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¡Tengo sobrepeso! Entonces le 
digo adiós al pan, al arroz, a 

los cereales, a los frijoles, y hasta a 
la papa y a la yuca. Así es, mi mejor 
amiga me recomendó que hiciera 
una dieta baja en carbohidratos.

¡Cuidado! Puede ser que usted 
esté bastante complacida porque 

esta dieta sí le está haciendo bajar 
esas libritas de más, pero ¿conoce 
usted los problemas de salud que 
este régimen puede generarle? ¿Su 
organismo seguirá funcionando 
adecuadamente si usted elimina ab-
soluta y permanentemente los car-
bohidratos de su dieta? Veamos

Bien informados
Los carbohidratos, al igual que 

los otros grupos de alimentos, son 
nutrientes esenciales para el buen 
funcionamiento de cualquier or-
ganismo sano. Blanca Vásquez 
Rodríguez, nutricionista, nos 
explica que “los almidones y los 
azúcares presentes principalmen-

Carbohidratos:
¿amigos o enemigos?  

Mayra Chacón H./ Periodista Fotografía: Ronald 
Pérez Modelo: María José Ramírez Biolley

Dieta

Al empezarlas, las dietas que 
restringen los carbohidratos 
le ayudarán a perder peso 
rápidamente. Sin embargo, 
sus consecuencias a largo 
plazo pueden ser razones 
suficientes para preferir el 
ejercicio regular y las dietas 
balanceadas a la hora de 
adelgazar. 
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te en el trigo y sus derivados, los 
cereales, las leguminosas (como 
frijoles, lentejas, etc.) y los vegeta-
les harinosos, son indispensables 
para la vida”. 

Los alimentos ricos en carbohi-
dratos son fuente de calorías que 
dan a la persona energía suficien-
te para sus labores cotidianas; sin 
olvidar las importantes funciones 
estructurales que tienen. 

Al adoptar un régimen bajo en 
carbohidratos, los individuos, gene-
ralmente, comen más vegetales, car-
ne, pescado, queso, huevos y nue-
ces, con lo que aumenta el consumo 
de grasas y proteínas.

Cuando esto sucede, las perso-
nas obtienen menos calorías, aun 
cuando están comiendo más proteí-
nas y grasa de lo normal. Por tanto, 
pueden sentirse más cansadas, som-
nolientas y hasta malhumoradas. 

La verdad…
Estas dietas pueden ser muy efec-

tivas al principio. Sin embargo, des-
pués de los primeros seis meses, los 
regímenes bajos en carbohidratos 
no funcionan mejor que otras die-
tas: ocurre un estancamiento. Ade-
más, pueden experimentarse pro-
blemas de salud como cansancio, 
mal aliento, estreñimiento, sudora-
ción fría, fallas renales, enfermeda-
des coronarias, deficiencias nutri-
cionales, dolor de cabeza, náuseas, 

mareos, diarrea o insomnio. 
Y claro está, cuando la persona 

abandona este modelo de alimenta-
ción, es muy probable que recupere 
todo el peso perdido y hasta más.

Si usted desea bajar de peso, es 
más recomendable comer de todo, 
pero en menor cantidad, seguir una 
dieta diseñada por un profesional 
y hacer ejercicio. Decir adiós a los 
carbohidratos solo la dejará sin 
energía y hasta con problemas de 
salud. B
Fuentes:

• Blanca Vásquez Rodríguez, nutricionista. Tel.: 

352-6817.

• Sevilla, Alberto. ¿Dietas bajas o altas en car-

bohidratos? Conoce las ventajas y desventajas 

de cada una. Publicación digital en http://www.

neogym-online.com.  

Aproximadamente entre 
el 50 y el 60 por ciento 

de las calorías de la 
dieta de una persona 

sana deben provenir de 
los carbohidratos.
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Mayra Chacón H./ Periodista
Fotografía: Anny Leiva

El delirio de nuestra sociedad por 
las figuras esbeltas y el temor a 

padecer enfermedades asociadas a 
la obesidad motiva a muchos a uti-
lizar pastillas, batidos y hasta par-
ches como pócimas mágicas para 
obtener cuerpos delgados. Pero en 
realidad los medicamentos para 
bajar de peso no son más que eso: 
medicamentos, los cuales deben ser 
utilizados en aquellos casos en los 
que un especialista lo recomienda 
debido al estado de salud de una 
persona. 

