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NUTRICION LAS DIETAS DE MODA
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Uno de cada cuatro espafioles tiene previsto ponerse a régimen este

afio. Si usted es uno de ellos y pretende lucir tipo este verano, no deberia

retrasar més el momento de iniciar su dieta. Analizamos a fondo las dos

que estan de rabiosa moda: la répida y la alcalina, y hacemos repaso del res-

to de las mas populares. por Maria Corisco fotografia de Angel Becerril

Michael Mosley es médico, periodistay
presentador de televisién. También, des-
de hace unos meses, una celebridad. Elmo-
tivo, un reportaje emitido en la BBC don-
de probaba las bondades de la conocida
como dieta del ayuno intermitente: unos
dias comes lo que quieres y otros, apenaste
llevas al cuerpo 500 calorias. Tras dos me-
ses de engafiara su estémago de este modo,
Mosley habia perdido unos siete kilos, y sus
elevados niveles de colesterol y de azicar
en sangre habian vuelto a la normalidad.
Como médico, Mosley siempre habia
preconizado los dos mandamientos dieté-

ticos por excelencia: no saltarse ninguna
comida y no hacer dietas milagro: “Quie-
nes se saltan comidas tienden a picotear
cuando sienten hambre, y los que se em-
barcan en dietas rapidas pierden peso
deprisa, pero esa pérdida es principalmen-
te de agua, no de grasa. Y, cuando las aban-
donan, como sucede invariablemente,
recuperan los kilos en forma de grasa. Es
lo que se conoce como efecto yo-yo, y no
es sano”, explicaba. Asi pues, él queria
no solo perder peso, sino también encon-
trar un tipo de alimentacién que le hi-
ciera “vivir mds tiempo y conservarme
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mas joven, pero disfrutando de los alimen-
tosy haciendo los menores cambios posi-
bles en mi vida cotidiana”, fantaseaba.
¢Cémo cuadra eso con dejar de comer?
Puesbien...y mal: es cierto que, desde hace
décadas, la restriccién calérica se ha aso-
ciado con una mayor esperanza de vida y
con una disminucién de los factores de
riesgo asociados al envejecimiento; aho-
ra bien, se habla de restriccién calérica
como estilo de vida y Mosley no se veia
siguiendo para siempre una dieta baja en
calorfas. Asf que comenzé a investigar la
opcién del ayuno intermitente, que, —>
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supuestamente, proporcionaria los mis-
mos beneficios.

De entre las distintas opciones de ayu-
no intermitente, él consideré que la que
maés podria ajustarse a su estilo de vida
era la conocida como 5/2 o dieta rapida:
bésicamente consiste en que, de los siete
dias de la semana, en cinco de ellos co-
mes con normalidad, mientras que en los
otros dos -que no deben ser consecuti-
vos-la ingesta no tiene que superar las
500 calorfas en mujeres o las 600 en va-
rones.¢Y como se reparten esas pocas ca-
lorfas de los dias de ayuno? Pues, en cier-
to sentido, al tuntin: “Apenas ha habido
ensayos en humanos de esta dieta; por
tanto, no hay certeza de si es mejor con-
sumir esas 600 calorias en una sola comi-
da o repartirlas a lo largo del dia”, re-
conoce Mosley. En su caso opté por tomar
300 en el desayuno y 300 a media tarde.
Tampoco hay una norma con respecto
a qué dias de la semana son los de ayu-
no-él eligié martes yjueves-, nisi hay res-
tricciones alimenticias en los dias en los
que se puede comer: “En el ayuno, es re-
confortante saber que al dfa siguiente vas
a comer todo lo que quieras. La sorpre-
sa es que no te atiborras, sino que co-
mes con normalidad”, sefiala.

RIESGOS. Pese a su éxito con esta dieta,
Mosley advierte seriamente sobre ella:
“Pocos doctores la recomiendan, pues,
aunque hay muchos estudios realizados
en animales, es muy limitada la evi-
dencia de su eficacia en ensayos a lar-
go plazo en humanos. No le servird a
todo el mundo, no es sana para cualquier
persona. A mi me funcioné y seguiré ha-
ciéndola. O eso creo, ya veremos”.

