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Lucha contra la bdscula

Cuidado con las dietas mas de moda

y Sus agujeros nutricionales

»Si le ofrecen un régimen rapido y facil,
desconfie. No hay formulas magicas.
Adelgazara, pero no de forma saludable

CRISTINA GARRIDO
MADRID

uscdis la fama,
pero la fama
cuesta y aqui
es donde vais a
empezar a pa-
gar. Con su-

dor». Con esta frase lapidaria, la pro-
fesora de baile de la mitica serie

Paleodieta

Busca recuperar la alimentacién que
llevdbamos los seres humanos an-
tes de la aparicion de la agricultura.
Se basa en el consumo de proteinas
(carne, pescado y marisco), verdu-
ras, frutas y frutos secos. Nada de
cereales, legumbres o productos lac-
teos y ningtin alimento procesado.

Carencias

Aporta un exceso de proteinas de
origen animal, que puede resul-
tar perjudicial. Se pierde una
fuente energética fundamental:
los cereales y otra de alto valor
nutritivo: las legumbres. Tam-
bién prescinde del alimento mas
rico en calcio que hay, la leche.

«Fama» advertia a sus alumnos de que
detrds de todo éxito debe haber esfuer-
70, constancia y motivacién. Cambie
la palabra fama por adelgazar y enten-
derd por qué una de cada tres perso-
nas son sobrepeso reconocen haber
caido en dietas «milagro», que prome-
ten resultados inmediatos con poco
sacrificio.

«El tratamiento de la obesidad es
complejo y dificil. Hay que ser hones-
to. Perder peso cuesta mucho. Hay que
ser muy constante porque el cuerpo
lucha contra la pérdida de peso», ase-
gura Irene Bretén, miembro del Area
de Nutricién de la Sociedad Espafiola

Dukan

El método del Doctor Dukan, una
de las dietas mas famosas y polé-
micas, propone una alimentacion
en cuatro fases basada sobre todo
en productos ricos en proteinasy
muy pobres en grasas. Hay alimen-
tos prohibidos y una lista de cien
productos para comer sin medida.

Consiste en la restriccion de
hidratos de carbono y grasas.
Se han descrito diversas
complicaciones secundarias a
la utilizacion de este tipo de
dietas, como un mayor riesgo
de urolitiasis o cetoacidosis
grave.

de Endocrinologia y Nutricion (SEEN).
El éxito de las dietas milagro, magi-
cas, de moda... llamelas como prefie-
ra, radica en las promesas de pérdida
de peso rapida, sin esfuerzo y que afir-
man ser completamente seguras. A ve-
ces incluso se rodean de un halo de
ciencia o vienen avaladas por clini-
cas. Suelen tener una gran difusiéon
medidtica, y también por el boca a boca.
«El problema de estas dietas es que se
pierde peso. Y eso es lo que lleva a en-
gafio y a que la gente se la recomien-
de a otras personas. Pero son perjudi-
ciales a largo plazo. Si quieres estar
mas sano, no valen, alerta la docto-
ra Breton.

——

Sin ldcteos

Excluye de la dieta la leche y otros
derivados lacteos cuando no hay
intolerancia a la lactosa o alergia
ala proteina de la leche, es decir
cuando no hay ningtin motivo mé-
dico para hacerlo. Otra variante,
es el consumo de productos sin lac-
tosa,

Dejar los lacteos fuera de la
dieta, cuando no hay un diagnés-
tico que lo aconseje, y sin el
asesoramiento nutricional
adecuado, puede llevar a una
deficiencia de proteinas de alta
calidad, vitamina D, calcio y
otros minerales.

No todas las personas que siguen
estos patrones alimenticios alternati-
vos buscan inicamente adelgazar. A
veces es mds una cuestion psicoldgi-
ca: de sentirse bien, mas sano, a la
moda, o «depurado». Como por ejem-
plo las dietas que restringen, aunque
no haya intolerancia, el gluten o los
lacteos, la paleodieta, o las detox. Pero
estas tampoco tiene fundamento. No
estd demostrado que quitarse el glu-
ten o los lacteos, si no hay un proble-
ma diagnosticado, mejore en nada
nuestra salud. «Aunque el gluten no
es un nutriente esencial ni necesario,
no estd comprobado que su exclusion
de la dieta en personas que no tienen
enfermedad celiaca u otra situacion
clinica que aconseje su retirada, ten-
ga ningun efecto beneficioso», asegu-
rala doctora Bretén. En cuanto a los
lacteos, tan demonizados tltimamen-
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Sin gluten
Consiste en evitar los alimentos que
contengan esta proteina presente
en cereales como el trigo, la ceba-
da, o el centeno, aunque la persona
no sea intolerante, alérgica o sen-
sible al guten. Hay quien sigue este

régimen de alimentacién por la cre-
encia errénea de que es mas sano.

