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Por Marisol Guisasola Experta en salud

riesgos de la grasa abdominai

Mas sanos... con menos cintura

Acumular grasa en el abdomen incrementa notablemente la concentracién de colesterol en sangre y
aumenta el riesgo de cardiopatias, djghetes, hipertension e ictus.

T enemos que hacer algo con

esa barriguita”, dijo el
médico de cabecera a Belén, de
40 afios. El comentario le sor-
prendi6 bastante, ya que ella
s6lo habia ido al ambulatorio
en busca de una receta para las
pastillas de la hipertension que
toma. “La tengo asi desde que
tuve a los nifios. No hay nada
que hacer. Me preocupan casi
mads los muslos, porque es una
grasa que se mueve y forma
celulitis”, alegé Belén. “Pero la
grasa del interior de las pier-
nas no supone riesgo corona-
rio v la acumulada en la cintu-
ra, si. Desde luego, si ésta no
se mueve, es porque los mus-
culos del abdomen tiran de ella
como cinchas”, respondi6 el
doctor.

Los médicos califican a la
grasa abdominal “de alto ries-
go”. No solo incrementa la con-
centracion de colesterol en la
sangre, sino que aumenta el
riesgo de cardiopatias, diabe;
tes, hipertension e ictus. Aun-
que es mas frecuente en los
hombres, en las mujeres esta
relacionada con mavor riesgo
de cancer de mama. Para evi-
tar estos peligros, tanto tuyos
como de tu pareja, te conviene
conocer estas cuestiones:

m Una persona delgada puede
tener exceso de grasa abdominal.
Si estando erguida no te ves la
punta de los zapatos, es que te
sobra barriga. Un método mds
riguroso es dividir la medida
minima de la cintura (de pie)
por la maxima de la cadera. Si
es superior a 0,85 m en una
mujer y a 0,95 m en un hom-
bre, es sefal de exceso de gra-
sa abdominal.

= El embarazo ensancha la cintu-
ra en las mujeres. Y no solo por
el estiramiento de la piel y los
musculos. Estudios recientes
indican que puede deberse a la
acumulacién de grasa abdo-
minal profunda. El proceso es
mas frecuente en mujeres que
no dan de mamar, ya que las
madres lactantes vacian los
depdsitos de grasa.

= Para perder cintura y barriga no
hace falta morirse de hambre. Lo
mejor es reducir el consumo de
hidratos de carbono refinados
(harinas blancas, dulces y aza-
cares) y de grasas animales, y

sustituir esos alimentos por
hidratos de carbono complejos
(pan, pasta y arroz integrales),
grasas monoinsaturadas (acei-
te de oliva), verduras, frutas,
carnes magras, pescados, lac-
teos desnatados...

= Las flexiones no sirven. En un
estudio en el que los sujetos
hicieron 184 diarias durante un
mes, ninguno de ellos redujo
su perimetro abdominal. Lo
ideal es realizar media hora de
ejercicio aerdbico (caminar
deprisa, nadar, bailar, jugar a
la pelota, montar en bici...);
incluso los ejercicios modera-
dos son beneficiosos. Subir
escaleras, dejar el coche un
poco mas lejos o dar un paseo
de 15 minutos al dia puede ser
un buen comienzo. e
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Limites peligrosos

u Un estudio fintandés confirma
gue la retacion cintura-cadera es
mas importante que la obesidad,
en términos de riesgo cardiaco.

& “La grasa abdominal no sdlo
incide negativamente en las tasas
de colesterol, sino que afecta tam-
bién al metabolismo del aziicar y

promueyg 1 diabetes”, explican
los expertos.

= En realidad, la relacion cintura-
cadera es fa mejor pista para
saber si debemos adelgazar. Si
superamos los limites, perder peso
puede redugir el riesgo de un ata-
que cardiaco.
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