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Del milagro al sobrepeso

Alarma por la moda de las dietas rdpidas, que pueden acabar en darios hepdticos y renales

ANA MACPHERSON
Barcelona

n forma de best se-

ller o por el eficaz sis-

tema de descubrir

que tal famoso la ha

usado y le ha ido es-
tupendamente, o incluso revesti-
das de un estricto control profe-
sional y un elevado precio, los mi-
lagros dietéticos reaparecen cada
afio. La Asociacion Americana de
Dietética (ADA), la Autoridad Eu-
ropea de Seguridad Alimentaria,
la Agencia Espafiola de Seguri-
dad Alimentaria y Nutricién, las
sociedades médicas dedicadas a
la obesidad (SEEDO), asi como la
de Dietistas Nutricionistas, se
desgafiitan una y otra vez asegu-
rando que no funcionan y que tie-
nen riesgos.

Pero no les hacen mucho caso.
Los milagros ofrecen velocidad,
éxito inmediato y una suave con-
tinuidad en la que parece que
uno puede llegar a olvidarse de la
dieta. Alguna de las férmulas in-
cluso ofrece ese dia a la semana
en el que saltarse las molestas re-
glas que restringen el placer a
cambio de tomar cada dia un so-
brecito de algo. Y la obesidad cre-

LA OFERTA

Los métodos
milagrosos suelen
garantizar la pérdida
de kilos inmediata

LA CONSECUENCIA

Las dietas rapidas son
dificiles de seguir y
en cuanto se para, se
recupera lo perdido

ce y crece, como el sobrepeso
(“todos los obesos pasaron antes
por el sobrepeso”, recuerda la
presidenta honoraria de la Aso-
ciacién Espafiola de Dietistas Nu-
tricionistas, Pilar Cervera).

La dura realidad es otra. “Lo-
gré un bajon brutal y mientras lo
segui, no engordé, pero supongo
que, culpa mia (siempre es asi,
3n0?), no llegué hasta el final y de-
jé de ir, entre otras cosas, por el
precio de lavisita... Y el rebote ha
sido brutal. Estoy enorme”, expli-
ca A.M., usuaria periodica de die-
tas, la tiltima, una de las llamadas
excluyentes (unos 500 o 600

euros al mes, aunque algunas de -

las nuevas son mas baratas), rica
en proteinas y apenas hidratos de
carbono. El objetivo de los sobres
de proteinas con los que uno se
alimenta para adelgazar es conse-
guir una cetosis, un fenémeno
que ocurre cuando el cuerpo an-
te la falta de hidratos de carbono

Las principales
del mercado
Las dietas milagro, segiin

un informe de la Estrategia
NAOS (Estrategia para la

Nutricion, Actividad Fisica -

y Prevencion de la Obesi-
dad), se pueden clasificar
en tres grandes grupos:

Dietas hipocaldricas desequili-
bradas: como la dieta de la
clinica Mayo, la de toma la
mitad, la Gourmet o la Ce-
ro. Provocan un efecto rebo-
te que se traduce en un au-
mento de masa grasa y pér-
dida de masa muscular. Son
regimenes mon6tonos y con
numerosos défieits en nu-
trientes si se prolongan por
largos periodos de tiempo.

Dieta de Hay o disociada,
régimen de Shelton, Holly-
wood, Montignac y la mas
famosa ahora, la Dukan, que
comparte elementos de la
de Montignac, Hay, Atkins y
la isodieta. Se basan en la
idea de que los alimentos no
contribuyen al aumento de
peso por si mismos, sino al
consumirse segun determi-
nadas combinaciones.

Dietas excluyentes: eliminan
de la dieta algtin nutriente.
Pueden ser:

e ricas en hidratos de carbo-
no y sin lipidos y proteinas:
la del doctor Prittikin y la
del doctor Haas.

e ricas en proteinas y sin
hidratos de carbono: Pro-
nokal y, parcialmente, la
Dukan, la Scardale, la de los
astronautas, la de Holly- .
wood y la dieta de la protei-

- na liquida. Producen una

sobrecarga renal y hepatica
muy importante. Aportan
muy pocas calorias, por lo
que el organismo reacciona
compensando la falta de
energia recibida con un au-
mento de la destruccion de
las proteinas corporales
como fuente alternativa de
energia, lo que provoca una
pérdida de masa muscular y
formacion de cuerpos ceto-
nicos, peligrosos para el
organismo si se prolonga en
el tiempo.

s ricas en grasa: la de At-
kins, la de Lutz. Se conocen’
como dietas cetogénicas.
Pueden ser muy peligrosas
para la salud y producir
graves alteraciones en el
metabolismo (acidosis, ceto-
sis, aumento de colesterol
sanguineo).

echa mano de las reservas de gra-
sa para producir la energia que
necesita. Esa es la sefial de que
funciona para adelgazar, aunque
alavez provoque mal aliento, alo-

_pecia, mareos, astenia, sequedad

ocular y de la piel, irritabilidad y
quiz4, a la larga, dafo renal y he-
pético. Hay que mantener la ceto-
sis dos o tres meses si se quiere
perder mucho peso.

