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Se nos van los ojos y la boca con los platos y vasos 
bien llenos, las botellas grandes... Reducir el 

tamaño nos ayudaría a consumir menos.

La ingesta excesiva de alimentos es perjudicial porque 
aumenta el riesgo de cardiopatías, diabetes y algunos tipos de 
cáncer, pero esa sobrealimentación ¿podría deberse al exceso 
de tamaño de las raciones de comida y bebida? 

Un equipo Cochrane intentó resolver esa duda. Para ello se-
leccionaron 61 ensayos clínicos controlados y aleatorizados que 
incluían a 6.711 personas y realizaron una revisión sistemática de 
la investigación científica disponible.

A mayores porciones, mayor consumo. Los datos que encon-
traron, aunque tenían un nivel de evidencia moderado, confir-
man esa relación. La conclusión es que las personas consumen 
más comida y bebida cuando se les ofrecen porciones más 
grandes o cuando se les sirve en recipientes de mayor tamaño. 

Eliminar las porciones grandes en la alimentación podría 
ser una buena forma de reducir la ingesta de calorías. Téngalo 
en cuenta cuando vaya a comprar o servir la comida en la mesa. 
Intente aplicarlo también cuando quiera reducir el consumo de 
alcohol o tabaco.

Remedio de la abuela

BICARBONATO
Limpia los pesticidas.

Consumir las frutas y algunas verduras 
con piel tiene la ventaja de aportarnos 
más fibra, vitaminas... Pero con la piel 
existe el riesgo de llevarnos a la boca 
residuos de pesticidas. OCU en sus 
análisis nunca ha encontrado cantidades 
elevadas, pero sí hallamos mezcla de 
varios en algunas frutas y hortalizas. 
El simple gesto de lavar la fruta o verdura 
con agua siempre ayuda a retirar los 
pesticidas. El proceso es más efectivo si se 
frotan las piezas bajo el agua y luego con 
un paño al secarlas. 
Un grupo de científicos ha probado otro 
remedio: 15 minutos de inmersión en 
agua con bicarbonato (10 g por litro de 
agua). Esta disolución sirvió para eliminar 
pesticidas en unas manzanas. Probaron 
también con lejía de uso alimentario, 
pero no sirve para ese fin. 
La lejía es útil para eliminar patógenos. 
Pero, salvo que tenga las defensas bajas y 
deba extremar la higiene, no es la mejor 
opción porque contamina el agua.

Cogerle el pulso al IMC

DUDAS DE PESO
El IMC no es el oráculo de la gordura o la delgadez. 

 Es solo una referencia. No se obsesione con él.

Desde el punto de vista de la 
salud, el peso ideal se podría 
definir como el peso que mejor 
se adapta a la fisiología de 
una persona y que le ayuda a 
tener una mayor esperanza y 
calidad de vida. Es, por tanto, 
un valor relativo y muy personal 
y puede cambiar a lo largo 
del tiempo. Ahora bien, en 
ausencia de enfermedades y 
si nos cuidamos, no debería 
experimentar grandes 
fluctuaciones. 
En cualquier caso, suele ser 
útil comparar el peso de cada 
uno con una referencia, que es 
lo que hacen los profesionales 
de la salud antes de dar 
consejos para el autocuidado 
o proponer tratamientos. Esas 
referencias se pueden calcular 
con diferentes fórmulas. La 
mayoría tienen en  cuenta el 
sexo, la edad y cierto número de 
datos antropométricos: peso, 

estatura, perímetro de cintura, 
etc. Una de esas fórmulas es 
el índice de masa corporal 
o IMC. Su cálculo es simple: 
se divide el peso (kg) por la 
estatura al cuadrado (m2). En 
individuos mayores de 18 años, 
si el resultado es superior a 25, 
ya se considera sobrepeso; por 
encima de 30 se suele hablar 
de obesidad y el riesgo de que 
aparezcan problemas de salud 
es mayor. No obstante, no hay 
que tomarlo como regla, ni 
obsesionarse. Hay personas 
que por su constitución están 
en el rango del sobrepeso, pero 
que en realidad no necesitan 
perder ni un gramo y están 
sanísimas.  
Recuerde siempre, eso sí, que 
lo importante es moverse por el 
deseo de estar sano, de sentirse 
bien y de agradarse a uno 
mismo, aunque no se encaje en 
la “figura ideal” de la sociedad.

Prevenir la cistitis

BENEFICIOS  
DEL AGUA

Beber algo más de agua reduce las 
infecciones urinarias repetidas.

A las mujeres con tendencia a tener 
infecciones de orina se les suele 
recomendar que beban más agua, pero no 
hay muchos estudios que demuestren si ese 
consejo es eficaz. Un grupo de científicos de  
la Universidad de Medicina de Miami, en 
Florida (EE.UU.) ha intentado comprobarlo.
Escogieron un grupo de 140 mujeres 
premenopáusicas que un año antes 
habían sufrido al menos tres infecciones 
de orina no complicadas. Todas 
admitían que su ingesta de líquidos 
diaria no llegaba a los 1,5 litros. 
A la mitad de esas mujeres se les pidió 
que bebieran 1,5 litros de agua al día (algo 
más de 6 vasos), mientras que a la otra 
mitad se les indicó que no modificaran 
sus hábitos. Les hicieron un seguimiento 
y, al cabo de un año, en el grupo de las 
que bebieron más agua hubo un 48 % 
menos de infecciones y una reducción 
similar en el uso de antibióticos.

Comer todo  
vegetal

SANO... 
SEGÚN   
Muchas veces 
se recomienda 
comer más 
alimentos de 
origen vegetal 
para reducir 
el riesgo 
cardiovascular. 
Ese consejo a 
veces no es bien 
interpretado. 
Seguir abusando 
de productos 
procesados 
como refrescos,   
patatas fritas 
de bolsa o 
bollos, aunque 
solo tengan 
ingredientes 
de origen 
vegetal, es poco 
cardiosaludable.  
Otra cosa es 
comer más 
alimentos frescos 
de origen vegetal.

El tamaño sí importa

Porción  XL

Información extraída de Cochrane (es.cochrane.org) y adaptada por 
OCU. La finalidad de Cochrane es revisar y sintetizar la investigación 
científica, para que pacientes y profesionales tomen decisiones basadas 
en información fiable. 
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