0.JD.: No hay datos & UKD EEBNESHID Fecha  12/08/2003
E.G.M.: 122000 > BV Seccion: GIZARTEA
& | Paginas. 4

_____ DLA DE CALOR

La dieta drastica es peligrosa
con temperaturas elevadas

» Regimenes hipocaldricos y deshidratacién pueden danar la salud

Las dietas hipocaléricas sin
control médico adecuado,
practicadas por muchas
per en , pued
causar trastormos
-importantes en el
metabolismo, que se ven
potenclados por la
deshidratacion derivada del
aumento de la temperatura
en esta época. Asi lo
advirtio ayer el especialista
Javier Salvador.

Las dietas adelgazantes hipoca-
léricas son puestas en practica
por muchas personas en vera-
no, segin advirtié ayer el espe-
cialista de la Clinica Universi-
taria de Navarra Javier
Salvador, quien subrayé que
«deben encontrarse correcta-
mente indicadas, es decir, han
de aplicarse en personas cen
sobrepeso u obesidad y ademds
han de ser equilibradas».

«En tal caso y recordando
que puede ser necesario incre-
mentar el aporte hidrico, no de-
ben esperarse efectos diferen-
tes a los obtenidos en otras
estaciones», explicé Salvador.

Este experto incidié en que
«la aplicacién de dietas hipoca-
ldricas drasticas, con contenido
calérico inferior a 1.000 calori-
as, sin control médico puede
ocasionar trastornos importan-
tes del metabolismo interme-
diario y electrolitico que se ven
potenciados por la deshidrata-
ci6én derivada del aumento de la
temperatura».

Por otra parte, este tipo de
dietas provoca una disminucién
intensa de la masa corporal ma-
gra que, ademds de alterar ne-
gativamente la composicién
corporal, favorece la recupera-
cién ponderal posterior como
consecuencia de la reduccién
en el metabolismo energético.

Segtin este especialista en
Endocrinologia y Metabolismo,
las dietas desequilibradas a fa-
vor o en detrimento de un de-
terminade principio inmediato
tampoco son aconsejables, pues
es esencial mantener un aporte
proporcionado de carbohidra-
tos, grasas y proteinas para ob-
tener una pérdida ponderal que
no afecte a la salud.

Por ello, Salvador indicé que
«como norma puede afirmarse
que las dietas hipocaléricas se-
veras s6lo pueden aplicarse con
garantias bajo control médico.

En general, el consumo de
carbohidratos preferentemente
complejos y la moderada res-
triccién de alimentos grasos

Juan Carlos RUILZ

Una mu)er hace la compra en un establecimiento de alimentacidn.

combinada con la realizacién de
ejercicio fisico regular consti-
tuyen medidas de interés para
obtener una pérdida de peso sin
riesgos». Salvador se refirié
también a algunos consejos pa-
ra las personas enfermas, con
el objetivo de que lleven una
alimentacién correcta en el ve-
rano y prevenir determinado ti-
po de problemas, y advirtié de
que la alimentacién de cada
persona no debe estar determi-
nada séle por el peso corporal.

Ejercicio fisico

«Existen otras circunstancias,
como son las diferentes patolo-
gfas que padezca, que poseen
gran influencia a la hora de in-
dicar el tipo de alimentacién
mas conveniente. Asi, la reduc-
cién del aporte de sal en la hi-
pertension arteria, del conteni-
do proteico en la insuficiencia
renal o de las grasas en la hi-
perlipidemias son factores a te-
ner muy €n cuenta y represen-
tan algunos ejemplos en este
sentido~, sefiald.

Constaté que la obesidad es
un problema frecuente en la po-
blacién, «cuyo tratamiento des-
cansa fundamentalmente en la
dieta y en la realizacién de ejer-
cicio fisico. El verano es un pe-
riodo en el que el aumento de
temperatura puede favorecer
una dieta hipocalérica. La ma-
yor apetencia por comidas lige-
ras posibilita adherirse con ma-
yor facilidad a una
alimentacion rica en verduras».

Los diabéticos
tleben cuidar su
alimentacion

. Mas en verano

_Aungue yalo hacen

durante todo el afio; los"
diabéticos deben
prestar especial
atencién a su
alimentacion en verano.

-En esta estacion es
fundamental <mantener

una distribucién

. uniferme de los

carbohidratos a lo largo
del dia, especialmente
€n quienes siguen:
tratamiento con insulina
0 con pastilias
antidiabéticas, para

_evitar grandes

oscilaciones glucémicas
tanto en sentido
ascendente como
des¢endente», segin el
médico. Javier Salvador.
«Debe tenerse en
cuenta que, si.se realiza
més ejércicio que en
otras épocas:del aiio,
puede ser necesario
reducir la dosis de
insulina o pastillas». ¢



