Cuando te propongas perder peso, visita a un
especialista y no antepongas tu fisico a tu salud.

LA VERDAD
)DE LAS DIETAS
" MILAGRO

Se acercan los meses de calor, nos destapamos mas y se repite la lucha
contra los kilos de otros afos. Para ello tienes dos opciones: la saludable o
la rapida y milagrosa. Te contamos porqué olvidarte de ésta tltima.

chos kilos en poco tiempo. Asi

se explica el éxito de las dietas

milagrosas y éste es a la vez su

gancho y su peligro. Pocas per-

sonas desconocen a dia de hoy sus perjuicios so-
bre la salud y; sin embargo, muchas son las que
las practican. Las prisas o las presiones media-
ticas que apuestan por una mujer esbelta favo-
recen este tipo de dietas basadas en la comodi-
dad y los rapidos resultados que, sin embargo,
no tardaran en cobrarse la salud como victima.

Las mas conocidas

Hay todo tipo de férmulas que aseguran un
adelgazamiento exprés sin apenas esfuerzo, pe-
10 siempre con un elemento en comun: la gran
restriccion de energia y el desequilibrio en la in-
gesta de nutrientes. Aqui tienes las mas cono-
cidas, clasificadas en seis grandes grupos.

D De muy bajo o bajo valor caldrico: su aporte energé-
tico es de 400 a 1.000 kcal/dia. En este grupo
encontramos la dieta disociada, la dieta Shel-
ton, la de la pina o la de la fibra.

D Hipoenergéticas: es el caso de la famosa dieta de
la alcachofa o de la dieta de la uva. El aporte
energético es algo mayor a las anteriores (de
1.000 a 1.200 keal/dia).

D Bajas en hidratos de carbono y ricas en grasas y pro-
teinas: sélo deben consumirse alimentos protei-
cos grasos (carne, tocino, huevos. . ), limitando-
se hasta el extremo o suprimiéndose los
hidratos de carbono y sus derivados. La dieta
del Dr. Atkins es un ejemplo.

D Ricas en hidratos de carbono: la dieta macrobiti-
ca pertenece a este grupo. En este caso se in-
tenta perder peso gracias a que se limitan los
alimentos ricos en proteinas o grasas y se favo-
rece el consumo de los hidratos de carbono.

D Monodietas: ademas de aburridas, son verdade-
ramente desequilibradas, ya que se basan en
el consumo de un tinico alimento (espaguetis,
sopa o patatas) sin ninguna base cientifica que
avale un posible adelgazamiento.

) Otras dietas pintorescas: 1a dieta del buen humor,
la de la luna o la del grupo sanguineo son algu-
nas muestras de que la imaginacién y la falta
de aval cientifico también han conseguido ha-
cerse un lugar entre las opciones para perder
kilos.

La peor altemativa

Dejarse llevar por las formulas milagro supone
retirar por completo ciertos alimentos de nues-
tra dieta, algo con muchos peligros y ninguna
ventaja. Es por ello que los expertos desaconse-
jan estas alternativas. Hazles caso y evitaras
peligros como los siguientes:

D Trastomos metabdlicos, como cetosis, crisis de go-
ta o acidosis lactica.

) Alteraciones gastrointestinales del tipo de estreni-
Nimento, nduseas, vomitos. ..

D Problemas cardio-circulatorios. Por ejemplo, arrit-
mias.

icuidala!

Las dietas milagro no existen,

) Alteraciones dermatoldgicas que se manifiestan en
el cabello o las unias.

) Trastomos neuropsiquicos, como el insomnio, la in-
tolerancia al fiio, la depresion o la distorsién de
la imagen corporal.

El efecto yo-yo

A pesar de que quienes practican este tipo de
dietas anteponen el plano fisico a la salud, con-
viene aclarar que ni siquiera los beneficios de
estas férmulas magicas sobre el aspecto mere-
cen ninguna confianza. Si los kilos se pierden
rapido, mas rapido se recuperaran una vez que
se vuelva a las rutinas alimenticias de antes.
Es mas, debido a la gran restriccion a la que se
somete al organismo durante la dieta, éste re-
acciona y nos hace comer mas tras haberla ter-
minado para compensar el periodo anterior de
falta de nutrientes.

Por otro lado, el escaso aporte energético que
obtiene nuestro organismo durante la dieta ha-
ce que éste se acostumbre a gastar menos ener-
gia. La consecuencia es que, al finalizarla y co-
mer mas, se quemaran menos calorias y
volveremos a engordar. @
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Por medio de conferencias,

charlas, mesas de la importancia de Hernandez (presidente de
informativas y otras mantener un estilo devida  la FESNAD), nos da la
actividades, esta séptima saludable, alejado de la alternativa saludable:
edicion se propone tentacion de las dietas consultar a los
concienciar a la poblacion milagro y sus peligros especialistas en nutricion
en general, instituciones y sobre la salud. Frente a con formacion especifica

administraciones publicas,  éstas, J. Alfredo Martinez en la materia.

PREGUNTAMOS
AL EXPERTO

¢CUAL ES EL PERFIL DE QUIENES SE
DEJAN ATRAPAR POR ESTAS DIETAS?

¢QUE PELIGROS SUELEN ENTRANAR
PARA LA SALUD?

¢SON MAS DANINAS EN

DETERMINADAS PERSONAS?

APROVECHANDO EL DIA NAGIONAL DE
LA NUTRICION, ;CUALES VAN A SER
SUS DENUNCIAS?

¢COMO DEBE ACTUAR UNA PERSONA
QUE QUIERE PERDER PES0?




