentos contienen más calorías que otros. Por ejemplo, los alimentos con un contenido alto en grasa y azúcar también tienen un contenido alto en calorías. Su cuerpo usa las calorías para obtener energía. Si usted come más calorías de las que usa, las calorías adicionales se almacenarán en su cuerpo como grasa.

Una libra (0,373 kg) de grasa es más o menos 3.500 calorías. Para perder una libra de grasa en una semana usted tiene que comer 3.500 calorías menos; esto equivale a 500 calorías menos cada día, o tiene que "quemar" 3.500 calorías más. Usted puede quemar calorías haciendo ejercicio o simplemente estando más activo o activa. Hable con su médico de familia entes de comenzar cualquier tipo de programa de ejercicio. Su médico podría decirle qué tipo de programa de ejercicio es el adecuado para usted.

Usted puede perder peso comiendo menos calorías. Pero para bajar de peso y mantener el peso nuevo, usted necesita comer menos calorías y quemar calorías. Si usted disminuye 250 calorías de su dieta cada día y hace ejercicio suficiente para quemar 250 calorías, eso suma 500 calorías menos en un día. Si usted hace esto durante siete días, puede perder una libra de grasa en una semana.

Muchos expertos piensan que usted no debe tratar de perder más de dos libras (0,75 kg) por semana. Perder más de dos libras en una semana usualmente significa que usted está perdiendo agua y deshaciendo masa muscular en vez de estar perdiendo grasa. Si hace esto, tendrá menos energía y probablemente volverá a aumentar de peso.

¿Con qué frecuencia debo comer?

La mayoría de las personas puede comer tres comidas al día y tomar un refrigerio cada día. Las tres comidas serían más o menos del mismo tamaño y deberían tener un contenido bajo en grasa. Es bueno tratar de comer de dos a tres porciones de frutas y verduras, una porción de grano y una porción de carne o de un substituto de la carne en la mayoría de las comidas.

Algunas personas se benefician más si comen cinco a seis comidas pequeñas durante el día,dejando pasar dos a tres horas entre comida y comida. Por ejemplo, su primer comida del día puede ser una taza de yogur y una banana. Tres horas después podrían comer un sánwich sencillo de delicuescente.

No se salte las comidas. A pesar de que esto le puede ayudar a bajar de peso por algún tiempo, a largo plazo esto fracasa. A usted le da demasiada hambre y luego come demasiado a la vez. Usted puede acostumbrarse tanto a saltarse las comidas que usted puede no sentir hambre a las horas normales de comer. Pero después de un mes de comer un desayuno y almuerzo normal, y una comida ligera, su cuerpo se ajustará.

¿Qué es tan malo acerca de las comidas con un alto contenido en grasa? 

La grasa tiene casi el doble de las calorías que tienen los carbohidratos y las proteínas. Las calorías que provienen de la grasa se transforman en grasa más fácilmente que los carbohidratos y las proteínas. La grasa en su dieta puede confundir su apetito de modo que usted puede no darse cuenta cuanto está lleno. 

¿Puedo confiar en la información sobre nutrición que dan los periódicos y las revistas?

Los consejos sobre nutrición de diferentes fuentes algunas veces se contradicen entre sí. Usted siempre debe chequear con su médico primero. Además, tenga en mente el siguiente consejo:

· En cuanto a nutrición no existe ninguna "varita mágica". No existe una dieta única que funcione para cada persona. Usted necesita encontrar un plan de comidas que funcione para usted. 

· Una buena nutrición no viene en una píldora de vitaminas. Usted puede tomarse una píldora de vitaminas para asegurarse de que está recibiendo suficientes vitaminas y minerales, pero su cuerpo se beneficia más cuando usted come comidas saludables. 

· Comer de toda clase de comidas es mejor para su cuerpo. Aprenda a probar nuevas comidas. 

· Las dietas de moda ofrecen cambios a corto plazo, pero una buena salud es el resultado de un esfuerzo y compromiso a largo plazo. 

· Las historias que cuentan las personas que han usado un programa o producto de dieta, especialmente en comerciales de televisión y en programas informativos, son simplemente una forma de vender más producto. Recuerde que el aumento de peso y otros problemas que ocurren después de terminar un programa de dieta son algo de lo cual jamás hablan en esos comerciales. 

¿Y los medicamentos dietéticos me ayudarán? 

A pesar de que los medicamentos dietéticos le pueden ayudar a bajar de peso al comienzo, usualmente, estos no le ayudan a mantener su nuevo peso. Tomar medicamentos no le ayuda a aprender a cambiar sus hábitos con respecto a la comida y al ejercicio. Hacer cambios duraderos en estos hábitos es la manera de bajar de peso y de mantener su nuevo peso. 
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