Mas alla de la experiencia de Michael
Mosley, diversos investigadores estan
probando en humanos los supuestos be-
neficios del ayuno intermitente. Asf, la
doctora Krista Varady, investigadora de
la Universidad de Illinois (EEUU), ha
realizado siete estudios de ayuno en dfas
alternos (ADF por sus siglas en inglés),
el primero de los cuales comenzé hace
cinco afios. “Cuando quieres adelgazar
normalmente reduces alrededor de un
25% tus calorias diarias. Eso funciona
solo durante un tiempo. El problema
es que no sueles aguantar este ritmo du-
rante més de dos meses, y en ese tiem-
po estds con hambre y te sientes mal
todo el dfa. Funciona mejor ayunar dia
s, dfa no”, asegura.

Segun la doctora Varady, “tienes un dia
en el que te sientes normal y comes lo
que quieres, pero al dfa siguiente tomas
una buena comida -de entre 400 y 600
calorfas- a mediodia, y no vuelves a co-
mer nada hasta un dfa después”. Aun-
que uno pueda pensar que, en el dia [i-
bre,los participantes se ponen las botas,
“curiosamente no se dan un atracén”.

Esta dieta tiene también su parte co-
mercial: unos afios atras, el doctor James

“Estoy a régimen desde

(!) que empecé a desarro-

@

llarme. Soy propensa a
engordar, asi que se
puede decir que llevo a
dieta toda mi vida.
Empecé en la escuela de
modelos con 6 afios y,
desde entonces, he
hecho todo tipo de dietas:
la de sirope de arce, para
tonificar, la Dukan, la
disociada... Y también he
ido al endocrino. He
probado de todo. La de
sirope no me gusto nada
porque consegui
adelgazar cuatro kilos
muy rapido, pero después
engordé seis porque me
entrd muchisima
ansiedad.

La dieta que mejor me
funciona es la que sigo
ahora, que consiste en
comer sano; como de
todo en pequefias
cantidades (sobre todo
fruta, verdura y pescado)
y compenso los excesos.
No como fritos, ni
embutidos ni yogures ni
leche de vaca ni carne
roja... Eso si, el jamon no
me lo quito. No he
podido. Tampoco soy de
piedra y muchas veces
sucumbo ante los frutos
secos y los dulces: me
encantan las avellanas
americanas y las
palmeras de yema de
huevo. Son mis dos
perdiciones.

Hace tiempo el jamon
era el ingrediente estrella
de mi desayuno, pero
ahora me conformo con
probarlo un par de veces
al mes. Lo he sustituido
por el queso de cabra
fresco, que tomo junto a
media tostada de pan
integral, un té o una
manzanillay un zumo de
naranja. Aunque otras
veces por la mafiana me
preparo leche de arroz
con cereales.

Durante las comidas no
bebo nada de agua
porque ayuda a aligerar
los alimentos y asi no me
lleno nunca. Un truco
para saciarme consiste
en pinchar una vez
pescado y otra ensalada,
que cumple la mision del

agua, asi voy alternan-

do los dos bocados. No

ENTREVISTA
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“El régimen que mejor
me ha funcionado

es comer sano”
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abuso del pan, y cuando 64‘

lo como, prefiero el de
cerealesy el integral,
pero el blanco no lo
pruebo. También intento
beber agua 20 minutos
antes de la comida para ir
llenando el estomago.
Reservo la fruta para el
mediodia y la merienda. Y
por la noche siempre
tomo algo ligero; opto por
proteinas... Y por el
jamon, claro.

De vez en cuando me
permito un paréntesis.
Cuando estoy ante un
puchero no puedo
resistirme a la pringa, que
tiene carne, polloy
tocino. Eso si, de cada
tres veces que tengo
delante pringa solo como
tocino dos.

