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ALIMENTACION
Las recomendaciones alimentarias de la actriz Gwyneth Paltrow han levantado la polémica

El riesgo de las dietas de las estrellas

Paltrow confesé
que a veces elimina
los hidratos de la
dieta de sus hijos

CRISTINA G. LUCIO / Madrid

Cuando decidi6 escribir su segun-
do libro de cocina, Gwyneth Pal-
trow probablemente nunca pens6
en un gran revuelo mediatico.
Una recopilacién de sus mejores
recetas «para estar y sentirse me-
jor» —como asegura la portada-
no deberia levantar ninguna con-
troversia. Como mucho, algiin co-
mentario negativo por parte de la
critica. Sin embargo, la simple
presentacion de la obra el volu-
men completo llegara a las libre-
rias mafana- ha provocado un
aluvion de reproches.

¢Por qué? En primer lugar, por
la defensa que la actriz hace de
una dieta muy restrictiva en la que
no tienen cabida huevos, lacteos,
aziicar, marisco, trigo o determi-
nados pescados —ademas del alco-
hol, la cafeina o la comida proce-.
sada-. Pero, sobre todo, por su
confesion de que, en ocasiones, li-
mita extraordinariamente el con-
sumo de hidratos de carbono en la
dieta de toda su familia, incluidos
sus hijos Apple y Moses, de seis y
ocho anos.
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# Enlos anos 20
ya tuvo éxito la
‘dieta Hollywood’,
sin carbohidratos
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«A veces, cuando no comemos pas-
ta, pan o cereales refinados como
arroz blanco, nos quedamos con
esa hambre especifica que se pro-
duce cuando evitas los carbohidra-
tos», reza la frase mas comentada
del libro, que ya ha recibido todo ti-
po de calificativos. «Poco apropia-
do» es el més suave, aunque algu-
nos criticos estadounidenses han
llegado a tacharlo de «ridiculo», 0
«peligroso» por promover una ali-
mentacion desequilibrada.

A este lado del charco, Susana
del Pozo, directora de analisis de la
Fundaci6n Espafiola de la Nutri-
cién, también coincide con ese
punto de vista. «Lo que propone la
dieta es un auténtico disparate. Si
para ser saludable, cualquier dieta
debe ser equilibrada y tener como
base los hidratos de carbono, eso
es especialmente importante en
los nifos», subraya. «Son una
fuente de energia fundamental pa-
ra el cerebro. Y, por tanto, claves
en el desarrollo infantil».

De la misma opinién es Basilio
Moreno, jefe del servicio de Endo-
crinologia y Nutricién del Hospital
Gregorio Marafién de Madrid y
miembro de honor de la Sociedad
Espafola para el Estudio de la
Obesidad (SEEDO). «Las dietas
tienen que ser equilibradas. Esa es
la Ginica clave para evitar deficien-
cias nutricionales y posibles pro-
blemas, aclara.

«Lamentablemente, todas las
primaveras nos desayunamos con
estas nuevas dietas de las famosas
de turno que proponen resultados
espectaculares quitando determi-
nados alimentos o recurriendo a
pécimas magicas». Estas recomen-
daciones llegan a muchos pacien-
tes que, ya sea para adelgazar, en-
contrarse mejor o creyendo que asi
pueden evitar algunas enfermeda-
des, «acaban sucumbiendo a ellas
sin saber que al final sera contra-
producente», subraya Moreno.

Seglin ambos especialistas, en
los dltimos anos se han puesto de
moda las dietas milagro que propo-
nen renunciar a los hidratos de car-
bono para adelgazar. Hay distintos
ejemplos, pero en mayor 0 menor
medida, todas aseguran que man-
teniendo una alimentacién sin ce-
reales o féculas —entre otros pro-
ductos- se consiguen grandes pér-
didas de peso en poco tiempo.