Los medicamentos para bajar de 
peso están diseñados para ayudar a 
las personas con bastante sobrepe-

so a mejorar su condición estética 
y, sobre todo, médica. La mayoría 
de los medicamentos para bajar de 
peso están diseñados para personas 
que pesan 20 por ciento o más de lo 
ideal para su estatura y constitución, 
o que tienen un alto índice de masa 
corporal (medida que relaciona el 
peso con la estatura de la persona). 

En términos generales, los pro-
ductos que ayudan a perder peso 
funcionan disminuyendo la sensa-
ción de hambre y aumentando las 
sensaciones de saciedad, con lo 
que las personas logran sentir-
se llenas comiendo mucho me-
nos; asimis-

Medicamentos

El culto por la delgadez ha aumentado la demanda y la 
oferta de medicamentos que prometen una pérdida de peso 
acelerada y exitosa. Pero ¿son estos productos aptos para 
todas las personas y pueden utilizarse como implementos 

de belleza sin consecuencias negativas?

Conozca los riesgos

¿Esbeltas siluetas a 
punta de pastillas?



mo, algunos inhiben la producción 
de grasa. Pero el éxito de cualquiera 
de estos medicamentos depende 
mucho de que las personas modifi-
quen sus hábitos alimentarios y de 
que realicen actividad física cons-
tante. 

Lamentablemente, muchas per-
sonas, en su afán de ser delgadas, 
acuden a ellos sin darles el uso ade-
cuado, con lo cual casi garantizan el 
fracaso en sus sueños de delgadez 
y asumen riesgos innecesarios para 
su salud. “Los medicamentos para 
bajar de peso pueden ocasionar 
efectos secundarios como insom-
nio, nerviosismo, adicción, dolores 
de cabeza, náuseas, estreñimiento, 
dolor abdominal, diarrea e, incluso, 
taquicardia”, según explicó la nutri-
cionista Blanca Vásquez Rodríguez.

Lo fundamental, en lo que al uso 
de los medicamentos para bajar de 
peso se refiere, es que las personas 
siempre tengan presente que estos 
productos pueden ayudar a comen-
zar por un buen camino, pero que 
su efectividad se reduce luego de un 
tiempo de tomarlos, y que cuando 
se abandonan se puede volver a ga-
nar el peso perdido. 

Incluso las etiquetas y las casas 
fabricantes recomiendan y admiten 
que la única forma para perder li-
britas y tener un peso adecuado es 
mantener una dieta saludable, baja 
en calorías, y estar físicamente acti-
vo durante toda la vida. Después de 

todo, la cura contra la obesidad está 
en nuestras manos y, sobre todo, en 
nuestros platos. B
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Índice de masa corporal 
(IMC)
La estatura es un factor funda-
mental para determinar si el peso 
de una persona es adecuado o no. 
El índice de masa corporal (IMC) 
es una medida que considera este 
factor. Su fórmula es muy sencilla y 
fácil de calcular.
IMC = PESO / (ESTATURA)^2
Divida su peso en kilogramos entre 
su estatura en metros, elevada al 
cuadrado.
Ejemplo: si su peso es de 100 kg, y 
su estatura, 1,80 m, el IMC será:
IMC = 100 / (1,8) 2 = 100 / 3,24 = 
30,86
El IMC deseable está en el rango de 
20 a 25. Por debajo de 20, le falta 
peso; y por encima de 25, tiene 
exceso de peso. Ahora usted pude 
saber si su IMC es el adecuado o si 
debe buscar la ayuda profesional 
para alcanzar un peso adecuado.
 Fuente: Organización Mundial de 
la Salud (OMS), 1998.

Clasificación	 IMC (kg/m2)	 Riesgo

Rango Normal 	 18,5 - 24,9	 Promedio 

Sobrepeso	 25,0 - 29,9 	 Aumentado 

Obesidad grado I 	 30,0 - 34,9	 Moderado 

Obesidad grado II 	 35,0 - 39,9 	 Severo 

Obesidad grado III 	 =/>40,0 	 Muy severo

Fuentes:
• Entrevista a la nutricionista Bach. Blanca 
Vásquez Rodríguez. Tel.: 352-6817
• Sitio web de la Asociación Estadounidense del 
Corazón, http://www.americanheart.org.
• Sitio web de Family Doctor, www.familydoctor.
org.
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Los nutrientes ingeridos diaria-
mente pueden colaborar para 

un adecuado funcionamiento mo-
triz de los deportistas. La resisten-
cia, la velocidad, la flexibilidad, la 
agilidad, la fuerza y la potencia son 
cualidades relacionadas directamen-
te con lo que ingerimos. 

