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Eliminar nutrientes de la dieta pasa factura

Maés del 90% de la poblacion sigue regimenes de adelgazamiento de forma autonomay sin el consejo del experto

T.Rey/A.Vallejo
bien

Estar delgados es unade las preocupa-
ciones mas habituales de lasociedad ac-
tual que mirapor laestéticay siente un
interés especial por la nutricion salu-
dable. Estasinquietudes han originado
una tendencia que segun los expertos
estaenauge: laprolife-
racion de dietas ‘magi-
casomilagro’, “unarea-
lidad que hoy en dia
constituye ungrave pro-
blema al que, necesariamente, debe-
mos hacer frente, puesto que llegaa po-
ner en peligro nuestra salud”, seguin se
afirma en el documento “Dietas mégi-

as”, informe elaborado por la Conse-
jerfa de Sanidad de la Comunidad de
Madrid.

Un peligroal que hay que prestar es-
pecial atencion si consideramos que mas
del 90 por ciento de la poblacién se pone
adieta de formaauténoma, explica Iva
Marques, doctora en nutricion de la
Universidad de Zaragoza. Ahora bien,
la cuestion es saber qué dietas funcio-
nany cuéles no.

La dieta hipocaldrica

Unade las dietas mas seguidas es la hi-
pocaldrica, esto es, aquella cuyo valor

Unadelasalternativas que pa-
rece tener bastante éxito en
estodelaguerracontraloski-
losde mas, son las terapias de
grupo. ParaMarques, siestan
bienenfocadasyenmanosde
profesionales pueden resul-
tar una buena opcién ya que
através deeste sistemase ge-
neraunaimportante dosis mo-
tivacionaly se educaalas per-
sonas paraqueaprendana co-
mer correctamente.

El método del doctor Ra-
vennasigue estaférmula, de
hecho, tiene como soporte la
asistencia terapéutica.”Si bien
hay consultasindividuales, lo
que se trabaja dia a dia es el
grupo.Esimportante, porque
es el lugar donde el paciente
empieza a poder desdrama-
tizar lo que le sucede viendo
que hay otras personas que

|l organismo esta
preparado para tomar
tres macronutrientes

energético esinferioralas calorias que
gastala persona, asegura Marques. 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
proteinasadecuado. Existen variantes,
lasde restriccion leve, que limitan hasta
un total de 300 calorias todo el gasto
energético, las mode-
radas (las méas usadas)
que utilizan unbaremo
entre 400y 600 calorias,
y las elevadas que esta-
blecen el gasto aunas 900 calorias. Es-
tas Ultimas se emplean cuando se ne-
cesita perder peso de forma muy ré-
pida, pero “las mas eficaces son las die-
tas hipocaldricas de restriccion mode-

rada, ya que permiten perder a la se-
manamediokilo de grasa, loque al mes
supone dos kilos menos”, apunta lanu-
tricionista.

Dentro de las dietas hipocaléricas
desequilibradas encontramos una de
las mas conocidas: la dieta de Atkins.
Son las llamadas dietas cetogénicas, es-
tos es, las que se basan esencialmente
eneliminar de ladietaalgin nutriente.
Generalmente, son muy ricas en pro-
teinas, pero muy bajas en hidratos de
carbono o azlicares. No obstante, se-
guneldocumento citado, “este tipo de
regimenes no tienen justificacion desde

un punto de vista nutricional, yaque la
eliminacion de cualquier nutriente (sus-
tancia que el organismo necesita y no
puede sintetizar sino es aportado por
la dieta), puede ocasionar graves pro-
blemas de salud”.

Laimportanciadelos macronutrientes

Existen también dietas hiperproteicas
en las que el porcentaje de proteinas
esmés elevado o las dietas disociadas,
que se basan en la ingesta de uno de
los macronutrientes basicos, protei-
nas, hidratos de carbono o grasas, de

forma separada, sin mezclarlos.

Para Marques estas dietas pueden
ofrecer resultados, pero la cuestion no
es que funcionen o no. “El organismo
del hombre esté preparado para inge-
rir los tres macronutrientes a la vez. Si
seseparan ose suprimealgunodeellos,
obviamente el metabolismo se alteray

se va a perder peso, pero después hay
que mantenerlo evitando el efecto yoyo
(sube - baja de peso). Setrata, por tanto,
dequeal intentar adelgazar se cambien
los hébitos evitando que el organismo
se haga resistente y unavez vuelvaa la
normalidad se recupere n loskilos per-
didos”, concluye.

comparten su mismo problema.
Compartir experiencias permite
aprender de los demas y lo que
nosotros compartimos enlos gru-
pos es tener éxito’, expone Valeria
Castagna, nutricionista de la Cli-
nica Ravenna.

Desde una perspectiva médico-
nutricional se trabaja con un plan
alimentario hipocalérico basado
enunaseleccionadecuadadelos
alimentos, que seavariada, equi-
% libraday adecuada a cada pa-
ciente.

| “Nuestro trabajo se basaen cuatro
pilaresfundamentales desde el rea
médica, nutricional y terapéutica,
sumando la practica de actividad
fisica adaptada’, asegura.

Mas informacion:

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

Consejos basicos para

mantener el peso

La nutricionista lva Marqués ofrece cua-
tro consejos basicos para quienes quie-
ranadelgazar o, porlomenos, mantener
un peso estable:

v Esimportanteacudiraun profesional
capacitado, en este caso, undietista-nu-
tricionista. Consultarley recibir su consejo
puede evitar el temido‘efecto yoyo.

¢/ Tomar leche y yogures desnatados.
Diversos estudios demuestran un menor
peso asociado al consumo de estos pro-
ductos.

¢/Ingeriralmenostresraciones de pro-
ductosintegralesaldia:arroz,
panocereales,yaqueéstos,
entre otras cosas,ayudana
controlar mejor la forma-
cion de grasa en el orga-
nismo.

v Consumir cincoraciones
defrutasy verdurasal dia.

Unadelasdietasqueaceptan algunosexper-
tosconsultados esladietadelazona.Creada
por el médico y bioquimico americano Barry
Sears, propugnaunestilodealimentacion sa-
ludable que se caracteriza poralcanzarun co-
rrecto equilibrio hormonal. Segun el mismo
doctor explica este balance se basa en las si-
guientes proporciones:“40 por ciento de hi-
dratosde carbono, 30 por cientode protei-
nasy 30 por cientode grasas. Pero esto pro-
bablemente no tenga sentido para la gente
porque no sabran a qué equivale. Por eso lo
hemos hecho mas facil, y hemos establecido
laproporcion: 1,2y 3, esdecir, porcadagramo
degrasa,dosgramos de proteinasytres de hi-
dratos de carbono, y tendremos
los mismos porcentajes”.
Por su parte, lanutricionista Mar-
quesaseguraque la proporcién
adecuadadebeestarentreel 10
y 15 porcientode proteinas, para
los hidratos de carbonoentreel
50y 55 por ciento, y las grasas
entornoal300el35porciento.