Las cosas son mas
complicadas cuando estoy
fuera de casa o quedo con
amigos. Entonces suelo
tomar un par de cervezas
y agua. No me hace falta
beber para hacer el frikiy
la mamarracha, de hecho
siempre parece que la que
mas ha bebido he sido yo.
No tomo copas ni vino,
solo en ocasiones
especiales. Y si me tengo
que dar algtin premio,
sustituyo la bolleria por
otra bomba mas saluda-
ble: me preparo un platano
con nueces y un chorro de
miel. Para que el
organismo funcione hay
que darle cosas buenas.

Ademas, es muy
importante comer con
conciencia y masticar
despacio. No soy de
darme atracones. Silo
hago es cuando mis
hormonas estan
alteradas, pero cuando
esta proximo un trabajo
en el que tengo que
aparecer estupenda, me
controlo. Y si me pongo
gorrina salgo a caminar
durante una hora, que
para el corazon, el
cuerpoy el animo es lo
mejor. Un lujo”.

Lucia Hoyos es modelo

y actriz. Actualmente
protagoniza la serie
Flaman, un superhéroe
andaluz (Canal Sur) y tiene
pendiente de estreno una

tvmovie sobre
Rocio Jurado. )

J
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surgié tras afios de lucha contra su pro-
pio sobrepeso, después de leer investi-
gaciones que concluian que ratones a
los que se alimentaba un dfa si, otro no,
perdian peso y mejoraban su salud. Con-
vencido de que los resultados obtenidos
en ratones eran extrapolables a huma-
nos, disefié la Johnson UpDayDown-
Day Dieta -algo asi como la dieta de
los dias altos y bajos-, a la que define
como “una solucién realista a largo pla-
70 para personas que se han quemado
con otros regimenes. Una vez que el ayu-
nante ha perdido el peso deseado, es
muy improbable que lo recupere, pues-
to que se trata de una forma de vida que
se puede mantener con facilidad por un
tiempo indefinido, para siempre”.

EN CONTRA. Pero este tipo de ayunos tie-
ne numerosos detractores. Entre ellos,
Julio Basulto, expresidente de la Asocia-
cién Espafiola de Dietistas y Nutricio-
nistas (AEDN): “Se ha hecho popular
porque ha salido en la BBC, pero no en
ninguna revista cientifica. Al contra-
rio: cuando en alguna publicacién se-
ria se habla de los ayunos es para decir
que activan los mecanismos de almace-
namiento de grasa -el organismo tien-
de a ahorrar la comida que recibe para
tener reservas suficientes en caso de es-
casez-, por lo que a medio o largo pla-
zo toda persona que ayune tiene ma-
yor riesgo de obesidad”.

Por su parte, la nutricionista y pro-
fesora del Departamento de Produccién
Animaly Ciencia delos Alimentos dela
Universidad de Zaragoza, Iva Marques
Lopes, que hizo su tesis sobre los pe-
riodos de ayuno y alimentacién, explica
que “estos periodos provocan picos im-
portantes de corticoides, insulina, hor-
monas... Es como cuando vas frenando
y acelerando constantemente con un co-
che: el motor se resiente, y el organismo
también”. En su opinién, “es m4s salu-
dable mantener una ingesta alimen-
taria constante que mantenga estables
los niveles metabdlicos. Cuando se ha-
bla de que la restriccién calérica po-
drfa ayudar a prolongarla vida, no se tra-
ta de ayunar en dias alternos, sino de
comer a diario Unicamente lo que ne-
cesitas, sin sobrealimentacién”.

Por su parte, la nutricionista Marta
Aranzadi sefiala que “puede ser bueno
para perder peso fijar un dfa a la sema-
na para llevar un tipo de alimentacién
diferente: no tanto de dieta en el sen-
tido de restringir calorfas, como de cam-
biar el tipo de alimento para hacer que
el metabolismo trabaje de otra manera
ese dia”. La nutricionista Soffa Arruego,
que reconoce haber practicado el ayuno
-“me sorprendié lo facil que puede ser,

ayudar a bajar de peso, ya que durante
el ayuno el organismo moviliza las reser-
vas propias y obtiene de ellas los nu-
trientes. El problema de estos métodos
es que, muchas veces, las personas los
malinterpretan y piensan que, con dos
dias de sufrimiento, luego se puede co-
mer a discrecién. Lo mejor es seguir una
dieta saludable que nos sirva para todos
los dias de la semana”.

