








Domingo 07.03.10
LA VERDAD

CULTURAS Y SOCIEDAD 59

EL RETO DE JUAN ANTONIO

PAZ GOMEZ

Semana 12
29 marzo-4 abil

Semana 11
22-28 marzo

Semana 10
15-21 marzo

Semana 9
8-14 marzo

Semana 6
15-21 febrero

Semana 8
1-7 marzo

Semana 7
22-28 febrero

Semana 5
8-14 febrero

Semana 4
1-7 febrero

Semana 3
25-31 enero

Semana 2
18-24 enero

Semana 1
Inicio: 17 enero

Peso
en kgs.

41,0 sin datos
33,0 33,0
117,0 s/d

Grasa en kilos 44,0
IMC 34,0
Cintura (cm) 121,5

42,2
33,4
119,0

Tension arterial  150/95

145/95

140/95 s/d

«Comer bienes

hacercasoaloque | =
decia mi madre»

uan Antonio Soler, como
se prometi6 a si mismo,
no se ha bajado de la bici-
cletay sigue perdiendo
peso en pos de mejorar su salud.
Aunque ha vuelto a perder kilos,
1,3 menos, clinicamente lo mas
llamativo de la revision semanal
a la que le somete el doctor Juan
Madrid es la tensiéon arterial.
Cuando inici6 este reto el tensio-
metro midié 150/95, unos valo-
res elevados y peligrosos. Pues gra-
cias a su plan para engancharse a
la dieta mediterranea y abando-
nar el sedentarismo, ahora goza
de una tensién de 125/91. La dias-
télica (minima) todavia estd ele-
vada, pero el cambio ha sido sus-
tancial, como destaca Madrid.
Estos dias Juan Antonio ha re-
flexionado mucho sobre su ma-
dre y suinfancia. «No crei que tu-
viera que aprender de nuevo a co-
mer. Cuando uno cree saberlo
todo resulta que no es asi. Mi ma-
dre se esforzo bastante en ense-
fiarme a comer y aprendi, pero en
algin momento de la vida lo ol-
vidé. Imagino que me relajé y
cuando vine a darme cuenta de
mi situacion simplemente me re-
signe. Ahora estoy como en la
vuelta al coley.

Juan Antonio consulta informes
en su despacho. :: Juan LEAL

Nuestro paciente se refiere a la
maxima de que los buenos habi-
tos alimenticios se inculcan en la
infancia y definen tu salud como
adulto. Nada es nuevo, pero se
tiende a borrar las buenas ense-
flanzas. «El desayuno es la comi-

EL MENU SEMANAL

DIA DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

MERIENDA CENA

Leche desnatada

Tostada con tomate

Lunes sin aceite

Una fruta

Ensalada

Guiso de garbanzos
Pan

Fruta

Dos yogures Judias verdes
desnatados Tortilla de ajos tiernos
edulcorados Pan

Fruta

Zumo de naranja
Tostada con

Martes mermelada light

Una fruta

Ensalada
Espaguetis con
carne y tomate
Pany fruta

Dos yogures Hervido de alcachofas
desnatados Solomillo a la plancha
edulcorados Pan

Fruta

Café o téydos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

X

Miércoles

Una fruta

Ensalada

Fabada asturiana
Pan

Fruta

Dos yogures Verduras al horno
desnatados Pescado a la plancha
edulcorados Pan

Fruta

Leche desnatada
' Café
Cereales integrales

Jueves 30 gramos

Una fruta

Ensalada
Asado de pollo
Pan

Fruta

Dos yogures Verduras a la plancha
desnatados Tortilla de espinacas
edulcorados Pan

Fruta

Caféoté

Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

\

Viernes

Una fruta

Ensalada
Lentejas
Pan
Fruta

Crema de zanahorias
Filete de salmodn
alaplancha

Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Leche desnatada
s Café
Cuatro galletas

Sabado Maria

Una fruta

Ensalada

Asado de pescado
Pan

Fruta

Dos yogures Sopa de cebolla
desnatados Tortilla francesa
edulcorados Pan

Fruta

Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Domingo

Una fruta

Ensalada

Arroz con verduras
Pan

Fruta

Dos yogures Crema de calabacin
desnatados Pechuga a la plancha
edulcorados Pan

Fruta

150 gramos de pan al dia / comer los guisos en plato de postre

da mas importante del dia. Esta-
mos hartos de escuchar esta fra-
se y de repente se ha convertido
enunlema parami. O eso de que
hay que comer tres piezas de fru-
ta al dia y que es mejor hacer cin-
co comidas ligeras que tres pesa-
das. Toda madre que se precie ha
dicho esto en algin momentop.
Sin tapujos, Juan Antonio re-
conoce que «hay una norma que
me esta costando mas que ningu-
na: las cenas tienen que ser lige-

ras, que luego tienes pesadillasy.
El equipo de la Clinica NUSA ha
hecho recordar a Juan Antonio su
infancia, aligual que la evidencia
de que la dieta mediterrdnea de
toda la vida funciona. «Lo dificil
es seguir esos consejos cuando
uno ya es adulto y no tiene a su
madre encima vigilando». El mie-
do a enfermar también puede ejer-
cer como una eficaz ‘progenito-
ra’. Aunque Juan Antonio replica:
«Madre no hay mas que unay.

;/Qué pasa cuando dos lideres se abrazan?

BBYA AutoRenting ha elegido a Grupo Huertas Automocion para comercializar su exclusiva
flata de vahlculas en ls #ana dal Lavanta.

Acérrjlese a 5U eoncesianarie dal Grupn Husrtas y escaja sU coche, entra todas las marcas v
modelos, con una importants rebaja de precio, las condiciones de financiacion de un vehiculo

nueve, y disfrutanda de tedas los serviclos ¥ garantias que le ofrece el [[der en automocitn
de la Hegion da Murcia.

Cuando dos lideres se abrazan pasan cosas increibles.

