NUTRICIÓN Y CONTROL DE PESO.

El logro y el mantenimiento del peso corporal ideal es un objetivo primordial de un buen programa de aptitud física. La obesidad es uno de los problemas más comunes encontrados en el asesoramiento de programas para mejorar y mantener la salud física. Si bien es cierto que algunas personas tienen problemas de sobrepeso debido a desordenes metabólicos, también es cierto que la gran mayoría tiene el «problema» de no poder alejarse de la comida. Por causa de este apetito insaciable, llega un momento en el cual la persona se da cuenta que está obesa y decide realizar una dieta para rebajar esos kilogramos de exceso. Se ha estimado que solamente un 10% de todas las personas que inician un programa de dieta (sin ejercicio) son capaces de perder el peso deseado (alcanzar su meta), y peor aún, menos del 1% es capaz de mantener el peso deseado por un período considerable de tiempo (Hoeger, Hoeger e Ibarra, 1996). Las dietas tradicionales generalmente no inducen a la persona a efectuar cambios en sus hábitos alimenticios y menos aún a incorporar al ejercicio como parte de la vida; factores éstos fundamentales para garantizar el éxito de cualquier programa de dieta.  

Una caloría es definida como la cantidad de calor necesario para elevar la temperatura de 1 kg. (1 L) de agua 1ºC (por ejemplo de 14,5 a 15,5 ºC). Sería más correcto llamar a la caloría  caloría de kilogramo o kilocaloría, abreviada kcal. La kilocaloría (Kcal o Cal) es una unidad para medir el potencial energético de los alimentos. Todo alimento que consumimos tiene cierto contenido calórico. Sí 300 kcal es el contenido calórico de un alimento particular, entonces la energía atrapada dentro de sus enlaces químicos, si fuese liberada elevaría la temperatura de 300 L de agua 1ºC. (McArdle, Katch y Katch, 1996). La cantidad de contenido calórico de los alimentos depende del grupo alimenticio al cual pertenece. Los alimentos se clasifican en tres grandes grupos: los carbohidratos (hidratos de carbono), las grasas y las proteínas. 

Los carbohidratos son la mayor fuente de kilocalorías usadas por el cuerpo para proveernos la energía para el trabajo muscular y mantenimiento celular. Ellos también juegan un papel fundamental en la digestión y regulación de grasas y proteínas metabólicas. Cada gramo de carbohidratos suministra al cuerpo humano aproximadamente cuatro (4) kilocalorías. Los carbohidratos se encuentran en los cereales, las harinas, los azúcares y los vegetales. 

Las grasas son también usadas como fuente de energía, pero de una manera más concentrada, ya que cada gramo de grasa suministra nueve kilocalorías. Las grasas son necesarias en el organismo porque ellas forman parte de la estructura celular, protegen órganos vitales, nos suplen de ácidos grasos, transportan las vitaminas A, D, E y K y sirven de aislante térmico. Las fuentes básicas de las grasas son la leche y sus derivados, las carnes y sus derivados y los aceites. 

Las proteínas son sustancias indispensables que contribuyen en la reparación de tejidos como: los músculos, la piel, los pelos (cabellos), las uñas, los huesos, la sangre y otros órganos. Además, forman parte de las hormonas, enzimas, anticuerpos y ayudan a mantener el balance normal de los fluidos corporales. Las proteínas se usan también como fuente de energía pero solamente cuando no exista una cantidad disponible de carbohidratos y grasas. Cada gramo de proteína suministra cuatro kilocalorías. Las fuentes primordiales de proteínas son las carnes, la leche y sus derivados. 

Además de los tres grupos alimenticios, tenemos también que los alimentos contienen vitaminas y minerales. Las vitaminas son substancias orgánicas necesarias para el equilibrio de las funciones vitales y esenciales para el normal desarrollo y crecimiento del cuerpo. 

Las vitaminas se clasifican en dos grupos basados en su solubilidad: las solubles en grasa (vitaminas A, D, E y K) y las solubles en agua (vitaminas del complejo B y la C). 

Los minerales son elementos inorgánicos que sirven importantes funciones, forman parte de todas las células, ayudan al mantenimiento del balance hídrico y el balance ácido-base.

Una de las mejores formas para evitar el sobrepeso consiste en ingerir una dieta balanceada. Generalmente, la ingesta calórica diaria debe estar distribuida por un 50 - 60% de carbohidratos, un 20 - 30% de grasas y un 15 - 20% de proteínas; además de las vitaminas, minerales, fibra y el agua necesaria. Lograr y mantener una dieta balanceada es fundamental e indispensable para poder obtener y conservar el peso corporal ideal. Lo más difícil es acostumbrarse a comer el tipo de alimento adecuado y desechar aquellos que no tengan ningún valor nutritivo. 

Mientras la ingesta calórica sea igual al gasto calórico el individuo, no ganará ni perderá peso; si la ingesta calórica es mayor que el gasto calórico, la persona ganará peso; pero si por el contrario, la ingesta calórica es menor que el gasto calórico, la persona perderá peso. Este principio aunque simple es sumamente importante cuando se prescriben programas para mantener, perder o aumentar peso. 