LAULTIMA. Sila del ayuno intermitente es
la peniltima dieta de moda, la tiltima es
la conocida como dieta alcalina. Llega
también desde Reino Unido, esta vez en
forma de libro, y a su fulgurante po-
pularidad ha contribuido sobremanera
el hecho de que Victoria Beckham hicie-
ra mediante Twitter una impagable cam-
pafia de promocién: “Me encanta este li-
bro derecetas sanas”, twitted. A partir de
ese momento, se dispararon las ventas
de Honesty Healthy, escrito por la chef
Natasha Corret y sumadrina, la nutricio-
nista Vicki Edgson.

Todo comenzé unos afios atras, cuando
Corret -que confiesa haber sido adicta
alos carbohidratos y haber seguido in-
finidad de dietas alolargo de su vida-co-
nocié al doctor Joshi, uno de los gurts fa-
voritos delas celebrities; él le explicé que
su organismo tenfa exceso de acidos y
que necesitaba una dieta alcalina ba-
sada en cereales integrales, verduras, nue-
ces y té verde. Pese a su escepticismo,
siguié los consejos de Joshiy répidamen-
te vio los resultados. También funcioné
esta dieta con su madrina -quien habia
engordado con la menopausia-, y jun-
tas se animaron a escribir Honesty Heal-
thy. La sefiora Beckham hizo el resto.

Pero, éen qué consiste? Basicamente, la
idea es que debemos mantener el pH de
la sangre en un nivel alcalino alrededor
de 74, pues, supuestamente, es en estos
baremos en los que nuestro organismo
funciona mejor. Dado que la dieta occi-
dental es muy rica en alimentos acidifi-
cantes (proteinas animales, alimentos
procesados..), la propuesta es reducir es-
tas comidas a favor de otras alcalini-
zantes (frutas, verduras...).

Tanto Corret como Edgson insisten en
que “no se trata de una dieta, sino de
un estilo de viday una forma de alimen-
tarse. Si sigues estos consejos, tendras
no solo el beneficio de una pérdida na-
tural de peso, sino también una diges-
tién menos pesada, pelo y ufias més
fuertes, mayor capacidad de concen-
tracién y mejor humor”. Los consejos
vienen en su libro en forma de recetas
donde el 70% de los alimentos son al-
calinizantesy solo el 30%, acidificantes.
“Damos las normas para que ese 70-30
sea facil de seguir y de incorporar a la

se remontan a principios del siglo pa-
sado, cuando el doctor William H. Hay
publicé A New Health Era, en el que se-
fialaba que nuestras enfermedades se de-
bian a autointoxicaciones porla acumu-
lacién de &cidos en el cuerpo. A partirde
ahf, se fue difundiendo la dieta de Hay
-un 80% de alimentos alcalinos y un 20%
de alimentos dcidos-, centrandose sus
beneficios no en la pérdida de peso, sino
en su poder curativo. “Lo peligroso de
esta dieta no es si adelgaza o no, sino que
promete cosas que no son verdad: sus
promotores aseguran que cura el cancer,
que previene un sinfin de enfermedades.
Y no es verdad: esta dieta no cura nada”,
sefiala Julio Basulto.

Basulto también cuestiona que el pH de
los alimentos tenga influencia algunaen
el de la sangre —“el estémago es tan &ci-
do, que ningtin alimento cambia su pH
de manerarelevante: todos los alimentos
que salen del estémago hacia el intes-
tino son 4cidos”™y, en cuanto a la pérdi-
da de peso, advierte de que “es una die-
ta que deseduca: empiezas a hacer
malabares con los alimentos y acabas
pensando que lo normal es seleccionar-
los en funcién de su pH. Eso es lo pe-
ligroso: terminas creyendo que lonormal
es hacer cosas raras con tu dieta”.

