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Los expertos
desmontan
las ‘dietas
milagro’

Salud Los profesionales de

la nutricion advierten de que
dos de cada tres valencianos
que buscan bajar de peso
eliminanlaingestade
alguntipo de producto
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ALCARAZ 4 W

nero y septiembre

son los meses prefe-

ridos para imponer-

se los propdsitos que

uno mismo debe
cumplir en el dia a dia. El primer
mes del afo obliga a estrenar ca-
lendarioy a volver a la rutina tras
los excesos de las fiestas navide-
nas: ‘ano nuevo, vida nueva’. Sin
embargo, septiembre represen-
ta el regreso de las vacaciones ve-
raniegas para gran parte de la po-
blacién, la vuelta al cole de los
mas pequenos y, en definitiva, el
retorno a la normalidad para mu-
chos valencianos: ‘curso nuevo,
vida nueva’. Entre las consignas
mas repetidas se encuentran per-
der los kilos de més o dedicarle
mas tiempo a las actividades de-
portivas, todo ello con el objeti-
vo de obtener un estilo de vida
mas saludable. No obstante, se-
gUn qué métodos se escojan para
conseguirlo, los resultados pue-
den no ser los esperados. Los ex-
pertos en nutricion y dietética

DIETA ADAPTOGENICA

Empleada para
combatir el estrés
y tener mas energia

Este régimen especifico esta
basado en incluir suplemen-
tos dentro de la alimenta-
cion diaria que se considera
que tienen caracteristicas
que ayudan a combatir el
estrés. Entre sus supuestas
propiedades se encontra-
rian la mejora de los niveles

advierten de que el uso de cierto
tipo de remedios puede ser peor
que la propia enfermedad. Este
es el caso de las conocidas como
‘dietas milagro’ que ganan cada
vez mas peso entre los valencia-
nos.

El Colegio Oficial de Dietistas-
Nutricionistas de la Comunitat
Valenciana (CODiNuCoVa), el se-
gundo 6rgano mas grande de Es-
pana dedicado a estas profesio-
nes con mas de mil colegiados,
alerta de los riesgos y las conse-
cuencias negativas de poner en
marcha regimenes alimenticios
sin ser recomendados o asesora-
dos de la mano de profesionales:
«Las ‘dietas milagro’ no existen»,
sentencian desde la institucion.
«Siempre observamos un repun-
te de casos de gente que utiliza
este tipo de dietas después de Na-
vidad, con la ‘Operaci6n Bikini’
que se gesta por el mes de mayo
y con lavuelta a la rutina tras las
vacaciones de verano», comenta
Ruth Garcia, la responsable de

de energia, una ayuda en
problemas hormonales o in-
cluso en la estabilizacién de
los niveles de azicar. Algu-
nos de estos alimentos o su-
plementos serian la ashwa-
gandha, la maca, o la rho-
diola. Los expertos alertan
de la falta de evidencia cien-
tifica que respalde este tipo
de remedios y alertan que
muchos de estos 1

DIETAS DISOCIADAS

Reduce la grasa con
el consumo de un
Unico alimento

Las conocidas como ‘dietas di-
sociadas’ son las que dominan
el amplio abanico de estos
nuevos regimenes alimenti-
cios. Esta manera de alimen-
tarse consiste en la restriccion
de un alimento en concreto o
de un grupo de ellos que tiene
como fin dltimo el hecho de
perder una gran cantidad de
grasa en un corto periodo de
tiempo. Algunas de las mas fa-
mosas son las bajas en hidra-
tos de carbono o las que se ba-
san en la ingesta de un solo
producto. Algunos ejemplos de
este tipo de regimenes serian
las bautizadas como la dieta de
la pifia o la dieta de la alcacho-
fa en los que solo valdria inge-
rir este tipo de alimentos.

tos pueden no ser innocuos,
si no se toman en las canti-
dades recomendadas.

https://lectura.kioskoymas.com/las-provincias
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Proyectos de CODiNuCoVa. Los
datos de la entidad colegiada ava-
lan que dos de cada tres perso-
nas que tienen como objetivo ba-
jar de peso eligen métodos que
restringen la ingesta de alimen-
tos. Ademas, tres de cada cuatro
personas que han empleado este
tipo de medidas han tenido que
acudir a la consulta de un profe-
sional debido al fracaso de las
‘dietas milagro’,

