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El proximo 28 de mayo se celebra el

Dia Nacional de la Nutricion, dedicado

este ano a advertir sobre el peligro
real que suponen las dietas milagro.
Tenemos que convencernos de que
no existe ningun metodo milagroso

Adelgaza de forma saludable
La sociedad actual quiere adelgazar a
cualquier precio, asi somos capaces
de "torturarnos" comiendo un solo
alimento durante dias o dejar de in-
gerir por capricho. Nos creemos mas
lo que dicen los famosos a través de
la television, que a los profesionales
sanitarios del area de la Nutricion. Es-
ta septima edicion del Dia Nacional
de la Nutricion quiere poner de ma-
nifiesto el peligro real que tiene se-
guir a largo plazo una “dieta milagro”.

¢Qué son las dietas milagro?
Se caracterizan por ser dietas muy
restringidas en energia, desequilibra-
das en algunos nutrientes y por ex-
cluir numerosos alimentos necesarios
para el organismo. Los ejemplos mas
claros de dietas milagro son aquellas
que se anuncian en los medios de
comunicacion con resultados rapidos
y milagrosos, o las que vienen avala-
das por un personaje popular. Seguin
la Sociedad Espafiola para el Estudio
de la Obesidad (SEEDO) estas dietas
son peligrosas y no solo no consi-
guen cambiar los malos habitos, si-
no que acentuan los errores.

—b—

para perder peso.

Aprende a identificarlas:

Carecen de rigor cientifico.

Prometen adelgazar sin esfuerzo.

Se ayudan de una amplisima difu-
sion publicitaria, para convencer a la
poblacion de que estas dietas van a
mejorar su imagen rapidamente y sin
esfuerzo.

No satisfacen las necesidades nu-
tricionales, ya que no son dietas
equilibradas.

Por lo general, estas dietas son ri-
cas en grasas saturadas, proteinas
de origen animal y deficitarias en
vitaminas y minerales.

No modifican los malos habitos.

Acentuan los errores.

Si se mantienen mucho tiempo
pueden producir: alteraciones cardia-
cas, renales, dseas, hepaticas, pueden
empeorar algunas alteraciones gas-
trointestinales (nauseas, vomitos, dia-
rreas, estrefiimiento) entre otros
efectos adversos.

Tu salud en riesgo

La Federacion Espaiiola de Socie-
dades de Nutricion, Alimentacion
y Dietética (FESNAD) advierte que
sequir estas dietas milagro durante
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largo tiempo, podria aumentar el
riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, diabetes, varios ti-
pos de cancer, fallo renal, hepatico
y osteoporosis.

Por su parte, la Asociacion Ameri-
cana del Corazon en un estudio
que realizd a 22.944 personas du-
rante 10 afios, concluyo que el con-
sumo prolongado de dietas pobres
en carbohidratos y ricas en protei-
na se asocio a un incremento en la
mortalidad total.

Lucio Cabrerizo de la Sociedad Espa-
fiola de Endocrinologia y Nutricion
(SEEN) opina que si se mantienen
estas dietas en el tiempo "pueden
llegar a alterar gravemente la pre-
sencia de minerales y electrolitos.
Ademas, conllevan una reduccion de
la masa muscular e incluso llegan a
producir alteraciones cardiacas”.

Decalogo saludable
La formacion de buenos habitos ali-
mentarios es un excelente instru-
mento para prevenir enfermedades
y promover la salud en la poblacion.
Conciénciate de que no existen ali-
mentos buenos y malos, todos son
necesarios para gozar de una buena
salud en la cantidad adecuada para
controlar nuestro peso corporal.
Diariamente, consume cereales
(preferiblemente integrales) y pata-
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tas, hortalizas, frutas, leche y deriva-
dos lacteos (mejor si son desnatados)
y aceite de oliva.

Opta por ensaladas y/o hortali-
zas como guarnicion en lugar de pa-
tatas fritas.

Varias veces a la semana, toma
legumbres, frutos secos, pescados,
huevos y carnes magras.

Modera el consumo de pastele-

Dia Nacional
de la Nutricién
28 de mayo 2008
La FESNAD con la colaboracion de

sociedades cientificas e industrias
farmacéuticas, pone en marcha la
séptima edicion del Dia Nacional de
la Nutricién, el proximo 28 de mayo.
Bajo el lema “Tu Dieta es Tu Vida,
iCuidala!” quiere mostrar a la pobla-
cion que las denominadas “dietas

milagro” son un engario sin ningin
valor cientifico demostrable y son un
auténtico peligro para la salud. Este
dia quiere animar a aquellas per-
sonas que realmente necesiten
adelgazar a consultar a los especia-
listas en nutricién con formacion es-
pecifica en la materia, para que les
asesoren en cuanto al régimen nu-
tricional y los habitos de vida mas
saludables que deben mantener en
Su caso particular.
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ria, bolleria, azticares, carnes grasas y
bebidas refrescantes.

Mantén una buena hidratacion
tomando como minimo dos litros de
agua al dia.

Practica ejercicio fisico modera-
do (caminar, correr, montar en bici-
cleta, tenis, futbol, bailes de salon..)
diariamente y ajusta la ingesta de
alimentos de acuerdo al nivel de ac-
tividad que realices. De esta forma,
mantendras el peso corporal en los
niveles deseables.

Realiza cuatro o cinco comidas al
dia: desayuno, media mafana, comi-
da, merienda y cena. No olvides des-
ayunar, porque te ayudara a lograr un
adecuado rendimiento fisico e inte-
lectual. En la cena elige alimentos fa-
ciles de digerir como verduras coci-
das, sopas, pescados y lacteos.

Haz mas saludables tus prepara-
ciones culinarias prefiriendo la plan-
cha, el horno, la parrilla, el papillo-
te, etc. Utiliza aceite preferentemen-
te aceite de oliva.

Vigila el volumen de los platos:
procura no repetir dos veces del mis-
mo plato y que las verduras ocupen
la mayor parte del mismo.

El momento de comprar los ali-
mentos es decisivo porque: es cuando
deberas elegir las opciones mas nutri-
tivas y saludables y te ayudara a pla-
nificar los menus de la semana. [«
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