Aun ast, hay muchos nutricionistas que
recomiendan seguir algo similar a una
dieta alcalina, aunque en opinién de Iva
Marques, “puede deberse a que las re-
comendaciones nutricionales apuntan la
conveniencia de disminuir el consumo
de productos de origen animal e incre-
mentar el de frutas y verduras. Hay mu-
cha evidencias cientificas para favorecer
la ingesta de estos alimentos en detri-
mento de las harinas refinadas o las pro-
teinas animales; la dieta alcalina apro-
vecha ese tirén, pero no tiene nada que
ver con el pH: cuando uno esta sano, el or-
ganismo dispone de sistemas muy preci-
sos para controlar su pH”.

Por su parte, Marta Aranzadi sefiala:
“Cuando pienso en una dieta alcalina
no lo veo tanto para perder peso como
para, en cierto sentido, depurar el orga-
nismo; parece que la dieta occidental es
muy acidificante y eso redunda en reten-
cién de liquidos, malas digestiones...
También, es cierto, podria hacer que ba-
jaras de peso: al fin y al cabo, si susti-
tuyes pizzas por hortalizas..”. En este sen-
tido, Soffa Arruego explica que “de todas
formas, no se deben clasificar los alimen-
tos en buenos o malos: hay que tener en
cuenta la calidad, cantidad y frecuencia
con que se consumen, y, ademés, cada
persona no metaboliza igual. El proble-
ma de estas dietas es que parten de la pre-
misa de que sirven para todo el mundo,y
no reeducan a las personas”. 8¢
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Paralela a la biograffa de muchos
de nosotros se escribe, con més o
menos mayUsculas, la biografia de
nuestras carnes, sus volimenes y
pesos. Si tuviese que dictar la mia,
empezaria diciendo que mi casa es
un lugar donde puedes estar
demasiado gordo o demasiado
flaco, raramente en el peso ideal.
Porque el peso ideal es el vértice de
un tejado donde por menos de un
pimiento pierdes el equilibrio. En
mi familia te das cuenta de que vas
tejas abajo cuando oyes una voz
que dice: “Parece que estds mas
gordita, éno?”. Socorro.

Todos los miembros de mi familia
cercana han estado alguna vez a
dieta. O cosas mucho mas serias.
Mi abuelo paterno era anoréxico.
No era modelo, no, sino perfumista
y poeta, qué le parece. Recuerdo
que se hacfa unas tostadas finitas
finitas que impregnaba de compo-
ta de manzana. Mi abuela se pasé
media vida intentando engafiarlo,
y le metia huevos y Bovrilen lo
poco que accedia a comer. Vivié
hasta los 80 afios mi abuelo. A su
muerte era una plumita de 35 kilos.
Mi padre no heredé la anorexia de
mi abuelo, pero si el genotipo: era
un sefior delgadito y sobrio en el
zampar. También era muy goloso,
aspecto que compensaba —era
contable, muy vocacional- siendo
extraordinariamente cuadriculado.
Nunca pedia repetir. Siempre
acompafiaba la comida con un
vaso de vino. Uno. No era esclavo
de los alimentos, si de su rutina: si
alas 13.30 hno estaba la comida en
la mesa, podias ver cémo iba
mudando de color. Ay, papa, qué
caras ponias.