«Sin embargo, lo que no dicen es
que ese adelgazamiento se debe a
una gran pérdida de agua y que se
esta sometiendo al organismo a un
importante estrés metabélico que
puede acabar provocando proble-
mas hepéticos y cardiacos», apun-
ta, por su parte, Rosa Maria Orte-
ga, catedratica de Nutricién de la

ANTONIO HEREDIA

JENNIFER ANISTON
» DIETAS ESTRAMBOTICAS

Siempre a régimen

Si hay un nombre-asociado a las ‘dietas milagro’, ese es sin duda el
de |ennifer Aniston. A |a actriz se la ha relacionado -no siempre
justificadamente- con todo tipo de regimenes, como el método
Dukan, la dieta del grupo sanguineo o distintas propuestas
«desintoxicantes» o «depurativas» que incluyen el ayuno. Estas
dietas han adquirido muchos seguidores en los Gltimos tiempos
bajo la premisa de que, después de los excesos, el organismo
necesita una «terapia de limpieza». Sin embargo, los especialistas
niegan la mayor. «En el cuerpo humano no hay ningun sistema de
depuracién que se active cuando dejamos de comer», explican. De
hecho, tal y como sefiala Basilio Moreno, jefe del servicio de
Endocrinologia del Hospital Gregorio Marafién, una de las claves
para seguir una correcta alimentacién es «establecer unas normas
dietéticas» y no saltarse comidas.

facultad de Farmacia de la Univer-
sidad Complutense de Madrid.
Ademas, continta la especialista,
se ha demostrado en multiples oca-
siones que con este tipo de patro-
nes alimenticios no es posible man-
tener a medio o largo plazo las pér-
didas logradas, «con lo que el
efecto rebote y la recuperacién de
todos los kilos perdidos con otros
cuantos afiadidos es lo habitual».
Para Susana del Pozo, la popula-
ridad de este tipo de dietas se debe
a que, en general, permiten comer
sin muchas restricciones productos
que otros regimenes recomiendan

controlar —como las grasas-y, ade-
mads, no exigen un alto consumo de
productos poco palatables, como
las verduras.

Por eso, siempre vuelven. «Hemos
comprobado que las dietas se reci-
clan. De vez en cuando, se pone otra
vez de moda una dieta que ya lo es-
tuvo hace unos afios. Lo tinico que
cambia es el nombre, y puede haber
algunas variaciones, pero la esencia
es la mismav, asegura. Asi, el origen
de este destierro de los hidratos pa-
rece remontarse a los afos 20, cuan-
do comenzo a publicitarse un patrén
extremo denominado Dieta de Ho-

JESSICA BUENO
» FORMULAS DIETETICAS

Productos para adelgazar

Recientemente la madelo ha servido de imagen de una conocida
marca de productos que, habitualmente, recurre a personajes
famosos para publicitar sus beneficios adelgazantes. En la mayoria
de los casos, tal y como sefiala la nutricionista Susana del Pozo,
este tipo de productos son en realidad diuréticos o laxantes, «pero
no tienen un papel adelgazante en si mismos». No pueden
considerarse productos milagro, ya que son seguros y cumplen las
normativas vigentes, pero si juegan con la delgada linea que a
veces separa informacién y publicidad, indica la especialista. «Si
uno lee la etiqueta, no encontrard ninguna promesa de
adelgazamiento, pero si puede sacar esa idea después de ver una
campafiia en la que una chica que ha perdido peso presta su
imagen», subraya. En cualquier caso, no deben tomarse sin
consultar con un profesional porque no son inocuos.

Ilywood que eliminaba todo tipo de
carbohidratos y s6lo permitia un
consumo minimo de energia que
rondaba las 600 kilocalorias. Pese a
que es muy peligroso y puede poner
en grave riesgo la salud de quien la
sigue, lo cierto es que contintia en-
contrdndose en bastantes publica-

_ ciones, sobre todo cuando asoma el

buen tiempo y se agudiza la preocu-
pacion por librarse de los kilos de
mas antes de que llegue el verano.
«En esas fechas siempre prolife-
ran los regimenes que prometen una
solucién rapida, sencilla y sin esfuer-

z0 a los problemas de sobrepeso u-

obesidad», sefiala Moreno, que hace
unos anos recopilo las dietas mila-
gro mas frecuentes. En total, encon-
tr6 mas de 80 propuestas que, sin
ninguna base cientifica, prometian
grandes resultados. Todas eran de-
sequilibradas. Pero, algunas, ade-
mas, se basaban en «conceptos total-
mente absurdosy.

