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proximo 28 de mayo se celebrara la séptima edicion del Dia

Dietas milagro
Una amenaza para la

stas dietas carecen de todo rigor cienti-

fico, prometen adelgazar sin esfuerzo y
se ayudan de una amplisima difusion publi-
citaria, que esconde intereses econdmicos
para convencer a la poblacién de que esta
“nueva, magica, revolucionaria y famosa die-
ta” va a mejorar su imagen rapidamente y sin
esfuerzo.
La sociedad actual quiere adelgazar, pero nos
mantenemos sedentarios y hacemos poco
gjercicio en el dia a dia. Somos capaces de
“torturarnos” no comiendo o comiendo du-
rante dias un sélo alimento o pasando mucha
hambre y no somos capaces de adoptar ha-
bitos saludables a largo plazo que requieren
un menor esfuerzo y permiten alcanzar un
mayor beneficio para nuestra salud.
Damos mas crédito a lo que dicen algunos
personajes famosos a través de la television
que a la opinién de profesionales sanitarios
del area de la nutricion. Cuanto mas agresi-
vo es el mensaje y mas conocida la persona
que lo transmite, su repercusion es mayor.

El temido efecto yo-yo
Los adolescentes,

Una vez que se abandona la dieta milagro, nuestro organismo pone en marcha diferentes meca- los mas vulne lhl(‘s

nismos fisioldgicos para compensar el periodo de restriccion que ha sufrido. La persona come Segun explica la profesora Isabel Polanco
mas, lo que provoca una mayor recuperacion del peso perdido. Allué, secretaria general de la Federacion Es-
Durante el periodo en el que se esta siguiendo la dieta milagro, nuestro organismo reacciona rapi- pariola de Sociedades de Nutricion Alimen-

damente y como mecanismo de defensa disminuye el gasto calorico y asi contrarrestar esa defi-
ciencia energética. Cuando volvemos a la dieta habitual, el metabolismo ha disminuido (se gasta

menos), Sse come mas y se recupera mas peso del que se ha perdido y con mucha mas facilidad.
El peso que se ha perdido en tan corto espacio de tiempo se debe principalmente a la pérdida de
agua y glucdgeno, y no a una reduccion de los depdsitos de grasa corporal, que son los que real-

mente importan cuando se quiere perder peso de forma eficaz y mejorar la imagen. En cuanto a aquellos que quieren adelgazar,
es preferible que disminuyan globalmente

tacion y Dietética (FESNAD), lo ideal es que
en esta etapa de la vida se garantice una
alimentacion variada de acuerdo con las
raciones recomendadas para esta edad.
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o el lema Tu dieta es tu vida jcuidala!

Dado que se trata de un colectivo de riesgo nutricional facilmente influenciable, las dietas
milagro constituyen, sin duda, un riesgo para la salud de los jovenes.

la ingesta de alimentos, sin suprimir ningu-
no basico, haciendo raciones mas peque-
fas en sus platos. De esta forma, a la vez
que reeducan sus habitos alimentarios para
toda la vida, evitaran caer en un consumo
excesivo de suplementos con vitaminas, sa-
les minerales o hidrolizados proteicos, he-
cho muy habitual a estas edades.

La clave es ensefiarles a comer saludable-
mente, a base del consumo diario de carne,
pescado, huevos, frutas, verduras y hortali-
zas, legumbres y productos lacteos, prepa-
rados de forma atractiva, en cantidades su-
ficientes y en las proporciones adecuadas
para su edad. Ademas, se debe ensefiar a
los nifios a beber preferentemente agua, a
hacer ejercicio fisico, evitando el sedentaris-
mo. Por otra parte, los padres deben de co-
mer saludablemente y mantener una acti-
vidad fisica diaria adecuada si quieren pre-
dicar con el ejemplo, apunta la profesora
Polanco.

Ejercicio y comida sana,

la mejor opcion

Tenemos que convencernos que no existe
ninguna formula magica ni milagrosa para
conseguir una imagen que, en muchos ca-
s0s, es inalcanzable. La sociedad de con-
sumo y cierta industria del adegalzamien-
to, apoyada por una publicidad que, en mu-
chos casos, es enganosa, ha promocionado
un estereotipo fisico que no se correspon-
de con la realidad. Tratar de conseguirlo si-
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Demasiados riesgos

La FESNAD advierte que las dietas milagro

aumentan el riesgo de padecer enfermedades

cardiovasculares, diabetes, varios tipos de can-

cer, fallo renal y hepatico, asi como osteoporo-

sis y otras enfermedades nutricionales.

También contribuyen a la adquisicion de malos

habitos alimenticios con la consiguiente reper-

cusion a largo plazo. Estas dietas milagro que,

ademas de su bajo aporte calorico van asocia-

das a una ingesta deficitaria de vitaminas

y minerales, provocan alteraciones a todos

los niveles:

& Trastornos metabdlicos: cetosis, crisis de
gota, acidosis lactica.

¥ Alteraciones gastrointestinales: nauseas,
vomitos, diarreas, estrefiimiento.

¥ Alteraciones cardio-circulatorias: arritmias,
hipotension ortostatica

& Alteraciones dermatoldgicas: sequedad de
pelo, fragilidad de uiias, pérdida de cabello.

& Alteraciones neuropsiquicas: intolerancia
al frio, insomnio, ansiedad, irritabilidad,
depresion, distorsion de la imagen corporal,
bulimia o anorexia nerviosa.

NUTRICIA
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guiendo ese camino puede conllevar graves
repercusiones fisicas y psiquicas en nuestra
salud y desérdenes alimentarios que desen-
cadenen trastornos en la alimentacion tan
graves como la anorexia y la bulimia.

Para conseguir los objetivos propuestos, las
dietas de adelgazamiento deben ser varia-
das, evitando la monotonia, equilibradas en

-

salud del adolescente
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nutrientes y adaptadas a los gustos y prefe-
rencias de la persona que quiere adelga-
zar. El problema surge cuando muchas per-
sonas con problemas de sobrepeso, ilusio-
nadas por la gran cantidad de informacion
tendenciosa que a veces aparece en dife-
rentes medios de comunicacion, quieren ob-
tener resultados rapidos y sin esfuerzo.
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