SUTOMWOG
WY.L

BBVA AulcRenLing

de GEMERACION en GENERACION




Domingo 14.03.10
LA VERDAD

CULTURAS Y SOCIEDAD 55

EL RETO DE JUAN ANTONIO

PAZ GOMEZ _.

Semana 12
29 marzo-4 abil

Semana 11
22-28 marzo

Semana 10
15-21 marzo

Semana 9
8-14 marzo

Semana 6
15-21 febrero

Semana 8
1-7 marzo

Semana 7
22-28 febrero

Semana 5
8-14 febrero

Semana 4
1-7 febrero

Semana 3
25-31 enero

Semana 2
18-24 enero

Semana 1
Inicio: 17 enero

Peso
en kgs.

Grasa en kilos 44,0 42,2 41,0 sin datos 37,3 36,5
IMC 34,0 33,4 33,0 33,0 32,2 31,8
Cintura (cm) 121,5 119,0 117,0 s/d 114,0 113,0
Tension arterial  150/95 145/95 140/95 s/d 130/93 130/93

El nutri
Clinica
la tensi

«Siento que mi

optimismo y mi
salud van en alza»

uan Antonio Soler esta
aun paso de lograr el
reto en el que se em-
barcé hace ya nueve
semanas: perder al me-
nos un 10% del peso
que le sobraba para mejorar su sa-
lud, que estaba dando voces de
auxilio a través de la analitica de
sangre. Esta semana ha bajado 1,3
kilos y eso le sitda al borde del pro-
posito que le marcé el doctor Juan
Madrid para mejorar sus biomar-
cadores (glucosa, acido urico, co-
lesterol y transaminasas). En to-
tal, ha ya ha perdido 10,1 kgs. a
base de seguir la dieta mediterra-
neay hacer ejercicio moderado.
Con esa formula, y sin mas inven-
to, cuando Juan Antonio descien-
da, al menos, a los 103 kilos, su
endocrino le repetira la analitica
y los resultados demostraran que
la dieta mediterranea cura.
Evidentemente, Juan Antonio
va quemando etapas gracias a su
esfuerzoy al de su familia. «La
persona que se levanta conmigo
todos los dias y aguanta mi mejor
o peor humor es Mercedes, mi
mujer, quien me estd apoyando
en todo momento y me anima a
seguir con el retoy. Esta semana

Juan Antonio ha sido ‘poseido’ por
un aire de positividad. Nos cuen-
ta que «sigo contento porque esto
funciona. Ya esta bien que fun-
cione algo con esta crisis que es-
tamos pasando, baja la Bolsa, sube
el paro, las pensiones se vuelven
mas lejanas y de dudoso cobro, la
tierra tiembla bajo nuestros pies
un dia tras otro, el mar engulle las
costas a marchas forzadas... Entre
tanto desastre mi reto progresa,
y sin compararme con esas des-
gracias, en términos bursatiles o
econémicos podriamos decir que
mi optimismo y mi salud van al
alza. Vamos, que seguir los con-
sejos del doctor Madrid son para
mi una buena inversiony.

El equipo médico que vigila la
evolucién de nuestro paciente se
siente satisfecho con sus progre-
sos, pero no pierden oportunidad
de alertarle sobre los falsos mila-
gros. El doctor Madrid avisa de que
«las personas obesas pueden caer
facilmente en las garras de desa-
prensivos que les engafian con
meétodos extravagantes y peligro-
sos para sacarles el dinero y a ve-
ces deterioran su saldu. Es vital
que se asesoren por profesionales
acreditadosy.

= o

- Antoni

EL MENU SEMANAL

DIA

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

L

Miércoles

Domingo

Leche desnatada
Café

Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta

Ensalada

Guiso de patata
y carne

Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Espinacas

Merluza a la plancha
Pan

Fruta

Zumo de naranja
Café

Tostada con
mermelada light

Una fruta

Ensalada

Potaje de garbanzos
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Coliflor rehogada
Huevo escalfado
Pan

Fruta

Caféotéydos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta

Ensalada

Espaguetis bolofiesa
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Menestra de verduras
Carne ala plancha
Pan

Fruta

Leche desnatada
Café

Cereales integrales
30 gramos

Una fruta

Ensalada
Albondigas de carne
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Sopa de cebolla
Lenguado a la plancha
Pan

Fruta

Caféoté

Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta

Ensalada

Arroz con habichuelas
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Judias verdes
Tortilla francesa
Pan

Fruta

Leche desnatada
Café

Cuatro galletas
Maria

Una fruta

Ensalada

Paella de marisco
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Crema de verduras
Pechuga de pollo
alaplancha
Panyfruta

Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta

Ensalada
Asado de carne
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Puré de verduras
Huevo frito

Pan

Fruta

150 gramos de pan al dia / comer los guisos en plato de postre

;/Qué pasa cuando dos lideres se abrazan?

BBYA AutoRenting ha elegido a Grupo Huertas Automocion para comercializar su exclusiva
flata de vahlculas en ls #ana dal Lavanta.

Acérrjlese a 5U eoncesianarie dal Grupn Husrtas y escaja sU coche, entra todas las marcas v
modelos, con una importants rebaja de precio, las condiciones de financiacion de un vehiculo
nueve, y disfrutanda de tedas los serviclos ¥ garantias que le ofrece el [[der en automocitn
de la Hegion da Murcia.

Cuando dos lideres se abrazan pasan cosas increibles.

SUTOMWOG
WY.L

BBVA AulcRenLing

de GEMERACION en GENERACION




EL RETO DE JUAN AN

Semana 1
Inicio: 17 enero

Peso
en kgs.

