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Ana Cantén, endocrinélogo en el hospital Arquitecto Marcide, cree que la obesidad infantil seguira aumentando

““Estamos viendo
un tipo de diabetes
en ninos que antes
solo se presentaba
en adultos”

Aunque repiten a menudo el mismo mensaje, los
endocrindlogos se encuentran con excesiva frecuencia con
personas que han decidido ponerse en manos de las
llamadas dietas milagro, unos regimenes “aberrantes” que,
aseguran, pueden ser peligrosos para la salud.
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B —;Como tiene que ser una
dieta equilibrada a nivel practi-
co?

—~Una dieta equilibrada supo-
ne la ingesta de alimentos de los
diferentes grupos en una cantidad
suficiente para cubrir las necesi-
dades del organismo. Fundamen-
talmente, esa alimentacidn se ba-
saen el consumo de 4 a 6 raciones
diarias de féculas —pan, cereales,
sobre todo productos integrales,
la pasta, el arroz, etc.—, asi como
tres de frutas y dos de verduras,
una de ellas, si es posible, cruda.
También se necesita un aporte de
lacteos, entre dos y cuatro racio-
nes, y dos de alimentos proteicos
—carnes, pescados, huevos—. De

manera ocasional, no a diario, si
se puede incluir dentro de esta pi-
ramide saludable algin alimento
con alto aporte de grasas satura-
das, como la bolleria industrial o
los embutidos grasos. Todas estas
recomendaciones deben ir acom-
pafiadas de una pauta de ejercicio
fisico y de unos habitos de vida sa-
ludables.

—¢Es mas preocupante la si-
tuacion en nifios que en adul-
tos?

—Realmente se estd observan-
do un aumento muy importante
de la prevalencia de la obesidad
en edades muy tempranas, y es
aqui donde tenemos que actuar.
Es importante que en este mo-
mento se les den pautas de ali-
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Cantén, ayer, en su consulta del centro de especialidédes

mentacion equilibrada, saludable
y variada, junto con pautas de
ejercicio fisico. Hoy, con frecuen-
cia, los ninos llevan una vida se-
dentaria, y a veces, por incompa-
tiblidades horarias con los pa-
dres, no llevan una alimentacion
adecuada, con un consumo fre-
cuente de alimentos precocina-
dos y de bolleria industrial. Esto
hace que el indice de obesidad
aumente de una manera alar-
mante, asi como el de otras enfer-
medades que se asocian a ella,
como la diabetes y la hiperten-

sion. De hecho, ahora estamos
viendo en nifios un tipo de diabe-
tes que se asocia a un exceso de
peso y que cldsicamente se pre-
sentaba en adultos. Por tanto, es
en este grupo de edad en el que
tenemos que empezar a actuar.
Desde las distintas sociedades
cientificas, y con el apoyo de las
instituciones, se estén intentando
transmitir programas para inter-
venir ya en los colegios, infor-
mando sobre pautas correctas de
alimentacién y de ejercicio.
—¢Cuadles son los falsos mi-
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tos sobre la alimentacion mas
extendidos?

—Es frecuente que haya per-
sonas que consideran que los ali-
mentos no contribuyen al au-
mento de peso por si mismos, si-
no solo si se consumen de deter-
minada manera. Este concepto,
en el que se basan las dietas diso-
ciadas, no tiene ningtn funda-
mento cientifico. Conviene acla-
rar también que el agua no apor-
ta calorias y, por lo tanto, no en-
gorda, independientemente del
momento del dia en que se con-
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DIETAS

“La disociacion de
alimentos no tiene ningtin
tipo de fundamento
cientifico”

CANTIDAD

“Comer poco no significa
comer mejor. Las grasas
tienen mas del doble de
calorias que los hidratos”

suma. También es importante se-
nalar que hay alimentos que aun
en pequefio volumen aportan
muchas calorias. Hay pacientes
que dicen que comen muy poco,
pero realmente consumen mu-
chas calorias al ingerir alimentos
con un elevado porcentaje de
grasas. Estas, por ejemplo, apor-
tan 9 kilocalorias por gramo
frente a las 4 kcal de los hidratos
de carbono. No por comer poco
lo estamos haciendo necesaria-
mente mejor.

—¢Como ha de ser la prepa-
racion de los alimentos?

—El modo de preparacion de
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los alimentos es muy importante.
Es preferible prepararlos cocidos,
ala plancha, al vapor, etc. e inten-
tar reducir al minimo los fritos,
rebozados y demds, pues aportan
una mayor cantidad de calorias.
Esto no quiere decir que un dia
puntual no se puedan consumir
de esta manera, aunque por regla
general es mejor utilizar otras ma-
neras de coccion.

