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   El sobrepeso es la antesala de la obesidad.  Para definir el exceso de peso se utiliza el IMC , que consiste en dividir el peso por el cuadrado de la talla       (IMC  =  P / T2 ).  Si obtenemos  una cifra entre 25 y 29.9 hablaremos de sobrepeso y si es mayor de 30 lo haremos de obesidad. En España hoy en día tenemos en población adulta un 15 % de obesidad y un 38 % de sobrepeso, lo que quiere decir que mas del 50 % de la población ó mejor uno de cada dos españoles tiene exceso de peso.


Pero  en esta patología no sólo es importante esta clasificación en torno al IMC sino que se debe valorar la grasa corporal y su distribución, ya que cuando se hace en el interior del abdomen ó en las vísceras  tiene gran repercusión patogénica  que se manifiesta clínicamente por un aumento en el perímetro de la cintura. Es decir que en relación con la obesidad intraabdominal se configura un riesgo cardiometabólico debido a la aparición de enfermedades asociadas –comorbilidades - como diabetes mellitus tipo 2, hipertensión arteial, dislipemias y apnea del sueño, entre otras,  que contribuyen  a aumentar la morbimortalidad de estos enfermos. Además pueden asociarse otras enfermedades como osteoartrosis, cálculos en la vesícula biliar, varices, estreñimiento y  determinados canceres.


Decíamos al principio que el sobrepeso era la antesala de la obesidad y esto tiene una gran importancia desde el punto de vista sanitario, sobre todo en lo que concierne al tratamiento, que no solo debe atender a la pérdida de peso, sino  a la reducción de la circunferencia de la cintura para lograr los objetivos de mejora cardiovascular y metabólica. No hay que olvidar que el tratamiento ha de ser integral, es decir aunando ejercicio físico, normas alimentarias, modificación de la conducta  y en el caso de la obesidad ó del sobrepeso asociado a comorbilidades , fármacos.  El ejercicio físico debe ser mantenido y regular, adaptándolo a cada edad ; la alimentación  debe ser variada y saludable, basándose en los conceptos de dieta mediterránea, que incluye lácteos, pescados azules, hidratos de carbono complejos e incentivando el consumo de frutas, verduras y ensaladas (recuerden la campaña de al menos 5 al día),  y  por último los fármacos, cuando son necesarios,   completan el arsenal terapéutico de esta patología.

Con todo ello hay que recordar que es mas fácil y rentable perder 4 – 6 kilogramos que 15 – 20, ya que con ello se evita ó se retrasa la aparición de enfermedades asociadas  como diabetes mellitus, elevación del colesterol y los triglicéridos, hipertensión arterial  y síndrome metabólico . Dicho de otra manera, tratar el sobrepeso es prevenir la obesidad.  
