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Perder peso, entre los principales
propositos para el afio nuevo

® La nutricionista
almeriense Maria
Morales incide
en no recurrir a
dietas milagro

Mar Paris

Dejar de fumar, hacer deporte,
perder peso... Adquirir habitos de
vida saludables es sin duda uno de
los propdsitos méas deseados para
elnuevo afio por mas de un 80%de
la poblacién de todas las edades.
Objetivos que deberian de estar
guiados por un profesional de la
nutricion, ya que las circunstancias
son muy personalizadas. La dietis-
ta-nutricionista almeriense, Maria
Morales, ha sefialado que “duran-
telas fiestas navidefias es habitual

Muchas son las
personas que piden
cita con el especialista
antes de Navidad

coger peso. “Algunos pacientes co-
gen poco, pero otros inclusollegan
a los seis kilos, depende de cada
persona”. No obstante las intencio-
nes son buenas y hay quien incluso
antes de la Navidad ya habian soli-
citado su cita con la especialista.
Pero ¢por qué en muchas ocasio-
nes cuesta tanto conseguir esas
buenas intenciones?. El equipo de
expertos de mediQuo -una app de
chatmédico 24 horas, los 7 diasde
la semana-han explicado donde
residen las dificultades de cada
uno de ellos y ofrece practicos con-
sejos para conseguirlos. Los ali-
mentos procesados son los que
contienen mas altos niveles de gra-
sasyazucares, pero estan elabora-
dos para ser sabrosos, apetecibles
y faciles de comer. “Tomando en
consideracion a este hecho, pode-
mos intensificar nuestra fuerza de

Una mujer mide su cintura tras llegar a cabo un largo proceso de adelgazamiento.

‘“Los alimentos frescos y el
deporte son esenciales”

La nutricionista almeriense Ma-
ria Molares ha incidido en que
los alimentos frescos y el de-
porte son claves para la pérdi-
da de peso. Morales ha insistido
en que “después de Navidad no
se debe de recurrir a las dietas
milagro, sino a un profesional
para que identifique el proble-
ma". El primer paso es “una ali-
mentacion saludable en la que
hay que reducir el consumo de

voluntad y seguir una serie de con-
sejos para minimizar el consumo
de azucares y grasas en nuestra
dieta”, han sefialado. Muchas per-
sonas no se ejercitan de forma ha-
bitual, solo se plantean hacerlo

dulces”. “Comprar productos
frescos en los mercados, como
fruta y verdura es esencial, ade-
mas de optar por consumir fruta
entre horas". A la hora de elabo-
rar carnes y pescados es aconse-
jable cocinarlos sin salsas. La
nutricionista ha subrayado que
no hay que dejar de comer, sino
optar por las ensaladas y las ver-
duras y decantarse por el depor-
te, “serda mas facil perder peso”.

cuando los kilos de mds van su-
biendo en la bascula. El problema
es que la motivacion de los seres
humanos funciona mediante la re-
compensa inmediata y los benefi-
ciosdela practica de ejerciciono se
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Maria Morales.

aprecian rapidamente. Por eso es
importante pensar que el objetivo
no eslapérdida de peso sino incor-
porar el ejercicio fisico dentro de
nuestrarutinavital y mantener sa-
ludable nuestro cuerpo”.

LAS CLAVES

Limita el niimero de
objetivos

Establecer prioridades y cen-
trarse en conseguir sélo aque-
llos objetivos que se conside-
ren verdaderamente importan-
tes. Intentar cumplir una lista
interminable de buenos propo-
sitos, agotara su energia rapi-
damente impidiendo llegar a
las metas. A veces menos es
mas.

Los objetivos deben ser
claros, realistas y
desafiantes

Definir objetivos en términos
cuantitativos para poder identi-
ficar su consecucion en cuanto
ésta ocurra. Si el objetivo es
perder peso, debe especificar
una cantidad exacta, por ejem-
plo perder 8 kilos. Procure
también gue los objetivos no
sean demasiado ambiciosos.

Divida las metas en varias
acorto plazo

Este procedimiento le ayudara
a sentirse mas capaz de conse-
guir sus objetivos, motivandote
para continuar en su proceso
de logro. Siguiendo el mismo
ejemplo, si su objetivo fuese
perder 8 kilos, propéngase pri-
mero perder 2, luego otros 2, y
asi sucesivamente.

Elabore un plan de accion
para conseguir sus objeti-
vos

Defina qué pasos ha de dar pa-
ra conseguir sus objetivos. Ha
de plantearse el qué, cémo,
cuando y dénde.

Establece fecha de inicio y
fecha limite

Si no establece plazos para el
cumplimiento de sus objetivos,
es muy probable que sus pro-
pdsitos se queden simplemen-
te en eso: propositos.

Celebra los pequeiios lo-
gros

No esperes a perder los 8 kilos
para celebrarlo. Felicitate por
cada paso que des que te apro-
xime a tu meta.

Hazlo ptiblico
comunicarlo aumentara el
COmMpromiso para conseguir-
los.

Mas de 13.000 personas sufren baja vision en
Almeria aunque menos del 5% son rehabilitadas

Redaccion

El Colegio Oficial de Opticos-Op-
tometristas de  Andalucia
(COOO0A) ha advertido que, a pe-
sar de que la baja visién es una de-
ficiencia que puede afectar a mas
de 13.000 personas en Almeria,
menos del 5% han sido rehabilita-
das. El gran desconocimiento que

existe sobre este problema lleva a
que un elevado nimero de perso-
nas no acuda a un profesional sa-
nitario para abordarlo. Segun
Blanca Ferndndez, presidenta del
COOOA; “cuando hablamos de
discapacidad visual, pensamos di-
rectamente en la ceguera. Sin em-
bargo, esimportante saber que del
2,15% de la poblacién que sufre

este tipo de deficiencias, mas del
90% de los casos corresponden a
pacientes con Baja Vision, frente a
solo un 6% de ceguera”.

Las personas con baja visién tie-
nen una reduccién muy elevada
de su capacidad visual que no pue-
de ser recuperada mediante gafas
o lentes comunes, tratamiento o
cirugia, considerandose una dis-

capacidad visual. Por este motivo,
el Colegio Oficial de Opticos-Op-
tometristas de Andalucia ha ini-
ciado una campafia informativa
para concienciar sobre la impor-
tancia de acudir a reconocimien-
tos con el Optico-optometrista aun
cuando existan esas grandes pér-
didas de visién, con el fin de que
este profesional sanitario pueda

analizar el problema y ver la posi-
bilidad de prescribir dispositivos,
sistemas o ayudas visuales para
que el paciente aproveche y apren-
da a usar de la mejor manera el
resto visual util. Ademas, el Cole-
gio quiere dar a conocer ala pobla-
cién esta discapacidad y hacer vi-
sibles las dificultades a las que se
enfrentan estas personas en su vi-
da cotidiana. Este tipo de pacien-
tes, tienen problemas de agudeza
visual, pérdida de suvisién central
o periférica, visidn con manchas,
visién nublada, borrosa o distor-
sionada, deslumbramientos y pro-
blemas de adaptacién a laluz.