Grasa en kilos 44,0 42,2

Semana 2
18-24 enero

62 CULTURAS Y SOCIEDAD

TONIO

Semana 4
1-7 febrero

Semana 3
25-31 enero

41,0 sin datos

8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

Semana 5 Semana 7

22-28 febrero

Semana 8
1-7 marzo

35,7

Semana 9
8-14 marzo

34,6

Domingo 21.03.10
LA VERDAD

PAZ GOMEZ

Semana 12
29 marzo-4 abil

Semana 11
22-28 marzo

Semana 10
15-21 marzo

33,6

IMC 34,0 33,4

33,0 33,0

31,4

31,0

30,7

Cintura (cm) 121,5 119,0

117,0 s/d

111,1

110,0

108,5

Tension arterial  150/95

145/95

140/95 s/d

125/91

125/89

122/87

«He bajad

oun10%

pero larespuesta
esta en el analisis»

uan Antonio ha cum-
plido la primera fase
de sureto a favor de
la salud y antes de
tiempo: ya ha perdi-
do el 10% de su peso
corporal. A falta de dos semanas
para concluir el tiempo medio que
el doctor Juan Madrid le marcé
como idéneo para reducir entre
10 y 12 kilos su sobrepeso, nues-
tro paciente ya pesa 11,4 kilos me-
nos. La segunda y determinante
fase del proyecto es repetir la ana-
litica de sangre y comprobar, con
los resultados que obtenga el la-
boratorio del Hospital Virgen de
la Arrixaca, que el seguimiento de
la dieta mediterranea sumado al
ejercicio han modificado los bio-
marcadores en peligro. Madrid re-
cuerda que Juan Antonio sufria
un principio de diabetes por una
glucosa elevada. También tenia
en zona de riesgo el colesterol, el
acido udrico y las transaminasas.
;Y ahora qué? ;Frenard en seco
sus recién adquiridos buenos ha-
bitos? «En absoluto. El objetivo
es mejorar la salud y llegaré has-
ta el final. El doctor me ha dicho
que hay que esperar a realizar el
andlisis para cotejar con datos
fehacientes que mi salud ha me-
jorado. Y aun asi, hay que conti-

nuar con los buenos habitos. Des-
pués de este esfuerzo, no vale de
nada volver a descuidarme. Ense-
guida estaria de nuevo al borde de
un problema grave de saludy.

Aungue confiesa que ha obte-
nido efectos del reto mas banales
pero que le llenan de orgullo. Tras
20 afios vistiéndose en secciones
de tallas especiales, ha podido re-
novarse el vestuario en la tienda
de Fuente Alamo donde su fami-
lia ha acudido tradicionalmente
a comprar ropa.

El papel del deporte

En la consecucidn de estos pro-
gresos, sin dejar de lado nunca la
voluntad de Juan Antonio, ha ju-
gado un papel estelar la incorpo-
racion del deporte a su vida. Su
entrenadora, Sofia Mellinas, ex-
plica que tal y como se establecié
en el principio de este proyecto,
para conseguir el reto de Juan An-
tonio, existian dos pilares basicos:
la alimentacién adecuada y el ejer-
cicio fisico.

«Puesto que Juan Antonio per-
tenecia al grupo de quienes no
realizan ninguna actividad fisica
organizada, el objetivo principal
era iniciarlo en la practica depor-
tiva y lo estd logrando. Esta sien-
do capaz de integrar el ejercicio

LA LECCION

Del parche reductor
al test de Alcat

En lalucha contra la bascula se
utilizan, y publicitan, muchas
sustancias y practicas para per-
der peso que carecen de funda-
mento cientifico. La variedad
es muy amplia e incluye tanto
productos inocuos y baldios
como otros que pueden impli-
car un riesgo parala salud. En-
tre los mas usados destacan:
hormonas tiroideas, diuréti-
cos, laxantes, gonadotropina
corionica humana (hormona
que se produce en la placenta),
capsulas de manzana de vina-
gre, plantas medicinales, pre-
parados magistrales y parches
reductores. Mencion especial

merece una nueva ‘picaresca’
que hallegado a Espaiia: el test
de Alcat. Se supone que deter-
mina qué alimentos engordan a
cada persona para eliminarlos
deladietay cuestade 360a600
euros. Consiste en extraer una
muestra de sangre que se mez-
clan con sustancias de alimen-
tos y si los globulos blancos y las
plaquetas se juntan, existe una
supuesta intolerancia. Carece
de valor cientifico. Cuando co-
mes una patata o un filete nova
directamente a la sangre, sino
que antes se digiere hasta des-
componerse en nutrientesy
nuestro organismo desconoce
de qué alimentos proceden.

Informacion extraida de los libros
del doctor Juan Madrid.

dentro de sus costumbres. Hasta
el momento ha caminado; activi-
dad suficiente y adecuada debido
asu peso y especialmente a la vida
sedentaria que habia llevado an-
tes de iniciarse en el proyecto.
Ahora pretendemos incrementar
mas el gasto caldrico, y para ello
laintensidad y la duracion del ejer-
cicio son los que lo determinaran.
Sus caracteristicas, satisfactoria-
mente, se han visto modificadas,
por lo tanto el entrenamiento
también se verd levemente cam-
biado. Toca dar un paso masy au-
mentar la intensidad de esas sali-
das a caminary.

Todo ello se traduce en que Me-
llinas ha aconsejado a Juan Anto-
nio que «se guie por sus sensacio-
nes. Cuando uno quiere, tiene in-
terés, y esta dispuesto a esforzar-
se, puede ser quien mas se exija a
si mismo, pero siempre guiado por
lasindicaciones de especialistasy.

Asi, en sus caminatas incorpo-
rard progesivamente un poco de
trote en los dltimos minutos. Ade-
mas su tabla de ejercicios de for-
talecimiento también ha sufrido
modificaciones: la preparadora fi-
sica ha aumentado el nimero de
series y repeticiones.

