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Dietas de menos de 1.000
calorias en verano pueden
enerar trastornos importantes

| especialista del Departa-

mento de Endocrinologfa y

Metabolismo de la Clinica
Universitaria de la Universidad de Na-
varra Javier Salvador advirtié hoy de
que "las dietas por debajo de 1.000 ca-
lorfas diarias, muy comunes durante
los mese de verano, pueden generar
trastornos importantes en el metabo-
lismo de las personas que las llevan a
cabossin el control médico adecuado”.
A su juicio, estos trastornos se ven po-
tenciados por la deshidratacién deri-
vada del aumento de temperatura.
Salvador recalcé que "las dietas hipo-
cal6ricas” deben encontrarse correc-
tamente indicadas, han de aplicarse
en personas con sobrepeso u obesi-
dad y han de ser equilibradas. En tal
caso, y recordando que puede ser ne-
cesatio incrementar el aporte hidrico,
no deben esperarse efectos diferen-
tes a los obtenidos en otras estacio-
nes.
Ademads, este tipo de dietas provoca
una disminucion intensa de la masa
corporal magra "que altera negativa-
mente la composicién corporal y favo-
rece la recuperacion ponderal poste-
rior como consecuencia de la reduc-
¢idn en el metabolismo energético”,
indic6 el especialista de la Clinica Uni-
versitaria.
En la mayoria de la ocasiones, la dismi-
nucién dekilogramos se debe a la pér-
dida de liquidos y masa no grasa, con
lo que el resultado en términos de dis-
minucién de volumen o peso es apa-
rentemente satisfactorio, pero poco
duradero, y sobre todo no afecta al

compartimento cuyo exceso produce
la obesidad, que es el tejido adiposo.
Las dietas desequilibradas a favor o en
detrimento de un determinado princi-
pio inmediato tampoco son aconseja-
bles, pues es esencial mantener un
aporte proporcionado de carbohidra-
tos, grasas y proteinas para obtener
una pérdida ponderal que no afecte
negativamente a la salud.

Salvador aseguré que las dietas hipo-
caldricas severas sélo pueden aplicar-
se con garantfas "bajo control médi-
co". En general, el consumo de car-
bohidratos complejos, la moderada

restriccién de alimentos grasos y la re-
alizacion de ejercicio fisico regular
constituyen medidas de interés para
obtener una pérdida de peso sin ries-
gos.

Alimentacién en personas
enfermas

Con el objetivo de que lleven una ali-
mentacién correctaen el veranoy pre-
venir determinado tipo de problemas,
Javier Salvador aconseja a las perso-
nas enfermas que "no determinen la
alimentacién Unicamente al peso cor-
poral”,

Existen otras circunstancias, como son
las diferentes patologias que padezca,
que poseen gran influencia a la hora
de indicar el tipo de alimentacién més
conveniente para el enfermo.

"La reduccidn del aporte de sal en la
hipertension arterial, del contenido
proteico en la insuficiencia renal o de
las grasas en la hiperlipidemias” son
factores que, segin Salvador, también
hay que tener muy en cuenta.

Cémo combatir la
obesidad
Para combatir la obesidad debe

prestarse especial atencién a evitar
las tomas de alimento fuera de las
comidas establecidas. De lo contra-
rio, se incrementara la entrada de
calorias de forma significativa, aun-
que aparentemente poco percepti-
ble.

Asimismo, conviene eludir aquelios
alimentos de alta densidad energé-
tica como son los muy ricos en gra-
sas y el alcohol, que proporciona del
orden de 7 calorias por gramo. "Es
muy interesante potenciar el consu-
mo de alimentos ricos en fibra que
ayudarén a obtener mayor sensa-
cién de saciedad a la vez que cola-
boran en mantener un correcto
ritmo intestinal”, afirmé Salvador.
Todo ello debe complementarse
con la actividad fisica diaria, que fa-
cilitara la obtencién de un balance
caldrico negativo. Sin embargo, es
importante recordar que el ejercicio
debe llevarse a cabo de una forma
progresiva y ha de adaptarse a las
condiciones de cada uno,comoesla
edad y la situacion cardiocirculato-
ria, respiratoria o articular.

La obesidad es un problema fre-
cuente en la poblacién cuyo trata-
miento descansa, fundamental-
mente, en la dieta y en la realizacion
de ejercicio fisico. El verano es un
periodo en el que el aumento de
temperatura puede favorecer la rea-
lizacién de una dieta hipocaldrica
porque la mayor apetencia de comi-
das ligeras posibilita adherirse con
mayer facilidad a una alimentacién
rica en verduras. @




