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La mejor dieta
se hace dia a dia

J. V. Echagiie
MADRID- Retrocedamos once siglos atrds.
Guillermo el Conquistador, visiblemente obeso,
tuvo la ocurrencia de experimentar con una
«dieta» creada porélmismo: meterseenlacama
vno consumir nada mds que alcohol. Elduque
de Normandia no tenfa a sualcancelas eviden-
cias cientificas con las que contamos hoy para
saber que lo que estaba haciendo era un com-
pleto disparate. Sin embargo, a tenor del furor
que causan hoy las llamadas «dietas milagro»,
stanto hemos cambiado enrealidad? La Dukan,
la enzima prodigiosa, la Atkins, la «dieta de las
novias»... Latiltimaenllegar, «Seis semanas para
convertirteen unpibon», havendido seismillo-
nes de ejemplares. A dia de hoy, los expertos en
dietética coinciden en sefhalar que ninguna
posee rigor cientifico. Entonces, ;cudl es la au-
téntica«dietamilagro»?«Lamejordietaeslaque
se puede mantener el resto de nuestra vida»,
afirma la profesora Carmen Cuadrado, nutri-
cionista de la Facultad de Farmacia de la Uni-
versidad Complutense de Madrid.

Vaya por delante que las «dietas milagro»
pueden darresultado... siempre a corto plazo.
Como explicaron en las jornadas «Verdadesy
mentiras sobre las dietas de adelgazamiento»,
celebradas en la Universidad CEU San Pablo
y organizadas por la Citedra Tomds Pascual
Sanz, con estos regimenes se pierde peso en
poco tiempo principalmente debido a la
pérdidadeaguay glucégeno; sinembargo, los
«dep6sitos» de grasa corporal, los que real-
mente debemos perder si queremos adelga-
zar, se mantienen. Ademds, la pérdida de peso
se debe en buena parte al «efecto placebo», 0
refuerzo psicoldgico que la persona siente al
recordar que estd intentando mejorar su
imagen.Y mientras, los «inventores» de dietas
hacen caja: «Cadaano gastamos mas de 2.000
millones de euros en productos milagro»,
afirma el Dr. Lucio Cabrerizo, del Hospital
Clinico San Carlos.

Pocosdudanyadel «efecto yoyé» delamayo-
ria de las dietas «milagrosas». Mientras segui-
mos este régimen, nuestro organismo reaccio-
nardpidamentey, como «mecanismode defen-
sa», disminuye el metabolismo para «gastar
menos» y contrarrestar esa deficiencia energé-
tica. Con ese metabolismo «disminuido», cuan-
dovolvemosaladietanormal, nuestro organis-
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Efecto yo-yo

Una vez se abandona la dieta
milagro, nuestro organismo
pone en marcha mecanismos
fisiologicos para compensar  /
el periodo de restriccion
que se ha sufrido. La
persona come mas, lo que
provoca una recuperacion

~ /insulina

[

grasos no

Hipertension arterial grasas

-

Hiperglucemia en
ayunas

Digestion - Digestion
mas larga - mas rapida

desniveles

< :‘-.{Los acidos &

quedan
/ atrapados en
7 las células

Los regimenes de moda no sélo
producen el «efecto yoy6», también
pueden traer consigo problemas
hepdticos y renales

EL METODO 5:2:
COME LO QUE QUIERAS
CUANDQO QUIERAS

El método de adelgazamiento 5:2 permite
comer todo lo que se quiera, cuando ti quieras,
o al menos asi es como lo anuncian. El doctor
Michael Mosle creé esta dieta que consiste en
un ayuno intermitente. Es decir, con este plan se
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Llena el restringen las calorias durante dos dias a la
sa}']orﬂ?ﬁgg semana no consecutivos. Los otros cinco dias
de glucosa se puede comer de forma normal. Pese a que las
calorias recomendadas para un adulto al dia son
2.000, con el método 5:2 se pretende restringir
El cuerpo 500 calorias en las mujeres y 600 calorias en
segrega los hombres durante dos dias a la semana.
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prové-;lgillgilgg mo poneenfuncionamiento mecanismosfisio-
células grasas 16gicos para compensarla carestia anterior. I.’or
se detengan en ello,comemos mdsy con peoresconsecuencias,
el torrente pues recuperamos mas peso del perdido.
sanguineo Pero, aparte de volver a engordar, jnuestra
salud se resiente? Dietas como la Dukan han
o supuesto una «mitificacién» de las proteinas
¢Cémo recanocer

como la base de la alimentacién, mientras que
los hidratos han quedado «marginados». Y
nuestro organismo «no estd preparado para
hacerfrenteatantaproteinaqueno puedeusar,
afirma Cuadrado. Asf, cuando la proteina sigue
su proceso metabélico y tiene que excretarse,
hay dos érganos «que van a resultar especial-
mente danados»: el higado, porque tiene que
metabolizar toda la proteina extra que le esta
llegando (anivelhepético tieneunasobrecarga);

una dieta magica?
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"+ buenos o proteinas. Por ello, dentro de esa «dieta de por
malos vida» que deberfamos mantener, la experta se-
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antes y del o
S después aportar entre el 12% y el 15% de la energia; los
& . lipidos, entre el 30% y el 35%; y los hidratos de
Utilizan _ carbono, evitados en todas las «dietas milagro»,

== Efecto yo-yo \ testimonios de % »
yoyo L il oY sus seguidores entre el 55%y el 60%. Segtin la experta, siempre
= Efecto permanente eincluso de que veamnos el reclamo de «pierda 7 kilos en 7
e Tiempo/meses - profesionales dias» tenemos que desconfiar. Y es quela pérdi-
de la salud dade peso debe de ser gradual y no exceder del
Fuente: Universidad CEU San Pablo TG/LARAZON kilo por semana.
Elan éhS l S ® ;Lainica solucién paraperder  meterse por lugares que atin «anadir en detrimento de
peso es mantener una dieta desconocemos. Y eso es peligroso.  «sustituir en determinados
Gregorio Varela equilibrada el resto de nuestra ® ;Qué se entiende por dieta alimentos?
- vida? mediterrdnea? -Es algo que ha venido ocurrien-
—Para ser mds concretos, serfala ~Un consumo importante de do en muchos foros de alimenta-

;Dieta
mediterrdnea?

dieta mediterrdnea. Pero hay que
evitar que sea monétona. Ademds,
esla que ha funcionado desde
hace miles de anos. Cuando
optamos por otro tipo de dietas, es

frutas y verduras, una ingesta
moderada de carne (sobre todo

ci6én. Tenemos que sustituir, bien
porque nos guste mas o bien

carnes rojasy derivados) yuncon-  porque nos convenga mas.
sumo frecuente de pescado. “Catedritico de Nutricion y Bromatologia
® ;Se haabusado dela palabra dela Universidad CEU San Pablo