Puede resultar pobre en carbohi-
dratos. No estd comprobado que
su exclusion de la dieta, sin
justificacion médica, tenga
ningtn efecto beneficioso. Los
alimentos sin gluten solo
deberian ser consumidos por
personas celiacas.
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te, tampoco hay evidencia. «Todas las
guias internacionales defienden el con-
sumo diario. Somos mamiferos y uti-
lizamos la leche como fuente de calcio,
proteinas y vitaminas liposolubles
como la D», prosigue el doctor José Ma-
nuel Garcia Almeida, jefe de Endocri-
nologia del Hospital Quirén Salud Ma-
laga y miembro de la junta directiva de
la Sociedad Espanola para el Estudio
de la Obesidad (Seedo). Y en cuanto a
la paleodieta, el doctor Almeida bro-
mea: «Una dieta basada en una época
en la que la esperanza de vida era de
25 afios no parece el mejor modelo».
Ambos expertos coindicen en que
si hay que retirar algtin alimento por
necesidad o por conviccién, por ejem-
plo si se quiere ser vegano, siempre ha
de ser bajo supervision de un médico
que nos guie para indicarnos como
compensar las carencias y evitar un
desequilibrio nutricional. «La dieta ve-
gana puede resultar deficitaria en al-
gunos nutrientes esenciales si no se

Vegana

Consiste en excluir de la dieta los
alimentos de origen animal. Se sue-
le optar por este patrén por convic-
ciones morales y por estilo de vida,
aunque hay quien la utiliza para
perder peso o sentirse mas sano.
Los expertos advierten del riesgo
que corren los niflos veganos.

Sino se complementa adecuada-
mente, bajo control médico,
pueden aparecer deficiencias de
proteinas, vitaminas, como la
B12; y minerales, como el hierro.
Se aconseja una nutricion
vegetariana mas flexible que
incluya huevos y lacteos.

Funcionan, pero a costa de la salud

«Se pierde pesoy eso es lo que lleva a engano. Pero son
perjudiciales a largo plazo. Si se quiere estar sano, no
valen», alerta la endocrinologa Irene Breton

Sin control médico

«Hacer dietas estrictas por nuestra cuenta desemboca
en un desastre metabdlico a corto plazo», indica

el doctor Garcia Almeida

suplementa, como la vitamina B12. Al-
gunos grupos de edad presentan un
mayor riesgo de deficiencia si esta die-
ta no se realiza correctamente, como
los nifios, embarazadas y lactantes,
los ancianos o las personas que tienen
alguna enfermedad o toman medica-
mentos», avisa Breton.

Si queremos adelgazar de forma se-
gura, los expertos lo tienen claro: hay
que ir al médico. «Un especialista pue-
de darte el enfoque de tu problema real.
Descartar diabetes, tiroides, deficien-
cia de vitamina, etc. y planificar la in-
tervencién, que consiste en un perio-

Ayuno 5:2

De los siete dias de la semana, hay
cinco con libertad para comer de
todo y en los otros dos las calorias
se reducen a 500. En los dias de ayu-
no se aconsejan alimentos ricos en
proteinasy fibra (carne, pescado y
verduras) y evitar carbohidratos re-
finados (pasta, arroz y patatas).

No contribuye a una correcta
educacion nutricional. El ayuno
provoca una bajada del gasto
metabdlico para ahorrar energia
y activa las hormonas del
apetito. La consecuencia es la
sobrealimentacion en los dias
posteriores.

do de 3 a 6 meses, en el que se come
menos y se aumenta la actividad fisi-
ca. «Si se bajan las calorias pero no au-
menta la actividad, a los seis meses se
vuelve al mismo peso», afirma el doc-
tor Garcia Almeida, que advierte que
una pérdida saludable en ese periodo
de tiempo no debe exceder del 10% del
peso de partida. «Una pérdida de peso
rapida, de méas de un kilo a la semana,
vacia los depésitos de agua y protei-
nas. Supone un riesgo», sefiala.

La tnica justificacidon a una pérdi-
da de peso méas brusca y rapida es la
que viene prescrita y controlada por
un médico en casos en los que obesi-
dad del paciente compromete a corto
plazo su salud. Por ejemplo, niveles
muy altos de glucosa, insulina o trigli-
céridos, un IMC de 50 que provoca di-

Detox

Se basa en tomar, durante un perio-
do de tiempo variable, preparados
de frutas y verduras. Se suele suple-
mentar con productos comerciales.
que aportan diversos nutrientes (an-
tioxidantes y otros), con la supues-
ta finalidad de favorecer la «deto-
xificacién».

Ningtin alimento tiene propieda-
des depurativas demostradas,
advierten los expertos consulta-
dos por este periédico. Esta
dieta resulta pobre en proteinas
y otros nutrientes como calcio y
zinc. Se pierde basicamente
liquido, pero no grasa.

ficultad respiratoria, o antes de una ci-
rugia)

Hacer dietas estrictas por nuestra
cuenta buscando una bajada de peso
rapida cada cierto tiempo (operacion
bikini, operacién pospolvorén, opera-
cién boda) desemboca en un «desastre
metabdlico a corto plazo», advierte el
doctor Garcia Almeida. La tnica dieta
que ha demostrado ser segura a largo
plazo para conseguir y mantener un
peso saludable, sin necesidad de suple-
mentos, y que tiene efectos protecto-
res frente al cancer y las enfermedades
cardiovasculares, es la dieta mediterra-
nea, que incluye todo lo que muchas de
estos patrones alternativos restringen:
cereales, legumbres, frutas, verduras,
frutos secos, lacteos, aceite de oliva
como principal grasa, pescado y carne.

Monodietas

Se basa en un plan de alimentacién
que incluye basicamente un solo
alimento. Por ejemplo: alcachofa,
limoén, pifa... al que se le atribuyen
propiedades adelgazantes. Periddi-
camente se ponen de moda, con la
promesa de perder peso en muy
poco tiempo.

Los alimentos que se aconsejan
son buenos y saludables por si
mismos, pero una dieta monote-
matica basada en ellos no lo es.
Excesivamente baja en calorias,
no aportan todas las proteinas,
vitaminas y minerales que el
organismo necesita.




