ALIMENTACION

DIETAS MILAGRO

DESCONFIEMOS DE
UNA DIETA CUANDO...

* No especifica con claridad la canti-
dad, el nimero de raciones y la
frecuencia de consumo de los diver-
sos alimentos que incluye la dieta.

 No especifica si la cantidad de
alimento indicada se refiere a ali-
mento crudo o cocinado, de modo
que la persona interpreta la lectura
segln su conveniencia, conocimien-
to o entendimiento.

 No indica el niimero de tomas al dia.

¢ Propone platos complejos sin indicar
la receta. Ejemplo: carpaccio de
bacalao con pepinillo y un poco de
caviar rojo, berenjenas rellenas de
gambas al horno, etc.

e Prohibe la ingesta de un grupo de
alimentos.

* Promete importantes pérdidas de
peso en poco tiempo.

No hay formulas magicas
para perder peso

LAS DIETAS QUE PROPONEN UNA INGESTA
MUY BAJA DE CALORIAS CONLLEVAN RIESGOS

El mejor consejo sobre las dietas milagro es
huir de ellas. Lo dicen dietistas, médicos en-
docrinos y asociaciones de consumidores,
que se movilizan cada ano en estas fechas
pre-veraniegas para advertir a la opinion
publica sobre la avalancha de informacion
inexacta, cuando no enganosa, que sobre
estas supuestas dietas adelgazantes llega a
los ciudadanos.

Estos avisos o advertencias hacen hincapié
en los peligros que suponen los méto-
dos que prometen perder peso de for-

ma rapida y sin esfuerzo que, hay que su-
brayarlo, carecen de base cientifica alguna.

Algunas de estas dietas se denominan del
mismo modo pero proponen pautas de ali-
mentacion bien distintas, lo que confunde
aun mas a los usuarios.

Hay, de todos modos, dos pistas que dis-
tinguen las dietas correctas: no prohi-
ben la ingesta de ningiin grupo de alimen-
tos y consiguen una pérdida de peso
gradual y paulatina, no superior al kilo o el
kilo y medio por semana. <



Tipos de dietas milagro

No hay una clasificacion cominmente aceptada que caracterice a cada una de las dietas milagro o las asocie
por sus rasgos comunes, de ahi que puedan agruparse segin diferentes enfoques. Desde la éptica nutricional,
una clasificacion puede ser la que hace referencia a la composicién energética y nutritiva de cada dieta.

DIETAS DE BAJO VALOR ENERGETICO
(ENTRE 400 Y 1.000 KCAL/DIA)

No todas informan sobre su valor ener-
gético, lo que supone un riesgo afiadi-
do. Algunas dietas no aportan suficiente
energia para desarrollar las funciones
vitales de cada dia y esto tiene repercu-
siones en el organismo que se manifies-
tan a corto y medio plazo —segln el
estado de salud inicial de la personay
el tiempo que se ha seguido la dieta—
con trastornos organicos, como altera-
ciones gastrointestinales, malestar ge-
neral, mareos, intolerancia al frio,
sequedad de la piel, fragilidad de las
ufias, pérdida de cabello, contracturas
musculares, amenorrea, insomnio, an-
siedad, irritabilidad e incluso depresion.

Este tipo de dietas se basa en el consu-
mo casi exclusivo de vegetales, con can-
tidades, en ocasiones ridiculas, de
alimentos proteicos (carnes, pescados y
huevos) y de aceite. Por ejemplo, 40
gramos de carne en lacomiday 16 2
cucharas soperas de aceite para todo el
dia. Apenas estan presentes los alimen-
tos ricos en hidratos de carbono (pan,
arroz, pasta, patatas, legumbres, cerea-
les...), que deben suponer la base de

una dieta equilibrada, incluso cuando
se trata de una dieta hipocalédrica.

Con una dieta que aporte menos de
1.200 calorias al dia resulta dificil cu-
brir sélo con alimentos comunes la can-
tidad necesaria de micronutrientes
(vitaminas y sales minerales).

DIETAS POBRES EN HIDRATOS
DE CARBONO Y RICAS EN GRASAS

Son dietas que sugieren comer carne,
embutidos, quesos, huevos, mantequi-
Ilay demas alimentos proteicos y gra-
sos, pero que limitan la ingesta de
pastas, arroces, patata, legumbres, pan...
Este tipo de alimentacion aparece re-
flejada en numerosas dietas, algunas
muy conocidas, como la Dieta de At-
kins, Scardale o de la Clinica Mayo.
Prometen resultados rapidos sélo si se
comen alimentos grasos y caléricos,
que a la luz de numerosos estudios
cientificos son los que mas se deben
restringir para compensar el exceso de
proteinas, grasas y calorias de la dieta
habitual y prevenir trastornos asociados
a estos excesos, como las afecciones
cardiovasculares. Este tipo de dieta
puede producir mareos y fatiga, riesgo
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de deshidratacién, tasas elevadas de
colesterol, triglicéridos y acido drico.
Ademas, el escaso aporte de alimentos
ricos en fibra (verduras y hortalizas,
frutas, cereales integrales) favorece el
estrefiimiento, que es precisamente
uno de los problemas de salud mas co-
munes en nuestra civilizacién.

DIETAS RICAS EN HIDRATOS
DE CARBONO

Se caracterizan por un consumo abun-
dante de alimentos ricos en hidratos de
carbono y limitan los alimentos protei-
cos y grasos. Con estas dietas la perso-
na corre el riesgo de un aporte
insuficiente de acidos grasos esenciales,
vitaminas liposolubles y proteinas. Ade-
mas, un exceso de fibra afecta a la ab-
sorcion de sales minerales (hierro,
cinc) y puede provocar trastornos intes-
tinales como diarreas, célicos abdomi-
nales y flatulencia.

MONODIETAS Y DIETAS “PINTORESCAS”

Las primeras se denominan asi porque
fomentan el consumo de un alimento con-
creto, que en general da nombre a la
dieta (dieta de la alcachofa, de la pi-
fia...), al que -sin base cientifica- se
atribuyen propiedades nutritivas excep-
cionales. El seguimiento de estas die-
tas puede resultar aburrido y producir
trastornos digestivos y psiquicos, ya
que rompen el ritmo alimentario nor-
mal. También podemos encontrar die-
tas cuya “base cientifica y nutricional”
se basa en utilizar como reclamo el
nombre o0 la experiencia de personajes
famosos o en incluir alimentos exéticos
0 mensajes originales, del tipo “la dieta
del buen humor”.

UNA DIETA
ADECUADA NO
PROHIBE LA INGESTA
DE NINGUN GRUPO
DE ALIMENTOS
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