Un ejemplo es la conocida como
Dieta de la bailarina Erna Carise,
muy popular en los afios 60, que «se
vendia bajo el eslogan de eficaz, di-
vertida y alcohélica» ya que propug-
naba una combinacién de cambios
hipercaléricos con la ingesta de
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ASHTON KUTCHER

CORDON PRESS

» DIETAS MONOELEMENTOS
So6lo fruta en el plato

Mientras preparaba su papel para Jobs -la pelicula biografica del
creador de Apple- Ashton Kutcher traté de mimetizarse hasta tal
punto con el malogrado emprendedor que siguié a rajatabla alguna
de sus costumbres ocasionales, como la de llevar una alimentacion
basada Gnicamente en la fruta. La imitacién le sali6 cara al actor ya
que, seglin aseguro, tuvo que ser hospitalizado con terribles dolores
poco después de haber iniciado este restrictivo régimen alimentario.
SegUn los especialistas, las dietas basadas en un Unico tipo de
alimento son especialmente peligrosas ya que pueden provocar
graves estados carenciales. «Es imposible cubrir todas las
necesidades de nutrientes comiendo sélo fruta», sefiala Rosa Marfa
Ortega, catedrdtica de Nutricion de la Universidad Complutense.
Ademas, estos regimenes pueden provocar molestos problemas
gastrointestinales, como célicos, diarrea o flatulencia.

grandes cantidades de alcohol, sefa-
la Moreno, quien también cita como
ejemplo «pintorescon la conocida co-
mo cronodieta. Este régimen permi-
te comer de todo siempre que se si-
ga un horario, y establece para’cada
alimento un «reloj de consumon.
«Hemos visto regimenes de todo
tipo, que se basan en argumentos sin
ningtn fundamento, como las fases
de la luna o incluso en el grupo san-
guineor, anade Rosa Maria Ortega.
«Al final, tienen seguidores porque
las personas quieren encontrar una
soluci6n facil para sus problemas de
peso. Sin embargo, la realidad es

que en el control de peso los mila-
gros no existen», asegura.

Coincide con ella Patricia Llo-
ves, dietista del Colegio Oficial de
Dietistas-Nutricionistas de Nava-
rra, quien recomienda desconfiar
de todos aquellos regimenes que
garantizan resultados sin esfuerzo,
«prometen grandes pérdidas de pe-
so en poco tiempo, incluyen prohi-
biciones de alimentos, contienen
listados de alimentos buenos y ma-
los o aconsejan el consumo de pre-
parados que vende quien promue-
ve el tratamiento dietéticon.

Las personas que quieran poner-

VICTORIA BECKHAM
» DIETAS MACROBIOTICAS

Alimentos buenos y malos

El nombre de la ex Spice Girl es otro de los que habitualmente se
asocia con la dieta de moda. En esta ocasién, ha sido ella misma
quien, a través de Twitter, ha confesado.ser seguidora del dltimo
régimen que circula en Estados Unidos: la dieta alcalina. Esta
pauta, que también han adoptado otras celebrities, promete
«renovar el vigor, mas fuerza en el sistema inmunolégico, un
cuerpo delgado o incluso una piel radiante y juvenil» si se consigue
«estabilizar el ph del organismo». Para ello, asegura, hay que
establecer un equilibrio adecuado entre «alimentos alcalinos y
dcidos». Segln los especialistas en nutricién, la justificacion de
esta dieta estd «completamente alejada de la ciencia». Estos
regimenes utilizan conceptos casi filoséficos, aseguran, pero al
final, lo que proponen es una reduccién de la ingesta y una
restriccion muy importante de nutrientes esenciales.

