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Dígale “No” al Súper Tamaño
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“Recuerde siempre que su propia resolución de triunfar es más importante

 que cualquier otra cosa.”








Abraham Lincoln

 Cuando uno mejora su nivel económico, su salud es a menudo afectada de manera positiva. Usted puede comer mejor comida, comprar una póliza de seguro de cobertura completa, y puede pagar por los servicios de atención a la salud, recetas médicas, y chequeos médicos. Además, se reduce el estrés asociado con la dificultad financiera que puede causarle preocupación, dolores de cabeza, insomnio, etc.  Sin embargo, algunas veces, hay algunas desconexiones entre lo que es bueno para sus finanzas y lo que es bueno para su salud. Un ejemplo de esto son las “porciones gigantes” o de “súper-tamaño” y las comidas de restaurante que parecen ser una buena compra en base al tamaño de la porción. Las comidas de restaurante de hoy en día son un promedio de tres a cinco veces mayores que el tamaño que aparece en las etiquetas de datos de nutrición en los paquetes de alimentos.

“Mercadeo económico” es la frase que se utiliza para describir la tendencia reciente hacia las porciones de comida de súper-tamaño. En lugar de disminuir los precios para atraer más consumidores, la industria de alimentos en los Estados Unidos ha aumentado los tamaños de las porciones llamándolas “ofertas de comida”. El costo de la comida es relativamente bajo por lo que los fabricantes pueden vender mayores cantidades por tan sólo unos cuantos centavos más. Económicamente, las porciones de mayor tamaño parecen ser una “gran oferta” para los consumidores. Sin embargo, lo que están recibiendo es una mayor cantidad de grasa, azúcar, y calorías. Mientras los tamaños de las porciones se han hecho cada vez mayores, casi dos terceras partes de los estadounidenses se han vuelto obesos o están con sobrepeso. Cuando la gente come más y se mueve menos, gana peso, por lo que una mayor cantidad de comida por menos dinero no es saludable. Una mentalidad de que “mientras más grande mejor” también ha causado que muchas personas pierdan la perspectiva sobre lo que son los tamaños recomendados de porciones. Las porciones de súper-tamaño, tales como las papas fritas de 6.9 oz. que contienen 610 calorías, comparadas con una porción de hace 20 años de 2.4 oz. que contenía 210 calorías, son vistas como algo “normal.” Esta desorientación sobre los tamaños de las porciones ha sido referida como una “distorsión de porción”. Más información acerca de esto puede encontrarse en http://hin.nhlbi.nih.gov/portion/. 

Estrategias similares de aumento de tamaño que tratan de decirnos que “más es mejor” pueden también encontrarse en los artículos no comestibles como forma de atraer a los consumidores a gastar dinero que de otra forma sería invertido para metas financieras futuras. Estas estrategias incluyen cupones de tienda (por ejemplo, “gaste US$100 y reciba un descuento de US$20”), descuentos combinados (por ejemplo, “compre “X” artículo y reciba “Y” artículo a mitad de precio”), y ofertas de artículos gratis (por ejemplo, “compre 3 de X artículo y reciba uno más gratis”). Muchas de estas ofertas solamente se encuentran disponibles por un tiempo limitado para fomentar un sentido de urgencia. Al igual que los tamaños mayores de porciones, existe un gran problema asociado con las ofertas de mercadeo basadas en el volumen de ventas... la deuda. Esto es especialmente cierto cuando los artículos son pagados a través de pagos mínimos de tarjeta de crédito. Un ciudadano promedio en los Estados Unidos acarrea un saldo de tarjeta de crédito de US$9,300. Con una tasa de interés anual de 18% y pagos mínimos bajos, tomará varias décadas pagar esta deuda según la calculadora Credit Card Smarts de Advantage Publications.  Este fenómeno de acarrear una deuda por varias décadas ha sido referido como “perma-deuda” porque el saldo que se acarrea casi no cambia con el transcurso del tiempo debido a que los pagos que se hacen son muy pequeños y el interés es bastante alto. La “perma-deuda” puede causar aflicciones financieras y problemas de salud tales como el insomnio y la ansiedad.

Tanto aumentar el tamaño de las porciones que uno come, como aumentar la cantidad de dinero que uno gasta, son prácticas peligrosas. Las cosas pueden quedar rápidamente fuera de control. No es ninguna sorpresa que millones de hogares estadounidenses tengan “problemas” tanto con su salud como con sus finanzas. Según el libro Fast Food Nation (Nación de Comida Rápida), una mujer que mide 5’5” y pesa 132 libras tiene un índice de masa corporal (BMI, en inglés) de 22, lo cual es considerado normal. El índice de masa corporal es una medida de salud basada tanto en la estatura como en el peso de una persona. Si dicha mujer aumenta 18 libras, su BMI subirá a 25 y se considerará que está sobrepeso. Si aumenta 30 libras más, su BMI llegará a 30 y será considerada obesa. Tan sólo comer 100 calorías adicionales cada día resultará en un aumento de peso de 10 libras al año, por lo que el exceso de peso puede irse acumulando rápidamente. Ninguna otra nación en la historia se ha puesto tan gorda de una manera tan rápida, según Eric Schlosser, autor de Fast Food Nation. La tabla que se presenta enseguida muestra lo rápido que puede cambiar el BMI de un rango saludable (BMI de 18.5 a 24.9) a sobrepeso (BMI de 25 a 29.9) a obeso (BMI de 30 o mayor). Para más información acerca de cómo calcular el índice de masa corporal, visite http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/bmi/calc-bmi.htm. 