Mi madre, que acaba de cumplir
80 afios, también sabe de dietas.
Propias y ajenas. “Hija, no adelga-
ces més” viene a ser como un 100
en la prueba de barra de equili-
brios de los juegos olimpicos de la
delgadez. “Parece que has engorda-
do”: descalificada. Asf que, claro, la
biograffa de las hermanas Nieto
-unas mas, otras menos- viene
desde su nacimiento con una
béscula bajo el brazo. Respecto a
mi, lo confieso: por mucho que
piense que la estética no puede ser
una dictadura y que cada cual tiene
derecho a pesar lo que le dé la
gana, no he logrado regalarme esa
libertad. He hecho dieta durante

esté haciendo ahora. No es solo

afios, y no puedo decir que nola ¢
cultural. Me viene de familia. (
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DIETA DUKAN. Pocas dietas han te-
nido un impacto similar al quelo-
gré, en 2011, el llamado Método
Dukan: més de 10 millones de
libros vendidos y una legién de
seguidores y de detractores igual-
mente apasionados. El método
lleva el nombre de su creador, el
doctor Pierre Dukan, quien re-
sume asf su propuesta: “Adelga-
zar de forma natural, con un re-
greso a los
alimentos funda-
dores de la espe-
cie humana, los
alimentos de los
primeros hombres, los
cazadores-recolectores:
las proteinas y las verdu-
ras: 100 alimentos (72 del mundo
animal y 28 del vegetal). Y esta
oferta viene acompafiada de las
palabras mégicas: a voluntad”.
La dieta se debe seguir en cua-
tro fases “que se suceden una a
otra para conseguir el objetivo de
adelgazar de forma natural, répi-
da, estabilizadora y duradera”.
Asf,enlafase de Ataque, la dieta
est4 compuesta por 72 alimentos
con gran cantidad de proteinas.
Enlafase de Crucero se alternan
dias de proteinas alimentarias
puras con dias en los que, ade-
maés, se toman verduras. La fase
de Consolidacién es de libertad
vigilada y en ella se van reincor-
porando progresivamente los ali-
mentos antes prohibidos. La til-
tima es la fase de Estabilizacién,
encaminada a que no se recu-
peren los kilos perdidos.
VENTAJAS: Se consigue una pérdida de
peso rapida. DESVENTAJAS: No tiene fun-
damento cientifico, sin estudios o inves-
tigaciones que avalen su eficacia y se-
guridad. No hay seguimiento personal
de los pacientes. La Agencia parala Se-
guridad Alimentaria francesa sefala
que “puede comportar desequilibrios
nutricionales y ser altamente arries-
gada, ya que podria provocar alteracio-
nes somaticas, psicoldgicas, hormona-
les, de crecimiento o de rendimiento”.

DIETAMONTIGNAC. Disefiada por el
francés Michel Montignac -un
empresario que ided su propio
método de adelgazamiento para
solucionar sus problemas de so-
brepeso- supuso un antes y un
después en la historia de las
dietas. Desde mediados de los
8oyalolargodelos 90, ven-

dié mas de
16 millones
de ejemplares
de Comerpara adel-
gazary Cémo adelgazaren
las comidas de negocios. Aunque
no es una dieta que esté de
moda, aiin cuenta con seguido-
res. Lo més novedoso de su pro-
puesta fue el rechazo al recuento
de calorfas: dividia los alimentos
en buenos -los que liberan poca
glucosa en sangre-y malos -los
que provocan un fuerte aumen-
to de glucosa-. A partir de ah,
propone un método de vida en el
que uno de los mandamientos es
no mezclarla grasa con los hidra-
tos de carbono, suprimir azica-
res y harinas refinadas y evitar
las grasas saturadas.

VENTAJAS: Es un método con el que se
adelgaza sin pasar hambre y en el que
hay muy pocos alimentos prohibidos.
Segun algunos estudios, podria ayudar
aprevenir la diabetes tipo 2y reducir los
factores de riesgo cardiovascular. Des-
VENTAJAS: El Ministerio de Sanidad la con-
sidera una dieta milagro y alerta de su
elevado contenido proteico. También se-
fiala que “puede causar fatigay ma-
reos por la falta de hidratos de carbo-
no, ya que la glucosa, un sustrato
deficiente en estas dietas, es la fuente
de energia preferida por el organismo”.

