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Perder peso para Dummies

Ramén Sanchez-Ocafia

iDescubre como adelgazar de forma sana e inteligente!

El sobrepeso es un problema que afecta tanto a la salud como a la autoestima de
millones de personas. Ramoén Sanchez-Ocafia, famoso periodista experto en
temas de salud, describe en este libro las dietas mas populares y analiza las
ventajas e inconvenientes de cada una de ellas. Ademas, te explica con su estilo
claro y ameno cémo funciona el cuerpo humano y

cudles son sus necesidades energéticas basicas, qué es el metabolismo y qué

. tratamientos existen para combatir la obesidad.

1 « ¢Hay alguna dieta definitiva? — Atkins, Montignac, la de la alcachofa... cada
/% una se concentra en unos determinados aspectos pero descuida otros; conoce sus
/=2 prosy sus contras.

« Cual es tu peso ideal, el IMC, las necesidades energéticas
del cuerpo — comprende tu metabolismo, cuantas calorias necesitas y como las
consumes y como cuidarte mejor.

* Obesidad, sobrepeso, adicciones y transtornos alimentarios — descubre
cuando el problema del peso y las conductas alimentarias se convierten en una
enfermedad.

e Cuando la solucién esta en el quir6fano — algunas personas requieren de la
cirugia géstrica o el balén gastrico para conseguir su peso ideal. Este libro te
explica en qué consisten y para quiénes estan indicados.

e La obesidad infantil, un serio problema social — en estas paginas
encontraras consejos para lidiar con esta enfermedad, cada vez mas comun en las
familias.

* No te olvides de tu actitud — una buena preparacién psicolégica y una
planificacion cuidadosa de tu programa son claves para ganar la batalla al
sobrepeso.

Ramon Sanchez-Ocafa

Ramén Sanchez-Ocafia nacidé en Oviedo en 1942. Estudié Filosofiay Letras y es
licenciado en Ciencias de la Informacion. Fue jefe de las paginas de Sociedad y
Cultura de “El Pais”, y profesor del master de Periodismo que este periddico
organiza con la Universidad Autdbnoma de Madrid.

Es colaborador habitual de radio, periddicos y revistas, y autor de una veintena de
libros, entre los que destacan “Alimentacion y nutricion”, “Francisco Grande
Covian: la nutricién a su alcance”, “El cuerpo de tu a td: guia del cuerpo humano”,
“Guia de la alimentacion” y “Enciclopedia de la nutricion”.

Su labor divulgativa en el programa de television «Mas vale prevenir que curar» le
valio la permanencia de mas de diez afios en la pequefia pantalla.