se a dieta, recomienda, «deben acu-
dir a un profesional» que, entre
otras cosas, tenga en cuenta sus
preferencias y necesidades nutricio-
nales individuales y realice una ex-
ploracion fisica previa a la indica-
cién de una pauta de tratamiento.
Lo contrario, asegura, es correr
riesgos. Porque las dietas milagro
no son un asunto baladi, con el que
se pueda jugar o probar. Esté de-
mostrado, asegura, que «ademas de
los déficits nutricionales», este tipo
de patrones alimentarios pueden
«favorecer el desarrollo de trastor-
nos de la conducta alimentaria» y

provocar la aparicion de otros pro-
blemas importantes de salud.
Ademas, también es posible que,
por seguir estas dietas, se acabe
consiguiendo justo lo contrario de
lo que se pretendia. «Las dietas mi-
lagro, sobre todo cuando se encade-
nan, conllevan alteraciones meta-
boélicas que producen estados de re-
sistencia a la perdida de peso»,
sefiala Lloves. «No son ninguna
bromay, sostiene Moreno. «Al final,
por imitar al actor de moda o seguir
las recomendaciones de la vecina
puede acabar teniendo un proble-
ma de peso quien no lo padecia».
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500 menos
y 500 mas

J. L. DE LA SERNA

Es recurrente, sobre todo cuando
se acercan las estaciones en las
que la ropa suele hacer més visi-
bles esos kilos de més que muchos
tienen. Entonces proliferan su-
puestos gurus de la dietética, fa-
mosos reconvertidos en magos de
la alimentacién, programas de te-
levision dispuestos a dar crédito a
cualquiera que prometa el como
perder peso con soluciones mégi-
cas y editoriales preparadas para
imprimir libros con una dieta mila-
gro més de las muchas que se han
publicitado tltimamente. Si eso no
fuera poco, surgen laboratorios
que dicen que un analisis de san-
gre —el que ellos realizan, claro-
puede ser suficiente para afinar en
la mejor combinaci6n alimenticia
que «personalice» conseguir el
cuerpo 10. Luego estan las cremas,
los léseres, las inyecciones magi-
cas y los recursos del mundo de la
cosmética carente en ocasiones del
minimo rigor que los apoye. De-
masiada frivolidad para abordar
uno de los grandes problemas de
salud de todo el mundo.

El sobrepeso y la obesidad van
mucho més alla del componente
estético de una sociedad obsesio-
nada con la imagen. Es un factor
de riesgo de enfermar de la misma
magnitud que el tabaquismo. Se
ha convertido ya en una pesadilla
para la sanidad de varios paises
desarrollados y pronto lo serd en
otros muchos de los que ain con-
sideramos en vias de lograrlo. Per-
der peso con dietas milagrosas, in-
cluso con las que han sido certifi-
cadas en trabajos cientificos, es
algo condenado al fracaso un alto
porcentaje de las veces. Estudio
tras estudio se demuestra que los
que pierden peso de una manera
rapida (hasta los operados) aca-
ban por ganar los kilos que deja-
ron en las bascula -incluso algu-
nos mas- si no modifican de una
manera drastica sus hébitos.

Solo hay un remedio que fun-
ciona indefectiblemente. Es el de-
nominado «500 menos y 500
mas». Es sencillo porque lo inico
que requiere es algo de voluntad y
perseverancia, No se sufre. Al con-
trario: con el tiempo se convierte
en una adiccién saludable y pla-
centera. Basta con comer 500 ca-
lorias menos de las que cada dia
se ingieren. Evitar el pastel, la cer-
veza de més, el pan mojado en sal-
sa varias veces, cuidar las calorias
tontas que ingerimos. Y gastar, eso
si, 500 mas. Sudar la camiseta a
diario. Andar a muy buen ritmo,
correr, nadar, pedalear con ganas.
Es un estilo de vida que requiere
proposito y tiempo para hacerlo.
Pero si se consigue, ademas de
perder grasa si o si, cae también
de una manera dréastica el riesgo
de demencia, cancer y enfermeda-
des vasculares. Algo que, con las
pruebas con las que ahora se
cuenta, cualquier notario validaria.