Para mantener el peso corporal, se debe «gastar» o «quemar» la misma cantidad de kilocalorías que se consumen. ¿Cómo saber qué cantidad de kilocalorías se deben consumir diariamente? El consumo calórico diario de una persona para mantener el peso corporal, puede ser calculado de acuerdo a las actividades diarias que realiza y su peso corporal. Por medio de la tabla 1, se puede calcular el consumo calórico diario para mantener el peso, solamente se multiplica el peso corporal por la constante dada de acuerdo a la actividad diaria desarrollada por la persona. Se debe recordar que esta es una estimación que sirve de referencia y que debido a la diferencia del metabolismo corporal de las personas no necesariamente se ajusta por igual para todos.    

Tabla 1. Promedio calórico requerido por kg. de peso, basado en patrones de vida y sexo.

	Actividad diaria
	KCalorías por kg. de peso                                                                 Hombres
	KCalorías por kg. de peso Mujeres

	Sedentario. Actividad física limitada
	                    28
	                  26

	Actividad física moderada
	                   33
	                  30

	Trabajo físico vigoroso
	                   37
	                  33


Las mujeres embarazadas o en estado de lactancia deben aumentarle tres calorías a estos valores.  

Adaptado de Hoeger, Hoeger, e Ibarra, 1996

Por ejemplo, una persona del sexo masculino que realiza actividad física moderada y pesa 78 kilogramos, deberá consumir 2574 Calorías (33 x 78), diarias para mantener su peso.

COMPOSICIÓN CORPORAL
El término de composición corporal se usa generalmente para hacer referencia a los componentes de grasa o porcentaje de grasa y a la masa corporal magra (peso corporal libre de grasa). El mejor indicador de la obesidad de una persona es el porcentaje de grasa corporal, que indica la cantidad de tejido graso que posee el individuo. 

Aunque por muchos años se han venido utilizando «tablas» para determinar el peso corporal ideal, hoy en día se sabe que dichas tablas son muchas veces inadecuadas. La mejor manera para determinar el peso corporal ideal es a través de la composición corporal, esto es, determinando el porcentaje del peso corporal en grasa y en tejido magro. 

Existen fundamentalmente varios métodos para determinar el porcentaje de grasa corporal, entre los que se destacan el método de pesaje hidrostático y el método de pliegues dérmicos. 

El método del pesaje hidrostático es el más exacto de los dos y consiste en pesar al individuo, sumergirlo en agua y pesarlo otra vez (dentro del agua). La diferencia de peso obtenida es proporcional al volumen de agua desplazada. Este método está basado en el principio de Arquímedes.  En función de estos datos y en base a estudios realizados, se han determinado una serie de fórmulas para estimar el porcentaje de grasa corporal. El mayor inconveniente de este método radica en la necesidad de un laboratorio y equipos para su aplicación. 

El método de los pliegues dérmicos es más sencillo y práctico, ya que solamente se necesita para su aplicación una balanza y un vernier o calibrador de grasa. Consiste en tomar medidas de pliegues dérmicos en el lado diestro de cada persona. Para los hombres las medidas se tomarán en tres pliegues, el pecho, el abdomen y muslo. En las mujeres también se tomarán las medidas en tres pliegues, el tríceps, el suprailíaco y el muslo (Ver figura 1). Se deben tomar tres medidas de cada pliegue y sacar un promedio, dichos promedios se suman y el resultado se compara con los valores de la tabla 2, para determinar el porcentaje de grasa de acuerdo a la edad y el sexo. 

PESO CORPORAL RECOMENDADO
¿Cuál es el peso corporal ideal recomendado de una persona?  Esta es una pregunta que tal vez se ha hecho Ud. y que no ha podido responder. Para determinar el peso corporal ideal recomendado, se deben seguir los siguientes pasos: 

1. Determine el peso corporal en grasa (PCG), es decir, la cantidad de grasa que tenga el organismo. Multiplique el peso corporal total por el porcentaje de grasa. 

2. Calcule el peso corporal magro (PCM), restándole al peso corporal total el peso corporal de grasa. 

3. De acuerdo a la tabla 3, ubique su porcentaje de grasa ideal (PGI). 

4. Para calcular el peso corporal ideal recomendado (PCI), utilice la siguiente fórmula: 

PCI = PCM/(1,0 - PGI).

En donde:

PCI = Peso corporal ideal.                  PCM = Peso corporal magro. 

PGI = Peso de grasa ideal (se debe expresar en forma decimal). 

Por ejemplo: Un individuo de 32 años del sexo masculino, con un peso corporal de 70 kg. y un 20 % de grasa, desea saber cuál debe ser su peso ideal.

Sexo: Masculino                  Edad: 32 años

Peso Corporal = 70 kg.         

% grasa = 20%

PCG = 70 kg. x 20% = 14 kg. 

PCM = 70 kg. - 14 kg. = 56 kg.

PGI = 14% (0,14 en forma decimal de acuerdo a la tabla 11.3).

PCI = PCM/(1,0 - 0,14) = 56/(1,0 - 0,14) = 65,11 kg.

El peso corporal ideal recomendado aproximado de este individuo es de 65 kg. 

Ahora podrá calcular el peso corporal ideal de cualquier persona, conociendo el porcentaje de grasa y el peso corporal general.   
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