\ @ SEN

Grupo de Diabetes,
Obesidad y Nutricidn

4 DE MARZO, DiA MUNDIAL DE LA OBESIDAD

NOTA DE PRENSA

PONEN EL FOCO SOBRE ASPECTOS RELACIONADOS CON EL SUENO, LOS ALUMENTOS Y LA DIETA PARA BRINDAR
RECOMENDACIONES A LA CIUDADANIA DE UTILDAD PARA PREVENIR Y CONTROLAR EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

Médicos internistas desmontan mitos y falsas creencias
sobre obesidad y brindan consejo con evidencia
cientifica para su correcto control y abordaje

e Entre ofros aspectos, reiteran la importancia de buscar siempre
consejo profesional para perder peso sin recurrir a “dietas
milagro” que pueden poner enriesgo la salud

e Recalcan que no existe “una obesidad buena”, que no es
necesario “pasar hambre para adelgazar” y que una “dieta bien
planificada y estructurada” permite perder peso de forma
saludable

e También reiteran la importancia de no culpabilizar a la persona
con obesidad, puesto que la “obesidad no se relaciona con una
cuestion de voluntad. En ella influyen muchos factores, entre ellos
genéticos, enfermedades predisponentes o farmacos que estén
tomando los pacientes, ademds del entorno social y cultural”

Madrid, 03 de marzo de 2023. - En el marco del Dia Mundial de la
Obesidad que se celebra este 4 de marzo, médicos intemistas de la
Sociedad Espanola de Medicina Interna (SEMI) desmontan mitos y falsas
creencias relacionadas con la obesidad (ver video de avance de
campana, aqui) de cara a facilitar y promover su correcto control y
abordaje en base a la evidencia cientifica actual y poniendo el foco en
aspectos como el sueno, la dieta o el gjercicio, entre otros factores
Clave.

-Dra. Juana Carretero, presidenta de la SEMI (video:
https://youtu.be/DBOR7bAbI3k). Mito 1“Hay que pasar hambre para
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adelgazar (falso): “No, para mantener un peso saludable a la vez que
estamos bien alimentados y no pasamos hambre, es fundamental elegir
bien lo que vamos a comer. Primero, recuerda que tienes que comer
cinco veces al dia. Debes incluir proteina en cada una de esas comidas
(...) Para aquellos momentos de debilidad en los que pienses que el
hambre te puede, elige siempre un picoteo saludable, frutos secos
crudos, verduras, zanahoria, fruta (manzana, pera, pldtano...o cualquier
ofra fruta de temporada). Prioriza, ademads, siempre cocciones para los
alimentos que aporten poca grasa, como el vapor, el horno, o una
ensalada. No es necesario pasar hambre para mantener un peso
saludable, es importante pensar y elegir bien los alimentos y disfrutar
comiendo de forma saludable para mantener un peso sano”.

-Dr.  Francisco Javier Camrrasco, intemnista  SEMI  (video:
https://youtu.be/YPFHAWVAYIQ). Mito 2 “dormir engorda (falso)”: “Es
justamente lo contrario. De hecho, las personas que duermen menos de
cinco horas tienen muchas mds probabilidades de tener sobrepeso u
obesidad que aqguellas que duermen adlrededor de siete horas. La
calidad del sueno es fundamental para prevenir la obesidad. Las
personas que duermen menos de cuatro horas pueden tener un
incremento del 70% de la probabilidad de desarrollar sobrepeso u
obesidad y esta se reduce al 25% cuando duermen menos de seis horas.
El organismo es capaz de quemar aproximadamente una caloria por
kilo de peso y hora de sueno. Teniendo en cuenta que si una persona
pesa 80 kilos (80 calorias por 7 horas), aproximadamente quemaria 560
calorias durante el sueno. Durmiendo quemamos mads calorias que
estando tumbados despiertos sin hacer nada. Hay que desmitificar el
hecho de que dormir engorda, es lo contrario. Debemos tener un sueno
de calidad y con unas minimas horas para preservar nuesira salud y esto
facilita la pérdida de peso, junto a otros factores”.

-Dr. Pablo Pérez Martinez, infernista SEMI (video:
https://youtu.be/lJb40OtcXrDw). Mito 3 sobre el “consumo de aceite de
oliva”: "He oido que el aceite de oliva es una grasa saludable y, por
tanto, puedo consumir todo lo que quiera (falso). Si es cierto que el
aceite de oliva virgen es la grasa mds saludable que existe, y ha
demostrado que puede prevenir las enfermedades cardiovasculares;
sin embargo, aligual que el resto de las grasas, su aporte caldrico no es
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desdenable. Entonces, dentro de una dieta variada y equilibrada,
debemos consumir a diario aceite de oliva virgen, pero siempre
sustituyendo a otro tipo de grasas, como las animales o las grasas trans
que abundan en los alimentos ultraprocesados. Por tanto, consumo de
aceite de oliva si, también en las personas que presentan sobrepeso u
obesidad"”.