DIETAATKINS. Pero, étodavia hoy al-

guien sigue este régimen? Aun-

que pueda parecerque setratade

que mueve un imperio que factu-

ra anualmente 100 millones de

eurosy que hallegadoa vender 45

millones delibros. Suimpulsor, el

cardiélogo Robert Atkins -con-

siderado el primer gran guri de

las dietas de adelgazamiento-

disefié en los 70 un método ba-

sado en el consumo de proteina

animal y grasasy en la supresién

de los hidratos de carbono. Asi,

permite todo tipo de carnes, man-

tequillas, quesos, aceites..., y, en

cambio, limita el consumo de ver-

durasy hortalizas, especialmente

las que son mas ricas en carbohi-

dratos. Por ejemplo, esta permi-

tido el tocino, pero limitado el

calabacin. Pan, harinas, cereales y
legumbres quedan prohibidos.

Y VENTAJAS: Promete una rapida

. pérdida de peso (cinco ki-

/  losenlasprimeras dos sema-

, nas). Permite el consumo de

! alimentos hipercaldricos tra-

dicionalmente prohibidos en

dietas. DESVENTAJAS: La co-

munidad cientifica ha aler-

tado sobre sus peligros:

aumento del colesterol

sanguineo, aumento de los niveles de
acido Urico y, en algunas situaciones,
riesgo cardiovascular por el exceso de
consumo de grasas o sobrecarga del
rifion como consecuencia del exagera-
do consumo de proteinas.

DIETAS CON

SUPLEMENTO

DIETADE LAZONA. Creada por el
bioquimico Barry Sears a media-
dos de los 90, es una de las més
equilibradas desde el punto de
vista nutricional. Su propuesta es
repartir en cada comida los nu-
trientes de la siguiente forma: un
40% de hidratos de carbono, un
30% de proteinas y un 30% de gra-
sas. Prima el consumo de verdu-
ras como fuente de carbohidra-
tos de baja carga glucémica,
propone reducir al maximo el
consumo de hidratos simples
como el azticar ola bollerfa y limi-
talaingesta delos alimentos de-
rivados de cereales refinados. Es-
pecialmente en las primeras
fases, es fundamental el aporte de
4cidos grasos esenciales que de-
ben obtenerse con unos prepara-
dos que comercializa esta dieta.
También propugna hacer al me-
nos tres horas de
ejercicio a la
semanay es-
tablecer un
horario de
comidas, di-
e . .
~= " vidiendo los
alimentos en tres
principales y dos tentempiés.
VENTAJAS: Es una dieta equilibrada en
la que no hay déficit nutricional. INCON-
VENIENTES: Al principio es complicada
de seguir: la comida se estructura en
bloques -una mujer debe tomar Il al dia
y unhombre, 14-, porlo que hay que es-
tar pendientes de la equivalencia en-
tre alimentosy bloques. Los suplemen-
tos de Omega 3 suponen un desembolso
mensual de unos 75 euros.

DIETA HIPERPROTEICA CON SOBRES
(PRONOKAL, SIKEN DIET, YSONUT...)
No hay libros detrés, ni celebrities
o campafias de promocién, pero
la dieta hiperproteica a base de
sobres y batidos ha ido ganan-
do adeptos en los dltimos afios.
¢Larazén de su éxito? La mis-
ma por la que unos nutricionistas
la prescriben y otros la niegan:
larapidez con que se logra perder
peso. A diferencia de otras dietas
hiperproteicas, las proteinas se
obtienen a través del consumo de
sobres que contienen proteinas
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“de alto valor biolégico y de ori-
gen ovo-lacteo-vegetariano”. En
una primera fase, estos sobres
son, junto a determinadas verdu-
ras y hortalizas, el inico alimen-
to permitido. Progresivamente se
van sustituyendo los sobres por
carne magra o pescadoy, cuando
va se estd cerca del peso ideal,
se van incorporando

los hidratos hasta (

ese momento prohi- )

