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Conviene practicar
algun deporte, mejor
aerdobico, como andar,
nadar obicicleta Claramente, habrd quien
Evitarlas adelgace, quien engorde y
CO!VIIDAS o quien se quede como esta. Sin
mas caldricas Yy embargo, los kilos acechan en
consumir frutas, el verano y algunos meédicos,
salvando las matizaciones
Vel’dlll‘;lls glegu mbres realizadas por la doctora Ta-
cnensalada pia, cifran entre 3y 5kilos los
ALcoHoL Como que pueden llegar a cogerse
aumenta su ingesta, en los meses estivales si no
. : se toman precauciones. Pau-
LG oLl las comidas la Rodriguez Alonso, de la
Fundacién Espafiola para la
JUAN FERRARI Nutricién (FEN), al ser pre-
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«No todo el mundo aumenta
de peso en verano, depende-
ra del tipo de alimentacion 'y
del ejercicio fisico que realice
cada persona. El sobrepesoy
la obesidad se producen por
un cumulo de grasa corporal
como resultado de un balance
entre las calorias que ingeri-
mosy las que gastamos a favor
de las que ingerimos», expli-
ca Maria José Tapia Guerre-
ro, médico especialistaen En-
docrinologia y Nutriciéon dela
Unidad de Nutricion Clinicay
Dietética del Hospital Regio-
nal Universitario de Mélaga 'y
miembro delaSociedad Espa-
fiola de Endocrinologia y Nu-
triciéon (SEEN).

guntada por qué se tiende a
engordar en estas fechas, con-
testa: «Principalmente se de-
be alos cambios en la rutina,
la tendencia es dejar de con-
sumir ciertos tipos de alimen-
tosy optar por otros mas calo-
ricos, ademads de la falta de
ejercicio. Los kilos que se pue-
den llegar a coger dependen
de cada personay no todas
aumentan lo mismon».

Juan Antonio Corbaldn, res-
ponsable de la Unidad de Sa-
lud Deportiva de Vithas Inter-
nacional, explica que en vera-
no lagente tiende a coger peso
porque hay una mala inter-
pretacion de lo que es el des-
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