-Dr. José Maria Fernandez, internista SEMI (video:
hitps://youtu.be/904e9UMdW2Q). Mito 4 “operacion bikini": “llega el
verano. 30peracion bikinie No. Cuando te plantees hacer una dieta, no
busques una dieta rdpida, que simplemente genera una bajada de
peso muy rdpida y puntual, para luego recuperarlo incluso mds de
doénde partias. Busca aquellas dietas estructuradas que cambien
nuestros hdbitos de vida no sdlo alimenticios, sino de ejercicio fisico, que
te permitan mantener ese peso y reducirlo de forma progresiva en el
tiempo; para mejorar la salud y prevenir la obesidad y todas sus
complicaciones a largo plazo™.

-Dra. Lola Lopez, internista SEMI (video: hitps://youtu.be/dbMv8sfvdSo).
Mito 5 “La fruta: ;engorda?”: “Cuando nos planteamos realizar una dieta
saludable, uno de los grupos alimenticios mds controvertidos suele ser la
fruta. Existe una regla no escrita de que la fruta engorda, sobre todo si se
uUsa como postre después de la comida o las cenas. Todo esto no fiene
rigor cientifico. 3La fruta engorda? No 3De donde viene su mala fama?
Sobre todo de su sabor dulce. La fruta contiene fructosa que aligual que
la glucosa es un azdcar simple y fiene el mismo niumero de calorias (4
por gramo). La diferencia de la fructosa radica en sus propiedades vy al
ir mezclada con fibra no genera tantos picos de insulina y no se le da al
cuerpo la senal de que acumule la energia en forma de grasa. Si el
problema no estd en el aporte caldrico de la fruta, el problema puede
ser que venga en cudndo escogemos consumir la fruta. La fruta es una
buena forma de terminar una comida y nos permite evitar otros
alimentos mds ricos en grasa o hidratos de carbono. En dietas de
pérdida de peso, se recomienda separarla de la comida y tomarla a
media manana o media tarde. La fruta es una buena opcion saludable,
fresca mejor que deshidratada (por su concentracion de azdcar mads
alta), y a ser posible que sea de temporada y de cercania”.
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-Dr. Pedro Pablo Casado, internista SEMI (video:
https://youtu.be/C84CD%ye0dM). Mito 6 “;Se puede hablar de
‘obesidad de la buena’? No”: “Aceptar que hay una obesidad buena
es un error. Es cierto que existe un perfil de obesidad con mayores
implicaciones metabdlicas y de riesgo incrementado para desarrollar
ciertas enfermedades con respecto a ofras personas con una obesidad
de menor riesgo, 1o que hoy en dia todavia se pugna en definir como
“personas metabdlicamente sanas”. Pero este concepto puede llevar
a error, pues cualquier tipo de obesidad tiene implicaciones deletéreas
para la persona que la padece en comparacion con la persona con
normopeso o peso normal”.

-Dr. Pablo Miramontes, internista SEMI (video:
https://youtu.be/ép0fbZjsWQc). Mito 7 sobre “dietas milagro”: “Cuando
tenemos sobrepeso u obesidad la primera tentacion o idea puede ser
bajar peso por nosotros mismos y recurrir a las mal llamadas y mitificadas
‘dietas milagro’, que carecen de la base cientifica y el rigor suficiente
para hacer un tratamiento adecuado, ademds basan su éxito en una
gran restriccion alimentaria que nos puede llevar a estados carenciales
que son malos para la salud. Siempre que queramos perder peso
debemos ponernos en manos de un profesional que nos propondrd una
dieta adecuada para nosotros y que podremos llevar a cabo con un
horizonte a largo plazo pensando en nuestra salud y no con fines que en
muchos casos son meramente estéticos. Una dieta adecuada no
pondrd en riesgo nuestra salud y evitaremos otro tipo de problemas™.

-Dra. Marta Toral, residente de Medicina Interna de SEMI (video:
https://youtu.be/Af DHpSdg 0). Mito 8 “la obesidad tiene que ver con
una cuestion de voluntad (falso)”: “La obesidad no se relaciona con una
cuestion de voluntad. En ella influyen muchos ofros factores, como
pueden ser genéticos, enfermedades predisponentes, farmacos que
estén tomando los pacientes, el entorno cultural, el entorno sociall. .., por
tanto antes de juzgarles debemos entender la situacion personal de
cada uno”.

Sobre la Sociedad Espanola de Medicina Interna (SEMI)

La Sociedad Espanola de Medicina Interna (SEMI) integra a mds de 8.000 médicos internistas
de toda Espana. Enfre sus objetivos prioritarios, se encuentran el de potenciar la
investigacion en este campo, asi como aunar los esfuerzos de los distintos grupos de trabajo
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que conforman parte de la Sociedad. En la actualidad, son un total de 22 los grupos o
subgrupos monogrdficos de patologias prevalentes o dreas de interés dentro de la
Medicina Interna, especialidad médica que se define por la vision global del paciente y
desempena un papel central en la atencién a los pacientes crénicos complejos. Fundada
el 8 de febrero de 1952, este ano 2022 la sociedad médico-cientifica cumple su 70°
aniversario. Para mds informacién, visita www.fesemi.org y sigue su actualidad en Twitter,
Facebook, Linkedin e Instagram.
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