De todas formas, el equipo mé-
dicorecuerda que este entrena-
miento estd indicado para el caso
deJuan Antonio y que cada pacien-
te requiere su propio plan; méxi-
me siuno no estd acostumbrado.

afnos, a vestirse a la tienda donde acude su familia. :: sJuan LEAL

EL MENU SEMANAL

MEDIA MANANA

COMIDA

MERIENDA CENA

Leche desnatada
Café

Tostada con tomate
sin aceite

DIA DESAYUNO

Una fruta

Ensalada

Aletria con pescado
Pan

Fruta

Hervido

Tortilla francesa
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Zumo de naranja
Café

Tostada con
mermelada light

Una fruta

Ensalada

Potaje de garbanzos

Pan
Fruta

Crema de verduras
Filete de lomo
alaplancha

Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Caféotéydos
yogures desnatados
Tostada con

Miércoles mermelada light

Una fruta

Ensalada

Macarrones bolofesa

Pan
Fruta

Puré de verduras
Salmon a la plancha
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Leche desnatada
Café

Cereales integrales
30 gramos

Una fruta

Ensalada
Lentejas
Pan
Fruta

Consomé

Tortilla de patatas
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Caféoté

Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta

Ensalada
Guiso de pollo
Pan

Fruta

Crema de zanahorias
Calamares a la placha
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Leche desnatada
Café

Cuatro galletas
Maria

Una fruta

Ensalada

Arroz con magra
y costillejas

Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Verduras a la plancha
Pechuga de pollo
alaplancha

Pany fruta

Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales

Domingo integrales All-Bran

Una fruta

Ensalada

Asado de pescado
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Sopa de cebolla
Tortilla de espinacas
Pan

Fruta

150 gramos de pan al dia / comer los guisos en plato de postre




Semana 1
Inicio: 17 enero

Peso
en kgs.

Grasa en kilos 44,0 42,2

Semana 2
18-24 enero

58 CULTURAS Y SOCIEDAD

EL RETO DE JUAN ANTONIO

Semana 4
1-7 febrero

Semana 3
25-31 enero

41,0 sin datos

8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

Semana 5 Semana 7

22-28 febrero

Semana 8
1-7 marzo

35,7

Semana 9
8-14 marzo

Semana 10
15-21 marzo

Domingo 28.03.10

LA VERDAD

PAZ GOMEZ

Semana 11
22-28 marzo

Semana 12
29 marzo-4 abil

IMC 34,0 33,4

33,0 33,0

31,4

Cintura (cm) 121,5 119,0

117,0 s/d

111,1

Tension arterial  150/95

145/95

140/95 s/d

125/91

«He pasado de ser

un obeso

tipola

tener sobrepeso»

a primavera ha lle-
gado con su buen cli-
may suincitacién a
la tradicional tapa en
una plaza murciana.
Maéxime con el ini-
cio de las fiestas. Este pasado vier-
nes ya hubo aperitivo de 6rdago
en el grupo de amigos y familia-
res de Juan Antonio Soler. El, para
seguir con la mejoria que estd im-
primiendo a su salud, opt6 por
hacer de ‘nanny’: «Me he queda-
do en casa a cargo de los hijos de
todos: once nifios. Eso si, me ayu-
dala chica que viene a casa. Por-
que si me voy con ellos me tomo
4.000 calorias sin mucho esfuer-
zo y quedan muchas fiestasy.

Y es que al inicio de este reto,
el estado metabdlico de nuestro
paciente equivalia al de una per-
sona de 66 afios, cuando su edad
real son 51. «Ahora me siento
como si tuviera 30 afios. Cuan-
do eres obeso no te das cuenta de
que es un impedimento para
cualquier actividad de tu vida.
No quiero perder esa sensaciéon
tan placenteray. De ahilos es-
fuerzos que le han llevado a per-
der esta semana otros 2,3 kilos.
De esta forma, el doctor Juan Ma-
drid precisa que, antes de finali-

zar el reto, ya ha pasado de tener
un indice de masa corporal (IMC)
considerado como obesidad tipo
1(30-34.9) aun IMC de 30, que
yaroza el sobrepeso moderado
(25-29) y, por tanto, le aleja de
las enfermedades que le detec-
taron: principio de diabetes, co-
lesterol y acido trico elevados,
hipertensién e higado graso
(transaminasas).

Aficionado alas procesiones
Aun le queda otra semana para
someterse a la analitica de san-
gre en el laboratorio del hospital
Virgen de la Arrixaca, con la que
el doctor evaluard si el plan ali-
menticio y deportivo que le mar-
c6 halogrado controlarle esas pa-
tologias sin necesidad de medi-
carse. Digan lo que digan los re-
sultados, Juan Antonio recalca
que sigue empeilado en que con-
seguira bajar de los 100 Kkilos,
«como le prometi a mis hijos an-
tes de que mi Juanito haga la co-
munioén y mi Mari Luz celebre
su cumpleanosy.

Ya le queda muy poco recorri-
do para cumplir con esa prome-
sa. Desde que comenzd esta
apuesta por la dieta mediterra-
neay el ejercicio fisico ha perdi-

LA LECCION

¢Hay farmacos
contra el apetito?

Existen y son denominados
genéricamente anorexigenos.
Hay una zona del cerebro, el
hipotalamo, con dos nicleos:
el centro del hambre y el cen-
tro de la saciedad. Ciertos me-
dicamentos estimulan la sen-
sacion de saciedad y disminu-
yen asi el apetito, conlo que la
persona come menos y pierde
peso. Pero tienen efectos se-
cundarios importantes y, por
tanto, deben ser prescritos por
un médico. Como ejemplo de
principios activos que au-
mentan la serotonina (sustan-
cia neurotransmisora) y fre-
nan las ganas de comer, pode-
mos citar la fluoxetina. Esta

indicada para tratar obesos
con depresién, bulimia y tras-
tornos obsesivos compulsi-
vos. En otras personas puede
producir depresién. Otra sus-
tancia con efectos parecidos
eslasertralina. En el caso de
la sibutramina (el nombre co-
mercial es Reductil), su ac-
cion consiste en impedir la
captacion de serotonimay de
catecolaminas. Por tanto, su
poder para quitar el apetito es
mayor que los principios an-
teriores. Pero sus efectos ad-
versos son también mas po-
tentes: cansancio, insomnio,
sequedad bucal, aumento de
la frecuencia cardiacay dela
tension arterial.

