TE VERDE. Camellia sinensis

OBESIDAD. SOBREPESO.

Qué es la obesidad?:

Es la excesiva acumulacion de energia en
forma de grasa, que se traduce en un volumen
corporal donde la masa grasa es superior a la
masa muscular magra, lo que finalmente afecta a
la calidad de vida y a la salud de las personas.

Clasificacion de la obesidad en funcion del indice
de masa corporal (IMC) segun la O.M.S.

Grados de obesidad IMC
Bajo peso <18,5
Normal 18,5-24,9
Sobrepeso u Obesidad grado | 25-29,9
Obesidad grado Il 30-34,9
Obesidad grado llI 35-35,9
40

Obesidad grave o grado IV

* IMC es el resultado de dividir el peso actual de la persona
por el cuadrado de su estatura en metros.

La importancia de la obesidad radica en que

afecta a un porcentaje cada vez mds alto de la

poblacion y que constituye un importante factor

de riesgo de enfermedades que afectan

gravemente a las personas:

- Hiperlipemia: aumento de triglicéridos,
disminucién de HDL, aumento del LDL .

- Enfermedades cardiovasculares

- Hipertensién arterial

- Insuficiencia venosa de extremidades
inferiores y plexo hemorroidal

- Alteraciones digestivas: estrefimiento,
hernia de hiato, higado graso, colelitiasis.

- Diabetes mellitus tipo 2

- Hiperuricemiay gota

- Trastornos psicoldgicos: depresion,
ansiedad, trastornos de la conducta
alimentaria.

- Trastornos respiratorios

- Tumores malignos: colon, recto, préstata,
mama, endometrio, rifidn, etc.

- Alteraciones osteoarticulares

Cudl es la causa?

Fundamentalmente la  desproporcion
existente entre el consumo de alimentos o
bebidas y el gasto de energia (calorias) que se
precisa para la renovaciéon y mantenimiento de
las estructuras y funciones del organismo y para
la actividad fisica que realizamos, pero ademas:

e Factores genéticos o familiares

e Factores neuroendocrinos o metabdlicos

e Estilo de vida: habitos dietéticos, estrés
psicolégico, sedentarismo, etc.

Propuesta de tratamiento médico naturista:

La mayor parte de los profesionales
coincide en que el tratamiento eficaz de la
obesidad y del sobrepeso se basa en Ia
reeducacidn alimentaria y en la implantacion de
unos habitos dietéticos correctos y equilibrados
junto con la practica regular de ejercicio fisico.

e Tratamiento dietético
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Consistiria en una alimentacién equilibrada
nutricionalmente que cumpla en general los
siguientes requisitos:

- Pobre en grasas o proteinas de origen
animal. Aumentar el consumo de pescado
en sustitucién de la carne.

- Rica en hidratos de carbono complejos,
fibra y proteinas de origen vegetal a partir
de cereales o legumbres.

- Rica en vitaminas y minerales a partir de
frutas y ensaladas frescas y verduras
cocidas o en potajes.

- Abundante en agua o liquidos naturales.

- Pobre o exenta de azucar, o alcohol.

e FEjercicio fisico

La dieta hipocaldrica sin actividad fisica
contribuye a la pérdida de grasa corporal pero
también a la pérdida de masa magra que se
traduce en la disminucién del metabolismo basal
que tiene como consecuencia la pronta
recuperacion del peso perdido.

El ejercicio fisico sin embargo produce
fundamentalmente pérdida de tejido graso,
acelera el metabolismo basal no sélo mientras
dura la practica sino que se prolonga hasta las
doce o veinticuatro horas posteriores al ejercicio.

Es mas importante la duracién que la
intensidad del ejercicio; asi simplemente
andando a paso rapido garantiza una pérdida de
entre 300-500 calorias por una sesién de una
hora, lo que supondria la pérdida de
aproximadamente medio kilogramo de grasa a lo
largo de una semana.

Recordemos ademads algo fundamental,
como es que el ejercicio fisico regular tiene
ademas los siguientes beneficios sobre la salud:

- Disminucién de la grasa corporal y también
del colesterol y los triglicéridos de la sangre.

- Efectos positivos sobre el metabolismo del
azucar en nuestro organismo.

- Efectos benefactores cardiovasculares.

- Aumenta la oxigenacién y la resistencia a la
fatiga de nuestro sistema respiratorio.

- Reduce el desgaste de los huesos, desarrolla
la fuerza y la masa muscular, mejorando
ademas el estado y la funcién de las
articulaciones y ligamentos.

-  Mejora la autoestima el bienestar con el
propio cuerpo y la comunicacion social.

e Plantas Medicinales

Expondremos aqui tan solo unas pocas
plantas medicinales que han probado su eficacia
en la reduccién de peso con la advertencia de que
siempre lo prioritario sera el control de la dieta y
el ejercicio fisico:

0 FUCO (Fucus spp.)

El fucus, debido a su contenido
mucilaginoso, cuando se administra con
suficiente cantidad de liquidos, provoca
sensacion de saciedad y actia como regulador
intestinal, lo que contribuye a la reduccién de
peso corporal podria inducir hipersecrecién de
hormonas tiroideas y por ello un incremento en
el catabolismo de las grasas en los adipocitos.
Dosificacion: 0,5 a 2 g/dia de polvo criomolido
encapsulado, repartido en tres tomas.

O GARCINIA (Garcina cambogia)

Facilita la pérdida de peso a través de la
moderacién del apetito y de la disminucién de la
formacion de grasas en el organismo.
Dosificacion: 500 - 1000 mg de extracto de
Garcinia cambogia repartido en 2-3 tomas y
administrado una hora antes de cada comida.

O TE VERDE (Camellia sinensis)

Facilita la pérdida de peso por efecto
termogénico (gasto calérico por produccion de
calor en nuestro cuerpo) y por acciéon sobre el
metabolismo de las grasas. Posee ademas efecto
diurético, estimulante y antioxidante.
Dosificacion: 1400 mgs. de extracto de te verde
repartido en dos tomas, mafiana y mediodia. O
una infusién de una cucharada de las depostre de
hojas de té desecadas para una taza de agua
también dos veces al dia.

O ORTIGA (Urtica urens)
O COLA CABALLO (Equisetum arvense)
0 DIENTE DE LEON (Taraxacum officinale)

Estas tres plantas pueden ser una buena
combinaciéon depurativa cuando ademas del
sobrepeso exista retencion de liquidos.
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Dosificacion: una cucharadita de las de postre de
cada planta para una taza de agua dos a tres
veces al dia.

Nota: cuando se adquieren plantas en diferentes
formatos como extractos liquidos, capsulas o
comprimidos, en herbolarios o farmacias, seguir
las instrucciones del laboratorio responsable del
producto o del médico que hace la prescripcion
del mismo.

Contactar con el autor:
www.biodrago.com
informacion@biodrago.com

(*) ElI contenido o recomendaciones de este
articulo es meramente informativo y no
constituye en absoluto un sustituto del
diagndstico o tratamiento indicado por el médico;
el autor advierte que la automedicacion con
sustancias o procedimientos naturales solo es
posible si se dispone de los conocimientos y de la
experiencia adecuada, en cualquier caso queda
bajo la responsabilidad exclusiva de cada cual.
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