Cifras de Índice de Masa Corporal (BMI, en inglés)

para Estaturas y Pesos Seleccionados
	Estatura
	120 lbs
	150 lbs
	180 lbs
	210 lbs
	240 lbs



	5’0”
	23
	29
	35
	41
	47

	5’2”
	22
	27
	33
	38
	44

	5’4”
	21
	26
	31
	36
	41

	5’6”
	19
	24
	29
	34
	39

	5’8”
	18
	23
	27
	32
	37

	5’10”
	17
	22
	26
	30
	35

	6’0”
	16
	20
	24
	29
	33


De manera similar, las proporciones deuda-a-ingresos en el hogar, las cuales incluyen todas las deudas de consumidor, pero no las hipotecas de los hogares, pueden aumentar rápidamente y quedar fuera de control. Digamos que el pago (después de impuestos) que una persona lleva a casa es de US$3,000 mensuales (aproximadamente US$36,000 al año). Si usted debe un total de US$300 mensuales (US$220 por un préstamo de carro y US$80 por tarjetas de crédito), la proporción entre su deuda y sus ingresos es de 10% (300/3,000), lo cual se encuentra dentro de un rango aceptable de deuda-a-ingresos. Si los pagos mensuales aumentan a US$450 porque se deben US$230 en tarjetas de crédito, la proporción entre su deuda y sus ingresos será de 15% (450/3,000), lo cual muchos expertos están de acuerdo que es un indicador de dificultades financieras para muchas personas. Aumente el pago mensual aún más hasta US$600, debiéndose US$380 a las tarjetas de crédito, y la proporción deuda-a-ingresos aumentará a un nivel aún más peligroso de 20% (600/3,000). Esto significa efectivamente que usted está trabajando cinco días a la semana, pero recibiendo pago por solamente cuatro días ya que uno de los días ya ha sido “gastado”. La tabla que se presenta enseguida muestra lo rápido que los pagos de interés anual pueden aumentar con las tasas de porcentaje anual (APRs, en inglés) de dos dígitos, que son tan comunes en las tarjetas de crédito:

Pagos Anuales de Interés para Varios Saldos de Tarjeta de Crédito

	APR
	US$1,000
	US$2,000
	US$3,000
	US$4,000
	US$5,000



	14%
	US$140
	US$280
	US$420
	US$560
	   US$700

	15%
	US$150
	US$300
	US$450
	US$600
	   US$750

	16%
	US$160
	US$320
	US$480
	US$640
	   US$800

	17%
	US$170
	US$340
	US$510
	US$680
	   US$850

	18%
	US$180
	US$360
	US$540
	US$720
	   US$900

	19%
	US$190
	US$380
	US$570
	US$760
	   US$950

	20%
	US$200
	US$400
	US$600
	US$800
	US$1,000

	21%
	US$210
	US$420
	US$630
	US$840
	US$1,050

	22%
	US$220
	US$440
	US$660
	US$880
	US$1,100


La siguiente cita de Max DePree alude a la importancia de hacer cambios al tratar de hacerse más sano y más rico: “Al final de cuentas, es importante recordar que no podemos llegar a ser lo que necesitamos ser si nos quedamos donde estamos.” ¿Qué tanto está aumentando el tamaño de sus comidas y sus gastos actualmente? ¿Tiene algún hábito que pueda arreglar en lo que se refiere a aumentar el tamaño de lo que come o compra?

Llene las dos hojas de trabajo que se presentan enseguida para hacer planes para cambiar sus hábitos de “aumento de tamaño”:

Inventario de Aumento de Tamaño: Comer

Liste cinco formas en las que usted frecuentemente aumenta el tamaño de lo que incluye en su dieta y calcule el ahorro de calorías que lograría al hacer cambios o  sustituciones más sanas.

	Alimentos Consumidos de Súper-Tamaño
	Valor Calórico
	Sustitución más Sana / Menor Tamaño


	Valor Calórico
	Ahorro de Calorías

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Inventario de Aumento de Tamaño: Fortuna
Liste cinco formas en las que usted frecuentemente aumenta sus gastos y calcule los ahorros en dólares que podría lograr al optar por cambios o sustituciones de menor precio.

	Artículo de Tamaño Aumentado


	Costo
	Menor Precio /Sustitución/

Menor Tamaño


	Costo
	Ahorro en Dólares
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Pasos de Acción

Salud
· Haga una lista de ocasiones recientes en las que usted compró una comida de “súper-tamaño” e indique la razón por la que lo hizo.

· Estime los cambios en su peso cada año durante la última década.

· Calcule su índice de masa corporal (BIM, en inglés) usando el sitio de la Red www.consumer.gov/weightloss/bmi.htm. 

Riqueza
· Haga una lista de ocasiones recientes en las que usted compró artículos con términos de “mayor tamaño” e indique la razón por la que lo hizo.

· Estime los cambios en el saldo de su deuda activa cada año durante la última década.

· Calcule la proporción entre su deuda y sus ingresos dividiendo los pagos mensuales de su deuda de consumidor, excluyendo el pago de hipoteca para su casa, por la cantidad de dinero que trae a casa cada mes.
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