Informacion extraida de los libros
del doctor Juan Madrid.

do 13,7 kilos y el perimetro de su
cintura ha disminuido 15,2 cen-
timetros en estas diez semanas.
Juan Antonio Soler permanece-
rd en Murcia durante la Semana
Santa para disfrutar con su fa-
milia y amigos de las procesio-
nes, a las que es muy aficiona-
do. «Me gustan las tradiciones
murcianasy.

Pero después del Bando de la
Huerta se marcharad a Paris por-
que su mujer, Mercedes, correrd
la media maratén en la ciudad de
laluz. Un motivo mas para cuidar
su salud y mejorar su condicién
fisica teniendo en casa a una mu-
jer aficionada a correr y competir.

Como contrapunto a la tenta-
cién del picoteo y las salidas fes-
tivas, Juan Antonio asegura que
«con la primavera hace mas ca-
lor a mediodia y los dias se alar-
gan. Todo el mundo me dijo que
los primeros kilos se pierden con
mucha facilidad, pero que cuan-
do llevara dos meses me iba a cos-
tar mas perder peso. Ya he llega-
do a ese punto y sigo perdiendo
peso porque ahora también me
gusta andar, aunque sea sin rum-
bo fijo. Sélo por el placer de ca-
minar, mover las piernas y hacer
que circule la sangre. Y como me
aconsejo mi entrenadora perso-
nal, Sofia Mellinas, lo combino
con algo de trote, y asi también
riego el cerebro. ‘Mens sana in
corpore sano’y.

-
s

én realiz

a

estiramientos aprovechando paradas en el parque. :: Juan LeaL

EL MENU SEMANAL

MEDIA MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

Leche desnatada
Café

Tostada con tomate
sin aceite

DIA DESAYUNO

Una fruta

Ensalada
Habichuelas
con acelgas
Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Espin

acas

Merluza en

salsa

verde

Pany fruta

Zumo de naranja
Café

Tostada con
mermelada light

Una fruta

Ensalada
Macarrones
con tomate
Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Colifl

or rehogada

Huevo escalfado

Pan
Fruta

Caféotéydos
yogures desnatados
Tostada con

Miércoles mermelada light

Una fruta

Ensalada

Potaje con garbanzos
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Sopa

de pollo

Carne ala plancha

Pan
Fruta

Leche desnatada
Café

Cereales integrales
30 gramos

Una fruta

Ensalada

Guiso de patatas
y pescado

Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Sopa

de cebolla

Lenguado a la plancha

Pan
Fruta

Caféoté

Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta

Ensalada

Pollo en pepitoria
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Judia

s verdes

con jamon
Tortilla francesa
Pany fruta

Leche desnatada
Café

Cuatro galletas
Maria

Una fruta

Ensalada

Paella de marisco
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Crem,

a de verduras

Pechuga de pollo

alap

lancha

Pany fruta

Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales

Domingo integrales All-Bran

Una fruta

Ensalada

Lomo de cerdo asado
con guarnicion

Pany fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Caldo de pollo
con fideos
Tortilla francesa
Pany fruta

150 gramos de pan al dia / comer los guisos en plato de postre
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EL RETO DE JUAN ANTONIO

PAZ GOMEZ

Semana 12
29 marzo-4 abil

Semana 11
22-28 marzo

Semana 10
15-21 marzo

Semana 9
8-14 marzo

Semana 8
1-7 marzo

Semana 6
15-21 febrero

Semana 7
22-28 febrero

Semana 5
8-14 febrero

Semana 4
1-7 febrero

Semana 3
25-31 enero

Semana 2
18-24 enero

Semana 1
Inicio: 17 enero

Peso
en kgs.

sin datos
33,0
s/d
s/d

Grasa en kilos
IMC

Cintura (cm)
Tension arterial

44,0

34,0
121,5
150/95

42,2

33,4
119,0
145/95

41,0

33,0
117,0
140/95

34,6

31,0
110,0
125/89

33,6

30,7
108,5
122/87

31,7

30,0
106,3
121/86

29,9

29,4
105,0
120/85

«Cumpli con mis
hijos: peso menos
de 100 kilos»

uan Antonio ha cum-

plido la promesa que

les hizo a sus hijos,

Mari Luz y Juanito.

Ha conseguido bajar

de los 100 kilos antes
de finalizar el reto al que se some-
ti6 hace dos meses: demostrar que
siguiendo la dieta mediterranea
se podia abandonar el sobrepeso
y, lo mas importante, mejorar su
salud. Hoy relatamos la dltima se-
mana de esta serie a la espera de
que el préximo domingo demos
cuenta del verdadero objetivo del
reto de Juan Antonio: sLa dieta
mediterranea y el ejercicio le ha-
bran curado de sus incipientes en-
fermedades?

No hay que olvidar que nues-
tro paciente decidi6 cambiar de
habitos de la mano del endocri-
no Juan Madrid cuando su cuer-
po le empezd a enviar sefiales de
alarma. Somnolencia, fatiga, do-
lores... La analitica reveld a qué
obedecian esos sintomas: princi-
pio de diabetes por una glucosa
elevada, colesterol y dcido drico
altos, tension arterial disparada
y las enzimas hepdticas (transa-
minasas) alteradas.

‘La Verdad’ le propuso, bajo el
control del equipo médico del doc-
tor Madrid, que apostase por la sa-

lud sin tomarse niuna pastilla
dado que el origen de todos esos
males fisicos radicaba, segin el
diagnéstico clinico, en un exceso
de peso. Asi que la receta fue co-
mer bien y en cantidades justasy
abandonar el sofa. Juan Antonio
aceptd y ademas le lanzo6 un o6r-
dago a sus pequeiios: «Bajaré de
los 100 kilosy. Y ha cumplido. En
la tltima revisiéon médica ha pe-
sado 99,7 kilos, lo que supone 15,5
kilos menos que al inicio de esta
aventura. Su indice de masa cor-
poral (IMC) es de 29,4.

