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Dietas

Eliminar nutrientes de la dieta pasa factura

Estardelgadosesunade laspreocupa-
cionesmáshabitualesdelasociedadac-
tualquemirapor laestéticay sienteun
interés especial por la nutrición salu-
dable.Estas inquietudeshanoriginado
una tendencia que según los expertos
estáenauge: laprolife-
ración de dietas ‘mági-
casomilagro’,“unarea-
lidad que hoy en día
constituyeungravepro-
blema al que, necesariamente, debe-
moshacerfrente,puestoquellegaapo-
ner enpeligronuestra salud”, según se
afirma en el documento “Dietas mági-
cas”, informe elaborado por la Conse-
jería de Sanidad de la Comunidad de
Madrid.

Unpeligroalquehayqueprestares-
pecialatenciónsiconsideramosquemás
del90porcientodelapoblaciónsepone
adietade formaautónoma, explica Iva
Marques, doctora en nutrición de la
Universidad de Zaragoza. Ahora bien,
la cuestión es saber qué dietas funcio-
nan y cuáles no.

La dieta hipocalórica

Unade lasdietasmás seguidases lahi-
pocalórica, esto es, aquella cuyo valor

energéticoes inferiora lascaloríasque
gasta lapersona,aseguraMarques.Sin
embargo, éstas pueden ser equilibra-
das o desequilibradas. Las equilibra-
das son las que presentan un porcen-
taje de grasas, hidratos de carbono y
proteínasadecuado.Existenvariantes,
lasderestricciónleve,quelimitanhasta
un total de 300 calorías todo el gasto

energético, las mode-
radas (las más usadas)
queutilizanunbaremo
entre400y600calorías,
y las elevadas que esta-

blecenel gastoaunas900calorías.Es-
tas últimas se emplean cuando se ne-
cesita perder peso de forma muy rá-
pida,pero“lasmáseficacesson lasdie-
tas hipocalóricas de restricción mode-
rada, ya que permiten perder a la se-
manamediokilodegrasa, loquealmes
suponedoskilosmenos”,apunta lanu-
tricionista.

Dentro de las dietas hipocalóricas
desequilibradas encontramos una de
las más conocidas: la dieta de Atkins.
Sonlas llamadasdietascetogénicas,es-
tos es, las que se basan esencialmente
eneliminarde ladietaalgúnnutriente.
Generalmente, son muy ricas en pro-
teínas, pero muy bajas en hidratos de
carbono o azúcares. No obstante, se-
gúneldocumentocitado, “este tipode
regímenesnotienenjustificacióndesde

unpuntodevistanutricional, yaque la
eliminacióndecualquiernutriente(sus-
tancia que el organismo necesita y no
puede sintetizar sino es aportado por
la dieta), puede ocasionar graves pro-
blemas de salud”.

Laimportanciadelosmacronutrientes

Existen tambiéndietashiperproteicas
en las que el porcentaje de proteínas
es más elevado o las dietas disociadas,
que se basan en la ingesta de uno de
los macronutrientes básicos, proteí-
nas, hidratos de carbono o grasas, de

forma separada, sin mezclarlos.
Para Marques estas dietas pueden

ofrecer resultados, pero la cuestión no
es que funcionen o no. “El organismo
del hombre está preparado para inge-
rir los tres macronutrientes a la vez. Si
seseparanosesuprimealgunodeellos,
obviamente el metabolismo se altera y

se va a perder peso, pero después hay
quemantenerloevitandoelefectoyoyó
(sube-bajadepeso). Setrata,portanto,
dequeal intentaradelgazarsecambien
los hábitos evitando que el organismo
se haga resistente y una vez vuelva a la
normalidadserecuperen loskilosper-
didos”, concluye.

Más del 90% de la población sigue regímenes de adelgazamiento de forma autónoma y sin el consejo del experto

T. Rey/A. Vallejo
bien

Unadelasdietasqueaceptanalgunosexper-
tosconsultados esladietadelazona.Creada
por el médico y bioquímico americano Barry
Sears,propugnaunestilodealimentaciónsa-
ludablequesecaracterizaporalcanzarunco-
rrecto equilibrio hormonal. Según el mismo
doctor explica este balance se basa en las si-
guientesproporciones:“40porcientodehi-
dratosdecarbono,30porcientodeproteí-
nasy30porcientodegrasas.Peroestopro-
bablemente no tenga sentido para la gente
porque no sabrán a qué equivale. Por eso lo
hemos hecho más fácil, y hemos establecido
laproporción:1,2y3,esdecir,porcadagramo
degrasa,dosgramosdeproteínasytresdehi-

dratos de carbono, y tendremos
los mismos porcentajes”.
Porsuparte,lanutricionistaMar-
quesaseguraquelaproporción
adecuadadebeestarentreel10
y15porcientodeproteínas,para
loshidratosdecarbonoentreel
50 y 55 por ciento, y las grasas
entornoal30oel35porciento.

Equilibrio hormonal

Unadelasalternativasquepa-
rece tener bastante éxito en
estodelaguerracontra loski-
losdemás,sonlasterapiasde
grupo. ParaMarques,siestán
bienenfocadasyenmanosde
profesionales pueden resul-
tar una buena opción ya que
atravésdeeste sistemase ge-
neraunaimportantedosismo-
tivacionalyseeducaalasper-
sonasparaqueaprendanaco-
mer correctamente.
El método del doctor Ra-
venna sigue esta fórmula, de
hecho, tiene como soporte la
asistenciaterapéutica.“Sibien
hayconsultas individuales, lo
que se trabaja día a día es el
grupo.Es importante,porque
es el lugar donde el paciente
empieza a poder desdrama-
tizar lo que le sucede viendo
que hay otras personas que

comparten su mismo problema.
Compartirexperienciaspermite
aprender de los demás y lo que
nosotros compartimos en los gru-
pos es tener éxito”, exponeValeria
Castagna, nutricionista de la Clí-
nica Ravenna.
Desde una perspectiva médico-
nutricional se trabaja con un plan
alimentario hipocalórico basado
enunaselecciónadecuadadelos
alimentos,queseavariada,equi-
librada y adecuada a cada pa-
ciente.
“Nuestrotrabajosebasaencuatro
pilaresfundamentalesdesdeelárea
médica, nutricional y terapéutica,
sumando la práctica de actividad
física adaptada”, asegura.

Más información:
Clínica Ravenna-Madrid. General
Arrando, 7. Tel: 91 593 09 80.
www.clinicaravenna-madrid.com.

Terapias de grupo

El organismo está
preparado para tomar
tres macronutrientes

La nutricionista Iva Marqués ofrece cua-
tro consejos básicos para quienes quie-
ranadelgazaro,porlomenos,mantener
un peso estable:

✔Esimportanteacudiraunprofesional
capacitado,enestecaso,undietista-nu-
tricionista.Consultarleyrecibirsuconsejo
puede evitar el temido‘efecto yoyó’.

✔Tomar leche y yogures desnatados.
Diversosestudiosdemuestranunmenor
pesoasociadoalconsumode estos pro-
ductos.

✔Ingeriralmenostresracionesdepro-
ductosintegralesaldía:arroz,
panocereales,yaqueéstos,
entreotrascosas,ayudana
controlar mejor la forma-
ción de grasa en el orga-
nismo.

✔Consumir cinco raciones
de frutas y verduras al día.

Consejos básicos para
mantener el peso