Las ‘dietas disociadas’, el mé-
todo Whole30 o los regimenes

DIETA WHOLE30

Restringe la ingesta
de un producto
durante un mes

Quienes recurren a este tipo
de remedio lo plantean
€omo un paron o un resta-
blecimiento del sistema di-
gestivo con repercusiones
sobre el metabolismo. La
dieta implica eliminar du-
rante un mes el consumo de
un determinado alimento o
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adaptogénicos son algunos de los
remedios que se han extendido
mas entre la sociedad en los ul-
timos tiempos. Este tipo de ruti-
nas, impulsadas sobre todo des-
de las redes sociales, chocan con-
tra las recomendaciones tradi-
cionales de alimentacion saluda-
ble, variada y de temporada pro-
pugnadas por los expertos, que
opinan que las modas sociales y
su asociacién con el consumo y
la compra de suplementos ali-
menticios de marcas concretas

de un grupo de ellos. Las
personas que utilizan este
régimen alimenticio suelen
prescindir de productos que
contienen entre sus ingre-
dientes cantidades de azi-
car, lacteos, granos, legum-
bres y alcohol. Las restric-
ciones pueden acarrear ca-
rencias nutricionales asi
como alteraciones en el es-
tado animico y emocional al
no estar recomendadas,
controladas y supervisadas
por un profesional.
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han sido los factores que han po-
pularizado este tipo de remedios.
Maria Alonso es miembro del
equipo de Proyectos de CODiNu-
CoVa y defiende que el primer

Una persona se prepara una
bebida energética para cumplir
uno de los requisitos de una
‘dieta milagro’. JAN SEDIVY

error que se comete al tratar este
tipo de regimenes en categori-
zarlos como ‘milagrosos’.

Los peligros de estos regime-
nes alimenticios se dan tanto a

restaurantes. REUTERS

corto como a largo plazo y pre-
sentan afecciones a nivel fisico y
mental. Algunos de los sintomas
que se dan en las fases posterio-
res al empleo de estas dietas son
el estrefiimiento, la fatiga y el can-
sancio. Todas estas patologias
pueden verse agravadas con el
paso del tiempo y desembocar
en cambios fisicos asi como de
conductas alimentarias. Si este
comportamiento se prolonga to-
davia mas, las alteraciones pue-
den cronificarse o, en su defec-
to, llevar aparejadas déficits de
algin tipo de nutrientes.

Todo ello aumenta del riesgo
de sufrir patologias que dejan ver
sus efectos a nivel fisico a pesar
de estar ligadas al nivel psicol6-
gico como las anorexias nervio-
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Tres de cada cuatro
personas que recurrieron
a las ‘dietas milagro’ han
tenido que ponerse en
manos de profesionales

I

El principal problema
que detectan los dietistas
y nutricionistas es que
sus pacientres «no han
aprendido a comer»
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sas o los trastornos por atraco-
nes. Ademas, Garcia alerta del
‘efecto rebote’ que puede produ-
cirse motivado por los cambios
en el metabolismo: «Este efecto
invierte el proceso, es decir, hace
que se pierda peso de masa mus-
culary se gane en forma de un
aumento en los niveles de gra-
sa». Los profesionales explican
que el resultado final de las ‘die-
tas milagro’ incumple paradoji-
camente lo que estas mismas pro-
meten.

Aprender a comer

El principal remedio contra las
‘dietas milagro’ es «<no caer enla
tentacion», el segundo es recu-
rTir a la atencion de profesionales
y el tercero es mantener una bue-
na alimentacién diaria. Los co-
nocimientos de los expertos de
la dietética y la nutricién hacen
que puedan «adaptar la dieta ala
persona» y evitar que ocurra a la
inversa, que la persona se tenga
que adaptar a un régimen de co-
mida determinado sin tener en
cuenta el funcionamiento de su
organismo, su modo de vida o sus
gustos. La secretaria de CODiNu-
CoVa, Maria Cruz Manzaneque,
pide «desterrar el mito» que aso-
cia a las dietas con la temporali-
dad y no con una ingesta sana de
alimentos. Asimismo, Manzane-
que apunta también a eliminar
la creencia de que ‘lo que le ha
funcionado a mi vecino me va a
funcionar a mi". Los dietistas y
nutricionistas del colegio oficial
valenciano abogan por la reedu-
cacion alimentaria a la hora de
llevar a cabo los tratamientos. La
terapia consiste en implantar ha-
bitos de comida saludable a unos
pacientes que presentan el pro-
blema de base de «no haber
aprendido a comer».
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