Cada deporte, –especialmente 
los colectivos– estimula dos, tres 
o más de estas capacidades físicas. 
Y la resistencia, que es la cualidad 
primordial en el rendimiento de los 
deportistas, está asociada a un ele-
mento clave que es la glucosa. 

El “aguante”
El almacén o reservorio de la 

glucosa es el hígado. Por eso, un 
deportista enfermo de ese órgano 
no estará en condiciones de rendir 
al máximo. Para proveer al organis-
mo de una alta dosis de resistencia, 
es imprescindible un buen desayu-
no.

Éste no puede dejar de lado los 
jugos naturales de frutas como na-
ranja, piña, cas, mango y papaya, 
que además son fuentes importan-
tes de vitaminas. Luego, comple-
menta perfectamente una porción 
de cereal con leche –como avena o 
un gallo pinto.

Seguido, un buen pedazo de 
pan integral con mantequilla y 
miel, oacompañado de queso, hace 
pareja con una taza de café.

Los especialistas aconsejan evi-
tar las frituras en el desayuno, pues 
el hígado ha pasado muchas horas 
en reposo. Así, notamos que sin 
una dieta proporcionada no puede 
haber rendimiento sostenido.

¿Y los demás componentes?
Las proteínas, aparte de ser 

fuente de energía, reparan los teji-
dos. Son como los ladrillos de una 
construcción; y por ello, los depor-
tistas deben ingerir productos –con 

Aunque es difícil definir una dieta exacta para toda persona 
que realice actividad física constante, hay varias indicaciones 

que ayudan a sacarle el mejor provecho al ejercicio.

¿Qué debe comer 

un deportista?

Hugo Tassara Olivares / Para BienESTAR
Fotografía: Rónald Pérez

Dieta del deportista
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la cantidad mínima de grasa– como 
pollo, cerdo, huevos y lácteos, para 
reponer las células pérdidas en la 
actividad física.

La vitamina B tiene relación di-
recta con el rendimiento deportivo. 
El complejo B –que incluye la tia-
mina, la riboflavina y la piridoxina– 
participa activamente en la resínte-
sis del glicógeno. Se encuentra en la 
leche y en todos sus derivados.

Un antioxidante por esencia es la 
vitamina C. Ésta refuerza los meca-
nismos de defensa del aparato res-
piratorio. Es abundante en las frutas 
cítricas y en las verduras de colores 
rojos y amarillos.

El fósforo –vasto en el pesca-

do– no puede faltar en la dieta del 
deportista, al menos una vez a la 
semana.

Con la edad
Hasta los 30 años, la juventud 

deja resistir las cargas que imponen 
las competencias intensas. Después, 
debe recibirse una orientación ajus-
tada. En vez de ejercicios explosivos 
de velocidad, es preferible trotar o 
utilizar la marcha rápida.

Tanto la dieta como el ejercicio 
deben ser guiados por un especialis-
ta, para que le permitan sacar el me-
jor provecho. Recuerde que se es lo 
que se come. No maltrate su cuerpo 
y él sabrá recompensarlo. B

Sin una dieta adecuada, es difícil mantener una resistencia 
sostenida durante cualquier actividad deportiva.
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Con el objetivo de promover 
un estilo de vida sano en sus 

afiliados, la Asociación Solidarista 
de Empleados de La Nación (ASE-
NACSA) decidió incluir el servicio 
de nutrición como parte de los be-
neficios que les brindan.

La asesoría es ofrecida desde fe-
brero del 2006 por la nutricionista 
Melania Coto, quien motiva a sus 
pacientes para que se alimenten de 
forma saludable, logrando así me-
jorar su calidad de vida y hasta su 
productividad laboral.

“La respuesta ha sido muy positi-
va y la cantidad de pacientes ha au-
mentado. Incluso uno ve cómo los 
mismos compañeros de trabajo se 
apoyan para continuar alimentán-
dose bien”, explica Coto.