Aunque atn debe reducir ese
IMC en otros 5 puntos, la pérdi-
da ya es suficiente, desde el pun-
to de vista cientifico, como para
poder obtener modificaciones en
la analitica de sangre a la que se
someterd la semana proxima. Asi,
cotejando la primera analitica
con la mis reciente, podremos
verificar la hipotesis de este re-
portaje: comprobar en un caso
real que la alimentacién con los
productos tradicionales de nues-
tra cultura funciona y hasta es
capaz de sanar.

Juan Antonio verbaliza su pro-
pio balance a la espera de los re-
sultados definitivos. «Ya ha llega-
do la dltima semana de este reto
y estoy muy satisfecho. En pri-

LA LECCION

Hidratos de
carbono o proteinas

Es muy comun que los pacien-
tes tengan dudas sobre el valor
nutricional y caldrico de los hi-
dratos de carbono y las protei-
nas. Sobre los primeros, hay
que diferenciar entre dos tipos:
los carbohidratos simples,
como la glucosa y la fructosa,
que se digieren muy rapida-
mente y pasan al torrente san-
guineo en minutos, generando
una condicién de hipergluce-
mia en la sangre. Ejemplos:
azicar de mesa, dulces, bolleria
industrial, harinas refinadas,
azucar de uva o pasas, de los hi-
gos o platanos; y luego estin
complejos (almidones), que a

diferencia de los simples tar-
dan mas en ser absorbidos, por
lo que producen una elevacion
mas lenta y moderada de la glu-
cosa en sangre, como cereales,
legumbres, verdurasy frutas.
Las personas que consumen
muchos hidratos de carbono
complejos son menos obesas
que las que toman pocos. Ade-
mas, el organismo dispone de
un almacén de carbohidratos
en el higado; cosa que no ocu-
rre con las proteinas, que se en-
cuentran en la carne, el pesca-
do o el huevo, entre otros ali-
mentos. Asi, tiene que haber
un equilibrio entre las protei-
nas que se toman y se gastan.

Informacion extraida de los libros
del doctor Juan Madrid.

Juan Antonio, mientras admira su nuevo aspecto en el espejo,
dice sentirse «como un ave fénix». :: JuAN LEAL

mer lugar, porque he conseguido
el objetivo de perder el 10% de mi
peso, y en segundo lugar, porque
he adquirido habitos (alimenti-
cios y hacer gjercicio) que son fun-
damentales para una buena salud
fisica y mental. Lo cierto es que
he pasado momentos buenos
cuando he visto que perdia peso
y que eso influia de manera posi-
tiva en mivida, pero también he
pasado momentos malos, por el
sacrificio que ha conllevado. Por
eso quisiera agradecerle de nue-
vo a todos los que me rodean, no
s6lo a mi familia sino también a
mis amigos, el haber sobrelleva-
do conmigo tan bien este retoy.

Es mds, nuestro paciente resal-
ta que «aunque ésta sea la tltima
semana no quiere decir que sea el
final, ahora toca mantenerse y si
es posible perder algiin que otro
kilo mas. Espero también haber
sido de ayuda a gente que, como
yo, ha seguido el plan del Dr. Ma-
drid. Desde aqui les animo a que
no se avergiiencen de reconocer-
loysinosven porla calle,amio
al Dr. Madrid, nos lo digan, por-
que para ambos es un orgulloy.

Juan Antonio Soler, nuestro
protagonista, dice sentirse como
«un ave fénix, resurgiendo de las
cenizasy. El préximo domingo
constatara si sus biomarcadores
le confirman que al mejorar su as-
pecto se ha librado de ser un en-
fermo crénico.

EL MENU SEMANAL

MEDIA MANANA COMIDA

MERIENDA CENA

L
M
X

Miércoles

Domingo

150 gramos de pan al dia / comer los guisos en plato de postre

Leche desnatada
Café

Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta

Ensalada
Olla gitana
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Sopa de pollo
Truchas con
champifiones.
Pany Fruta

Zumo de naranja
Café

Tostada con
mermelada light

Una fruta

Ensalada

Arroz y habichuelas
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Consomé vegetal
Lomodecerdoala
plancha

Pany Fruta

Caféotéydos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta

Ensalada

Lasaiia de verduras
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Hervido de coliflor
Pescado a la sal
Pan

Fruta

Leche desnatada
Café

Cereales integrales
30 gramos

Una fruta

Ensalada
Lentejas
Pan
Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Judias verdes
Huevo pasado por
agua

Pany Fruta

Caféoté

Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta

Ensalada

Estofado de ternera
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Crema de zanahorias
Calamares a la plancha
Pan

Fruta

Leche desnatada
Café

Cuatro galletas
Maria

Una fruta

Ensalada

Arroz con conejo
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Menestra de verdura
Pechuga a la plancha
Pan

Fruta

Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta

Ensalada

Asado de pescado
Pan

Fruta

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Crema de calabacin
Tortilla de ajos tiernos
Pan

Fruta
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115,2 kg 99,7 kg

17 DE ENERO DE 2010 4 DE ABRIL DE 2010

S

CULTURAS
Y SOCIEDAD

] _
POLEMICA e
ACUSAN AL PAPA =L P |
DERETRASARLA I |
EXPULSIONDEUN [ e s e

CURA ACUSADODE ey R SRR |

PEDERASTA pss Wi TR i)

OPINION it
‘FUEGO EN LA e
NOCHE', POR ol
MAR & CLEO rs4 I T

JUAN
ANTONIO SE
HA CURADO

Doce semanas para cumplirun
reto.’'La Verdad' demuestraconlas
analiticas de nuestro paciente que
ladietamediterraneaaderezada
condeporte es un eficaz ‘farmaco’

Juan Antonio Soler nos
muestra su perfil, y
con la misma ropa, el
antes y el después de
su plan a favor de la

REPORTAJE salud. Su pantaldn de
la talla 58 ya es
pasado. :: JuaN LEAL
PAZ
GOMEZ

>4 pgomez@laverdad.es

uan Antonio Soler se ha curado sin tomar ni una pasti-

lla. Ya no es diabético ni hipertenso ni tiene el coleste-

rol ‘malo’ elevado. Ha controlado sus transaminasas

(enzimas hepaticas) y el 4cido trico. Nuestro protago-

nista ha ganado el reto que le propuso ‘La Verdad” hace

doce semanas: perder peso comiendo sano y abando-
nando el sofa para demostrar que el combinado dieta medierrdnea-
ejercicio le podia librar de la enfermedad. Las analiticas de sangre
realizadas por el laboratorio del hospital Virgen de la Arrixa- E
ca son categoricas. Juan Antonio es ‘super health me’.
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HACE DOCE SEMANAS

Las cifras son rotun-
das. Estos niveles han
sido extraidos de las
analiticas de sangre
realizadas por el labo-
ratorio de La Arrixaca
alinicioy al final del
procesoy que estin

Edad

51

edad metabdlica: 66

Altura

metros

1,84

Peso

115,2

Ideal 80-90 kilos

38,2

Grasas (%)

Ideal: Maximo 22%

Grasas (kgs.)