—¢Las enfermedades rela-
cionadas con unos malos hébi-
tos se multiplicaran en el futu-
ro?

—Creo que si, porque a pesar
de los cambios que se estén pro-
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tl consumo de fruta ha de ser diario en una dieta equilibrada y saludable

duciendo y del impulso que se le
esta dando a esta modificacion de
habitos desde la infancia, se esta
viendo que el nimero de pacien-
tes con sobrepeso y obesidad va
aumentando y las enfermedades
asociadas a este incremento de
peso también. Creo que nos lo te-
nemos que tomar muy en serio a
nivel global porque, si no pone-
mos remedio, las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes van
a suponer un problema muy im-
portante en los préximos afios.
—¢Es cierto que el consumo
de vino en cantidades bajas es
positivo para todo el mundo?
—El vino tinto en concreto tie-
ne un aporte importante de tani-
nos, que son sustancias antioxi-
dantes que pueden tener efectos
beneficiosos en el drea cardiovas-
cular. Pero estamos hablando de
un vaso de vino tinto al dfa, es de-
cir, una cantidad muy controlada,
siempre dentro de una dieta equi-
librada y, por supuesto, siempre
que no exista contraindicacién
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para su consumo. El alcohol, en
cantidades excesivas, aporta mu-
chas calorias y muy pocos nu-
trientes.

—¢Qué ha de hacer quien
quiera perder peso?

—Es recomandable que la per-
sona que necesite reducir su peso
se ponga en manos de un profe-
sional, con el objetivo de que se
sigan unas pautas adecuadas y no
se recurra a dietas que pueden ser
peligrosas. Muchas veces, a la ho-
ra de controlar el peso, no se opta
por la adaptacién de los hdbitos,
dela dieta, siguiendo unas pautas
equilibradas, sino que se intenta
buscar una pérdida de peso muy
rapida recurriendo a las llamadas
dietas milagro, que en realidad
son dietas peligrosas que pueden
poner en riesgo nuestra salud. A
corto plazo si es verdad que pue-
den inducir una disminucién de
peso en un periodo corto de tiem-
po, pero la mayor parte de las ve-
ces se produce a expensas de una
pérdida da agua y de masa ma-

gra, mas que de grasa corporal.
Por otra parte, estos regimenes se
asocian normalmente a un déficit
en el aporte de nutrientes, lo que
supone un desequilibro del orga-
nismo. Ademas, estas pérdidas de
peso rdpidas se relacionan fre-
cuentemente a un efecto rebote,
con un aumento de peso superior
al perdido en cuanto se abando-
nan dichas pautas aberrantes.

—¢Reciben muchos casos
que vienen rebotados de las die-
tas milagro?

—Es fdcil verlo, sobre todo en
pacientes que tienen grandes
obesidades y comentan que han
hecho diferentes dietas y que ca-
da vez que abandonaban una ga-
naban el doble de los kilos que
habian perdido. Se dan cuenta de
que esa no es la solucién y piden
ayuda. Muchos han perdido peso
tras estar sometidos a dietas abe-
rrantes y presentan diferentes
grados de desnutricién, a pesar
de estar con mds kilos de los de-
seados.

Perder mas de un kilo ala
semana puede ser perjudicial

M La Sociedade Galega de Endocrinoloxia, Nutricién e Metabolismo
sefiala que la velocidad adecuada de adelgazamiento nunca debe
ser superior a un kilogramo semanal y que pérdidas de peso
mayores son generalmente perjudiciales para el cuerpo. En las
dietas, lo primero ha de ser, segtin este organismo, modificar
adecuadamente los habitos higiénico-dietéticos y estar formada por
alimentos de todos los grupos en la cantidad precisa.

Los endocrinos inciden en que la afirmacién de que mezclar deter-
minados alimentos hace engordar mas carece de todo fundamento
cientifico. “El cuerpo humano —explican desde la sociedad-estd muy
bien disefiado y es capaz de separar los diferentes nutrientes duran-
te los procesos digestivos y destinar cada uno a su funcién especifi-
ca”.En Espafia, y en la Union Europea, solo existe en la actualidad un
farmaco legalmente autorizado y con la indicacién de tratamiento
de la obesidad. Cualquier otro producto, aunque sea de venta en
farmacias, no ha demostrado eficacia real.