Durante la consulta nutricional, 

los pacientes reciben asesoría perso-
nalizada según sea su caso: bajar de 
peso, enfermedad crónica, prepara-
ción deportiva o embarazo. Además 
se les aconseja sobre cómo preparar 
recetas nutritivas, reestructurar su 
presupuesto familiar o alimentarse 
dentro y fuera del hogar.

El beneficio se ofrece de forma 
permanente a los miembros de ASE-
NACSA y sus familiares, quienes de-
ben cancelar una cuota mínima en 
cada cita.

“Lo ideal sería que todas las 
empresas, sin importar su tamaño, 
motivaran a sus empleados a cuidar 
su estilo de vida, no solo a través 
de las ferias de la salud, sino que 
les ofrezcan el servicio de nutrición 
como parte de sus beneficios”, co-
menta Coto. B

Sanos y contentos 
dan mejores resultados

Empleados del Grupo Nación reciben el servicio de consulta 
nutricional en la empresa como parte de una estrategia para 

fomentar en ellos un estilo de vida más sano.

Ginnette Monge C./ Periodista
Fotografía: Archivo Grupo Nación

Ejemplo



105BienESTAR

Cuando era tan solo 
una niña, Melania 

Coto descubrió su pa-
sión por la nutrición, 
una profesión que hoy 
día ejerce con entusias-
mo motivada por fo-
mentar un estilo de vida 
saludable en las perso-
nas que la rodean.

Tras alcanzar su tí-
tulo universitario y dar 
sus primeros pasos profesionales, 
la especialista decidió crear su pro-
pio consultorio en Cartago, donde 
atiende a niños, a mujeres embara-
zadas y a deportistas, entre otros. 

Consciente de que la nutrición 
debe ser accesible para todos, Mela-
nia brinda su conocimiento a favor 
de quienes más lo necesitan. 

“Muchas veces las personas no 
tienen dinero suficiente para pagar 
la consulta, así que en lugar de plata 
me dan verduras, leche y hasta que-
so. También les hago tarifas especia-

les cuando son varios 
miembros de la familia 
que desean una cita”, 
explica Coto. 

Asimismo, la nu-
tricionista atiende 
pacientes con cáncer, 
realiza consultas a do-
micilio para adultos 
mayores que no pue-
den trasladarse hasta 

el consultorio y es vo-
luntaria en el Hogar Nuestra Señora 
de la Esperanza en Cartago, donde 
se atiende a personas que padecen 
sida. 

“A todos los funcionarios de sa-
lud se nos presentan opciones de 
poder ayudar a las personas que 
más lo necesitan. Es una experien-
cia muy linda el poder colaborar 
con ellos”, concluye Coto. B

Si desea contactar a la nutricionista Melania 
Coto puede llamar a los teléfonos 551-1820 
y 399-3408, o escribirle al correo electrónico 
melacoto@hotmail.com.

Nutrición 
accesible para todos

Ginnette Monge C./ Periodista
Fotografía: Anny Leiva

Consciente de la importancia de fomentar un estilo de vida 
saludable en las personas, la nutricionista Melania Coto les 

ofrece sus servicios a quienes más lo necesitan. 
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1. Haga un recordatorio mental 
de cómo se ha comportado 

con la comida en Navidades ante-
riores y fines de año, para ver cuáles 
han sido sus fortalezas y debilida-
des, así como sus excesos.

2. Revise cuáles comportamien-
tos de fin de año han sido no-

civos para su salud, como el exceso 
de alcohol, el fumado frecuente, el 
consumo de drogas y el sedentaris-
mo. Cámbielos por alguna activi-
dad física.

3. Después de haber identificado 
conductas nocivas, piense en 

cuál será el comportamiento con-
trario que le permitirá no caer en 
excesos.

4. Para la cena del 24 de diciem-
bre y para el almuerzo del 25 

de diciembre, es importante escoger 
opciones de vegetales y ensalada 
con aderezos livianos, que no sean 
a base de mayonesas o espesantes.

5. Es importante recordar que 
ensaladas de papa o de pastas 

–como caracolitos y tornillitos– no 

son ensaladas, se consideran hari-
nas.

