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Consuelo Pardo, nutricionista profesora de la
Universidad Javeriana, explicó por qué pesamos
más por las noches, que por las mañanas.

“En la noche estamos pesando más porque vamos a
tener mayor digestión de todos los alimentos, a veces no
evacuamos, y también muchos alimentos se van
procesando y lo que haya que absorber el cuerpo lo
absorbe y lo demás va formando la materia fecal que
hasta el otro día va a salir, asimismo todo lo que es la
parte de hidratación, entonces por eso podemos pesar de
uno a dos kilos de más”, señaló la especialista.

Y ¿por qué pesamos menos en las mañanas?

“Y por la noche, a pesar de que estemos dormidos, hay cierto movimiento, cierto gasto, cierta
transpiración, y vamos a tener un peso menor, porque llevamos siete horas en ayunas por las horas de
sueño. Y en las mañanas una vez evacuemos tanto orina como materia fecal el peso va a estar mucho
más liviano”, agregó Pardo. 

La especialista también informó que en las mujeres, dos ó tres días antes del periodo menstrual el
cuerpo retiene más líquido, por lo que puede subir dos o tres kilos, mientras que los días siguientes a
la menstruación puede pesar menos.

Así, para la especialista no “hay que preocuparse si nos subimos a la báscula y pesamos dos kilos de
más”, ya que subir de peso es formar tejido graso, es decir “si hay que prestar atención si la ropa
queda más apretada”. 
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