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ADELGAZAR: LA CLAVE DEL ÉXITO
Con los pies en la tierra
¡A quién no le gustaría tener la silueta de una modelo, de ésas cuyo secreto de belleza es sólo "beber mucha agua"! No te engañes: si tu constitución es de cadera ancha, probablemente, por mucho que adelgaces, sus huesos te van a impedir entrar en una talla 38. Fíjate un peso "sano" y real al que pueda llegar, compatible con tu estructura corporal. Para ver tus posibilidades, juega con el cálculo del IMC (índice de masa corporal), pero no te plantees en ningún momento, un IMC por debajo de 19.
	Peso insuficiente
	<18,5

	Peso adecuado
	18,5 - 24,9

	Sobrepeso grado I
	25 - 26,9

	Sobrepeso grado II
	27 - 29,9

	Obesidad de tipo I
	30 - 34,9

	Obesidad de tipo II
	35 - 39,9

	Obesidad de tipo III (mórbida)
	40 - 49,9

	Obesidad de tipo IV (extrema)
	>50


Motivación y fortaleza de ánimo
Las dietas de adelgazamiento que se inician en un momento de inestabilidad emocional, laboral o de otro tipo están abocadas al fracaso, ya que los horarios cambiantes, los problemas y el estrés dificultan su seguimiento. Por el contrario, conviene elegir el momento en que te encuentres especialmente motivado y si, además, cuentas con la ayuda de tu pareja, de la familia y de los amigos, pues tanto mejor.

Entre medio kilo y uno a la semana
No pretendas adelgazar todo en una semana. Las dietas de ayuno o semiayuno sólo hacen perder agua y masa muscular, y el peso se recupera en un abrir y cerrar de ojos. Ten en cuenta que las reducciones drásticas de alimento obligan al organismo a reducir el consumo de calorías, por lo que comiendo menos se adelgaza cada vez menos (efecto rebote) Además, en cuanto comes un poco, el cuerpo hace acopio de reservas por si vuelve a sufrir carencias de calorías, y como consecuencia, engorda, sobre todo en forma de depósitos grasos. Lo ideal es adelgazar entre medio kilo y un kilo a la semana, de manera que el cuerpo lo vaya asimilando sin reducir el gasto energético. 

Fuera los malos hábitos
Empieza por hacer un examen de conciencia y pregúntate de dónde pueden venir esos kilos que te sobran. Si eres de los que toman a diario aperitivos salados, chocolate, bebidas refrescantes, cerveza, frutos secos, bollos, etc., quizá con suprimirlos sea suficiente para adelgazar. Prueba a tomar en su lugar un poco de fruta con un yogur desnatado o una tostada con queso desnatado.

Más ejercicio físico
Si tu vida es sedentaria, borrón y cuenta nueva: empieza a mover las piernas, a pasear, a subir las escaleras en lugar de utilizar el ascensor, etc. No hace falta que te apuntes a un gimnasio, pero sí que practiques un poco más ese deporte que no te disgusta, como puede ser nadar, jugar al tenis, correr o andar. Y si te gusta bailar, ¿por qué no lo haces más a menudo? Hay que pensar que la actividad física, además de favorecer la reducción de peso es, por sí misma, una manera de reducir el riesgo cardiovascular, moderar la tensión arterial, mejorar el estado de las articulaciones y la densidad ósea, la capacidad respiratoria, disminuir el riesgo de depresión y aumentar la esperanza de vida.

Y, por supuesto, menos calorías
La dieta recomendable es una dieta variada, equilibrada y completa; y si se deseas perder peso, debe ser, además, ligera, y que aporte al menos unas 1.700 kilocalorías. ¿Cómo se consigue? Pues de la siguiente forma:
	¿CUÁNTO?
	¿DE QUÉ? 

	3 veces
	PESCADO
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	2 veces
	CARNE
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	3 ó 4 veces
	PASTAS O ARROZ
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	2 veces
	LEGUMBRES
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	2 platos
	HORTALIZAS Y VERDURAS
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	1 ó 2 piezas
	FRUTA
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	1/2 litro
	LECHE
(o su equivalente en yogures y quesos)
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Si queremos que la dieta sea hipocalórica, es decir, que aporte menos calorías, bastará con cambiar la forma en que se preparan los alimentos (mejor a la plancha y cocidos que en salsa) y cómo se condimentan (si tomas una ensalada, no le pongas mayonesa ni salsa rosa), elige los lácteos desnatados, y sírvete de todo, pero menos cantidad que de costumbre. 

Vista al frente
¿Tienes claro que después de la dieta vendrá la fase de mantenimiento del peso perdido? Tan importante como adelgazar es no recuperar el peso, y esto sólo se consigue cambiando de hábitos para siempre: debes hacer tuyo el lema de comer sano y practicar ejercicio físico. Lograrás tener un peso adecuado y tu salud te lo agradecerá. 
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