6. Carnes como cerdo, res, pes-
cado, pavo o pollo, deben 

ser preparadas al horno o a la pa-
rrilla, no fritas, para así bajar la 
cantidad de grasa en las comidas.

7. No se recomienda preparar 
más de una harina para es-

tas celebraciones importantes. Un 
arroz, un puré o unas papas asa-
das será suficiente, para que no se 
eleve el valor calórico de la comi-
da en general.

8. Los postres son otro aspecto 
en el que se abusa muchísi-

mo. Actualmente existen helados 
y gelatinas dietéticas.

9. Comer y beber en exceso 
es el combo perfecto para 

el aumento de peso. Contabilice 
muy bien cuántos traguitos o vi-
nos acompañan sus alimentos.

10. El hecho de que coma 
alimentos ricos y dife-

rentes en estos días, no quiere 
decir que deba abandonar cos-

Tips para una 
Navidad más saludable

Licda. Melania Coto Brenes/ Nutricionista
Fotografía: © 2000-2007 Dreamstime

En esta época cometemos muchos estragos a la hora de comer y beber. Y al 
llegar a enero, nos lamentamos de lo que hicimos. Antes de caer en estos 
arrepentimientos, mejor dispongámonos a celebrar sin excesos.  

Consejos
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tumbres saludables como la fruta 
y el agua.

11. Cuando se comen más car-
nes, se necesita más agua 

en el cuerpo para que la proteína se 
metabolice adecuadamente.

12. Recuerde que la fibra es 
necesaria para el arrastre 

de sustancias de desecho y evitar un 
posible estreñimiento.

13. Los tamales deben ser sa-
ludables, bajos en grasa y 

de tamaño mediano.

14. Existen muchas opciones 
de snacks livianos, exce-

lentes para cualquier celebración en 
estos días navideños. B

Autora: Licda. Melania Coto Brenes, nutri-
cionista. Tel.: 551-1820 y 399-3408. Correo 
electrónico: melacoto@hotmail.com.
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1. Hágase un chequeo médico 
que incluya exámenes de labo-

ratorio como colesterol total, triglicé-
ridos, glicemia en ayunas, ácido úri-
co, y de ser necesario, un ultrasonido 
de abdomen completo para ver el es-
tado de las vísceras y otros órganos.

2. Utilice parte del tiempo libre 
para practicar algún tipo de ac-

tividad física.

3. Aumente paulatinamente el 
consumo de agua de un vaso 

de 240 ml a ocho vasos (acá puede 
estar contemplado el té y el café del 
día).

4. Si toma alcohol en cantidades 
considerables, baje la cuota 

a un 50 por ciento o más. De esta 
manera el cuerpo podrá percibir los 
beneficios.

5. Deje de fumar.

6. Deje de utilizar otras drogas.

7. Coma de tres a cuatro frutas 
diarias en forma variada.

8. Coma vegetales cocidos de 
tipo no harinoso y muchas en-

saladas.

9. Modere el consumo de harinas, 
no las elimine al 100 por cien-

to.

10. Si va a iniciar un programa 
de alimentación (dieta), sea 

constante y no lo abandone en el 
primer momento que no logre cum-
plirlo.

11. Ahorre todo el dinero que 
antes utilizaba en ir a la pul-

pería, supermercado u otros a com-
prar comidas empacadas, dulces o 
gaseosas. Este ahorro se puede hacer 
directamente en una alcancía. Mien-
tras usted pierde peso y mejora su 
salud, la alcancía irá pesando más y 
más.

12. Al trabajo, lleve algunas o 
todas las comidas del día ya 

preparadas desde la casa. Así  evitará 
comprar comida en la calle.

13. El cambio de actitud invo-
lucra también un cambio de 

imagen. Dirija algún presupuesto bá-
sico a mejorar el corte de cabello o 
comprar alguna ropa.

14. Varíe los restaurantes y los 
platillos de siempre por otros 

más innovadores y con más ofertas 
de comida saludable y rica  a la vez, 
sin que esto involucre necesariamen-
te gastar más.  B

Autora: Licda. Melania Coto Brenes, nutricio-
nista. Tels.: 551-1820 y  399-3408. Correo 
electrónico: melacoto@hotmail.com

Consejos

Inicie el 2008 
perdiendo peso

Licda. Melania Coto Brenes/ Nutricionista
Fotografía: © 2000-2007 Dreamstime