bidos. La clave del

método estriba en

que el organismo, al

no recibir carbohi-

dratos, entraenunes-

tado de cetosis que le lleva a
quemar grasas con suma rapidez.
Supuestamente, sellegana perder
entre siete y 10 kilos al mes. Eso
si: este método debe ser vigila-
do por un especialista, que pres-
cribira los sobres (no se venden
en farmacia) y controle las ana-
liticas. Asimismo, es imprescin-
dible un aporte suplementario de
vitaminas, minerales y fibra.
VENTAJAS: Rapida pérdida de peso. No se
pasa hambre: la cetosis tiene un efecto
anorexigeno, es decir, anula la sensa-
cion de hambre. También produce una
cierta sensacion de bienestar y eu-
foria. DESVENTAJAS: Al ser muy restric-
tiva es sus primeras fases, tiene un
efecto rebote muy pronunciado. No se
considera una dieta equilibradayy los ex-
pertos sefalan que perder peso de for-
ma tan rapida es malo. Es también una
dieta cara (unos 600 euros al mes).

DIETAS
QUEVANY QUE
VIENEN

DIETADE LA SOPA. Nacié en el Sa-
cred Heart Hospital de Estados
Unidos como una dieta indicada
para enfermos cardiovascula-
resy con obesidad que necesita-
ban perder kilos antes de some-
terse a una operacion, pero ha
terminado saltando fronteras y
pasando de mano en mano. La
dieta dura una semanay en ella
el alimento principal es una sopa
(se prepara cociendo en 10 litros
de agua seis cebollas, dos pimien-
tos verdes, dos latas grandes de
tomate natural, unarama de apio
y un repollo, més sal y pimien-
ta) que se toma a lo largo del dia
como comodin, siempre que se
sienta hambre. Ademas de la
sopa, cada dia se sigue un menti
diferente (y muy restrictivo) en el
que estan prohibidos las harinas,
dulces, alcohol, grasas...

VENTAJAS: Se pierde peso muy rapido. IN-

CONVENIENTES:
Los kilos perdi-
dos son, basi-
camente, agua.
Su efectorebote es casi
inmediato. Desde el Ministerio de Sani-
dad nos recuerdan que “es una dieta de-
ficitaria en casi todos los nutrientes”.

DIETA DEL POMELO, DE LA MANZANA,
DEL YOGUR... Hay varios regime-
nes en los que se utiliza el po-
melo, la manzana o el yogur
como nutrientes principales,
acompafidndolos solo de otro
tipo de alimentos hipocaléricos
y en cantidades muy
limitadas. Se trata

de dietas muy res-

trictivas y bajasen |

calorfas, graciasalo

cual se consigue una

rapida pérdida de peso.
VENTAJAS: Se pueden perder varios ki-
los en una semana. INCONVENIENTES: Apor-
te caldrico por debajo del necesario. Los
kilos se recuperan con facilidad. Dietas
deficitarias en todos los nutrientes.

LADIETADE

TODA
LAVIDA

DIETA HIPOCALORICA. Es la dieta
por excelencia y la recomen-
dada, durante las dltimas dé-
cadas, por la mayoria de médi-
cos y especialistas, aunque cada
vez se encuentra més devalua-
da. Sumétodo se basa en el ba-
lance entre calorfas ingeridas y
calorfas quemadas, es decir, si
comes mas calorfas de las que
quemas, engordas, mientras
que si comes menos, adelga-
zarés. Por tanto, se tratard de
contar las calorias que se co-
men y restringirlas en funcién
de las que se queman. A partir
de ahf{, hay infinidad de posi-
bilidades, y su mayor o menor
impacto sobre el peso y sobre el
organismo, dependeré de cémo
y con qué nutrientes se haga
el reparto de calorias.

VENTAJAS: Es posible perder bastante
peso durante las primeras semanas.
DESVENTAJAS: El organismo termina
acostumbrandose a funcionar con
menos combustible, por lo que la pér-
dida de peso se va ralentizando se-
gun van pasando las

semanas. Es dificil de
mantener en el tiem-
poy, cuando se ahan-
dona, el cuerpo tiende a
almacenar esas calorias
extray a acumularlas en
forma de grasa.
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