44

Ideal: Maximo 20 kgs.

34

Ideal: 18,5-24,9

en poder de estare-
daccién, al igual que
los comprobantes de
los controles semana-
les en la bioimpen-
dancia, que mide la
composicion corporal.

.Y AHORA

99,7

-15.5

29,9

-14.1

Su esperanzade vida ha crecido.
Laglucosa, el colesterolyla
tensionle condenabanaunriesgo
cardiovascular alto: un20%de
probabilidad de sufrir uninfarto
enlos préximos 10 ainos. Ahora
tiene las mismas posibilidades
que cualquier varonde su edad

Mas que un mote esa expre-

sién en inglés seria un titu-
lo honorifico que nuestro protago-
nista se ha ganado con creces. El pa-
sado 17 de enero se daba el pistole-
tazo de salida a este reportaje, con
vocacion cientifica, recordando el
famoso documental ‘Super size me’
('Stper engérdame’), que dirigié y
protagonizé Morgan Spurlock en el
afio 2004. Este cineasta logré enfer-
mar alimentandose exclusivamen-
te de hamburguesas compradas en
una conocida cadena de comida ra-
pida durante un mes.

Tras un aviso de su médico al exa-
minar las amenazas que revelaban
una analitica, Juan Antonio Soler,
empresario de 51 afios, se prest6 a
ejecutar la hazafia contraria: sanar
abase de comer los ingredientes ba-
sicos de la cocina mediterranea, en
cantidades controladas y afiadien-
do actividad fisica a su vida.

En su caso, el origen de los males
fisicos era una obesidad de grado I,
por lo que bajo el control del equi-
po del endocrino Juan Madrid se
le asegurd que podria invertir la ana-
litica sin ingerir ni un solo farmaco.
Con voluntad y teson, Juan Anto-
nio ha perdido 15,5 kilos entre el 17
de enero y el 4 de abril, por lo que
para sus multiples admiradores —que
le han seguido domingo tras domin-
go en ‘La Verdad’- ya es ‘super
health me’: un ‘super saludable’.

La prediccién del doctor Madrid
se ha cumplido, como demuestran
los biomarcadores de los analisis
efectuados al paciente antes y des-
pués del plan. «Cada kilo que baje,
reducird un centimetro del perime-
tro de la cintura y un milimetro de

tension arterialy. Juan Antonio pre-
sentaba un nivel de glucosa de 159,
cuando lo saludable parasuedady
sexo es que oscile entre 70 y 110.
Ese 159 se traducia en que padecia
una diabetes ‘mellitus’ tipo 2 (lade
los adultos). Como se aprecia en la
segunda analitica de control (gra-
fico superior), la glucosa ha dismi-
nuido a 100, por lo que el equipo de
la Clinica NUSA ya no le considera
diabético.

Sin molestias

Todos los parametros han experi-
mentado mejoras que se traducen,
en un primer paso, en mayor cali-
dad de vida. Madrid recuerda que
Juan Antonio «se quejaba de mo-
lestias como somnolencia, reflujo
gastrico, piernas doloridas y fatiga.
Todo eso ha desaparecidoy. Y el ejer-
cicio fisico, unido a una mayor agi-
lidad, le insuflan endorfinas que se
transmiten en una mejora del hu-
mor y la vitalidad evidente para to-
dos los que le conocen.

Pero este reto pretendia demos-
trar en un caso concreto, y asi ha
sucedido, que la dieta mediterra-
nea alejan patologias que van des-
de la apnea del sueflo a la artrosis,
los célicos biliales o las fracturas de
huesos a ciertos tipos de canceres.
Una de las claves del logro del sal-
to vital que ha ejecutado Juan An-
tonio es haber elevado su esperan-
za de vida. «Al examinar su anali-
tica le catalogamos como un pacien-
te de riesgo cardiovascular alto al
coincidir la diabetes, la obesidad, la
hipertension y el colesterol eleva-
do. Eso se traduce, de acuerdo a los
parametros de expectativa de vida

Con buen talante, se

Si no hubiese optado
por modificar sus
habitos, habria ingerido
420 pastillas, 5 al dia

El caso ha sido valido
porque el origen de sus
males fisicos radicaba
en un exceso de grasa

que manejamos, en que tenia un
20% de probabilidad de suftir infar-
to en los proximos diez afios. Aho-
ra, al haber regulado la glucosa, la
tension, el colesterol y perder un
10% de sobrepeso, se enfrenta al
mismo riesgo de padecer un paro
cardiaco que cualquier varén de su
misma edad: un 5%p».

Uno de los descubrimientos cli-
nicos que mas sorprendieron, y en-
tristecieron a nuestro protagonis-
ta, es que la bioimpedancia eléctri-
ca (maquina que mide la composi-
cién corporal) le calculaba una edad
metabdlica de 66 afios a tenor de
sus marcadores: demasiada grasa,
demasiados kilos. En el dltimo con-
trol semanal el calculo fue de 58
anos, mas cerca de su edad real, lo

que ha animado a Juan Antonio a
lograr el indice de masa corporal
(IMC) recomendado: entre un 18,9
y un 24,9. Es decir, ain debe reba-
jar suIMC en unos 5 puntos para
dejar el sobrepeso.

3.000 millones anuales

;Qué decision adopta un médico si
un paciente con este perfil se nie-
ga a cambiar los bollos y cafias por
las legumbres, el pescado y las ver-
duras y hacer ejercicio? «Los pa-
cientes no te ponen problemas a
tomarse una pastilla sila alternati-
va es privarse de alimentos grasos
y hacer deporte. A estainmensa
mayoria le prescribimos un trata-
miento farmacoldgico y unas prue-
bas diagnosticas basicas, que se aho-



Domingo 11.04.10

CULTURAS Y SOCIEDAD 57

LA VERDAD
Cintura Tension Glucosa Colesterol Trasaminasas (higado) Acido drico
121,5 15095 159 212 56 143 44 59 8
Ideal: maximo 102 en Ideal: 120/80 Ideal: 70-110 Ideal: -200 Ideales: 35-65/100-130 Ideales: 5-37/5-41 Ideal: 3,4-7
varones
1 05 / 1 o 1 8 HDL (bueno)  LDL (malo) GOT GPT 6 , 8
16,5 -59 -26 5 20 3 21 12

>

Juan Antonio comienza a

T

dar largos paseos diarios

por Murcia. :: J.L.

rrarian si cambiasen sus habitos de
vida. Es cierto que algunos pacien-
tes tendrian que medicarse de to-
das formas, pero irian reduciendo
farmacos a medida que mejorase su
peso y su forma fisica.

Otro aspecto notable en el con-
trol de la obesidad es el ingente gas-
to que supone para las arcas ptbli-
cas. Juan Madrid concreta que «un
7% del gasto sanitario nacional esta
dirigido a tratar los problemas de-
rivados de la obesidad, es decir,
3.000 millones de euros anuales.
Para hacerse una idea del proble-
ma, el calculo de diversos estudios
cientificos es que si en Espafla no
hubiese obesos, habria un millén
menos de diabéticos, un tercio me-
nos de hipertensos y otro tercio me-
nos de hiperlipémicosy.

Cuanto cuesta tratarlo
Hagamos cuentas con nuestro pa-
ciente. En estas doce semanas ten-
dria que haber ingerido 420 pasti-
llas, 5 al dia. El doctor Madrid le ha-
bria prescrito dos comprimidos dia-
rios de metformina (principio ac-
tivo para controlar la glucosa), una
pastilla de atrovastatina para el co-
lesterol, otra de enalapril para la
tension arterial y una mas de Adi-
10 100 (antiplaquetario) contra el
riesgo cardiovascular.

De acuerdo a los datos facilita-
dos por la Consejeria de Sanidad,
eso0s 420 comprimidos, contando
con que sean farmacos genéricos,
le habrian costado al Servicio Mur-
ciano de Salud, que al ser un traba-
jador en activo le sufraga el 60%,
45,97 euros. Cabe destacar que el
tratamiento seria de por vida sino
modifica sus hébitos.

Pero ahino terminala cuenta. A
un diabético, como apunta Madrid,
se le deriva al oftalmoélogo para que
le realice un fondo de ojo por el pe-
ligro de sufrir retinopatia diabética
y, ademas, se le solicita un analisis
de orina especifico (cociente mi-

EL GASTO AHORRADO

» Medicamentos:

1. Metformina (genérico) 500
miligramos en envase de 50 com-
primidos.

Consumo en 12 semanas: 168
pastillas

Gasto: 4 cajas valen 5,36 euros.

2. Atorvastatina (génerico) 10 mg
en envase de 28 comprimidos.
Consumo: 84 pastillas

Gasto: 3 cajas, 56,7 euros.

3. Enalapril (naprilene) 20 mg en
envase de 30 comprimidos.
Consumo: 84 pastillas

Gasto: 3 cajas, 7,5 euros.

4. Adiro 100 mg en envase de 30
comprimidos.

Consumo: 84 pastillas

Gasto: 3 cajas, 7,26 euros.
TOTAL: 420 pastillas con un coste
de 76,62 euros.

Al ser un trabajador en activo, el
Servicio Murciano de Salud paga-
ria el 60%: 45,97 euros

» Pruebas diagnosticas:

1. Electrocardiograma (estudio e
informe): 54,10 euros.

2. Fondo de ojo: 100 euros.

3. Analisis de orina especifico (co-
ciente microalbumina/creatini-
na): 16,80 euros.

TOTAL: 170,90 euros.

» Consultas médicas:

1. Primera consulta centro de sa-
lud: 37,50 euros

2. Primera consulta con endocri-
nologo: 50 euros

3. Primera consulta con oftalmo-
logo: 50 euros.

4. Consultas sucesivas: 25 euros.
TOTAL: 162,5 euros

» Total: 379,37 euros

Datos facilitados por la Consejeria de
Sanidad de acuerdo a las tarifas publicas
del Servicio Murciano de Salud.

croalbumina/creatinina) para vigi-
lar la pérdida de proteinas y se le rea-
liza un ecocardiograma. Las tres
pruebas diagnésticas habrian cos-
tado al erario publico 170,90 euros.
Y faltan las tarifas de las consultas
médicas, en Atencion Primaria y Es-
pecializada, que de entrada ascen-
derian a 162,5 euros.

En total, la primera intervencién
del sistema sanitario con un pacien-
te como Juan Antonio habria su-
puesto un gasto de 379,37 euros.
Sin ser una nimiedad, y teniendo
en cuenta que serd un enfermo cré-
nico, hay que multiplicar por la can-
tidad de personas que presentan
sus mismas caracteristicas en la Re-
gion. Un estudio de la Consejeria
de Sanidad, en colaboracion con el
Ministerio del ramo, realizado en
2008 confirmé, una vez mas, que
Murcia es la comunidad con més
personas con sobrepeso.

Juan Antonio ha demostrado en
esta aventura que es posible. El guan-
te estd echado: ;pastillas y enferme-
dades o dieta mediterranea adere-
zada con un poco de deporte?