Las proteinas son el recurso
adelgazante de moda, pero en
otros momentos fueron los diuré-
ticos, las alcachofas, 1a pifia, la di-
sociacién de alimentos... Casi
siempre con alguna restriccién
de alimentos muy radical. La pro-
hibicién de alimentos, a juicio de
los dietistas y de los endocrinélo-
gos que se ocupan de la obesidad,
ayuda a deseducar a la poblacién
en su forma de alimentarse. “Si
somos omnivoros y lo mejor para
cualquier humano es comer de to-
do, prohibir determinados ali-
mentos no ayuda a comer mejor

y controlar el exceso, sino a tener
problemas de malnutricién, y
también ayuda a dejar la dieta al
cabo de unos meses, porque es
muy dificil de mantener”, sefiala
Violeta Moizé, dietista de la uni-
dad de obesidad del Clinic.
“Este tipo de dietas de mucha
proteina y minimo hidrato no es
un tratamiento de la obesidad”,
advierte Xavier Formiguera, pre-
sidente de la Seedo (Sociedad Es-
pafiola para el Estudio de la Obe-
sidad) y pionero en los tratamien-
tos de grandes obesos en Espafia.
“Al principio, ademis, lo que se

pierde es més masa magra que’

grasay provoca un gran desequili-
brio. A una persona sana que lo
haga durante 15 dias, quiz4 no le
pase nada, pero durante més
tiempo o si se padece algin otro
problema de salud, las secuelas
pueden ser importantes”, advier-
te. “Y el rebote estd asegurado”.

Cuesta entender el empecina-
miento de una sociedad cada vez
mejor informada en entregarse a
lo milagroso. “Pero cuesta tam-
bién entender que el exceso de
peso es un problema que habra
que cuidar siempre, que es un
problema crénico y que se tra-
ta de hacer cambios perma-
nentes en el estilo de vida”, re-
conoce Formiguera. “Y que
engordar es la direccién mas
normal del cuerpo, por el se-
dentarismo, por los cambios
hormonales y que para con-
trolarlo y no permitir que
dafie la salud y la sa-
tisfaccién  con

uno mismo hay que aprender a
comer bien e incorporar a la vida
mucho mas movimiento”, recuer-
da la dietista del Clinic.

La Asociacién Americana de
Dietética consigné nueve princi-
pios para identificar cudndo una
dieta es fraudulenta, y la lista ha-
ce hincapié en la rapidez y en la
prohibicién de algiin grupo de nu-
trientes. La Asociacién Espafiola
de Dietistas tiene un grupo de re-
visién y estudio que participa

EL RECHAZO PROFESIONAL
Las sociedades
cientificas de todo

el mundo las califican
de fraudulentas

LO QUE MAS CUESTA ACEPTAR
El sobrepeso es un
problema crénico que
hay que tratar con
cambios permanentes

con organizaciones de consumi-
dores y organismos sanitarios pa-
ra evitar esos fraudes, que dirige
Julio Basulto. El paciente debe sa-
ber quién le trata, ver el titulo, y
comprobar qué le dan. Ha de sa-
ber que estd prohibido publicitar
alguna sustancia como adelgazan-
te y que un profesional no puede
suministrar un producto en la
consulta. “Es un gran negocio”,
denuncian desde la asociacién.e

¢HA HECHO DIETA ALGUNA VEZ Y LE
HA FUNCIONADO?
www.lavanguardia.es/participacion

Del milagroal sobrepeso
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En internet

A través de médicos

Un best seller

LA FUERZA Los intentos
DEL EXCESO 3.580.000 resultados en El métodq Pronokal, que sélo puede El libro que explica el método Dukan ha sido Las personas con sobrepeso
DE KILOS Google a la palabra ser prescrito por médicos, cuenta con traducido a 10 idiomas y difundido en mas de 20 prueban por término medio

adelgazar y 11.700.000
resultados para dieta

900 médicos prescriptores en Espaiia

paises, como Corea, Rusia y Bulgaria. En Francia lo

siguen un millén de personas

seis dietas diferentes

- sumo de productos dietéti-

Como identificar
dietas fraudulentas

1. Prometen resultados
“rapidos”.

2. Prometen resultados
“magicos”.

3. Prohiben el consumo de
un alimento o grupo de
alimentos.

4. Contienen listas de ali-
mentos “buenos” o “ma-
los”.

5. Exageran la realidad
cientifica de un nutriente.
6. Aconsejan productos
dietéticos a los que atribu-
yen propiedades magicas.
7. Estin basadas en el con-

cos caros si se comparan
con el coste de obtener el
mismo resultado mediante
alimentos, y vendidos
precisamente por quien
propugna estas afirmacio-
nes dietético-nutricionales.
8. Incluyen relatos, histo-
rias o testimonios para
aportar credibilidad.

9. Contienen afirmaciones
que contradicen a colecti-
vos sanitarios de reputa-
cién reconocida.

Datos de la Asociacion
Americana de Dietética (ADA)

La dieta convencional para perder peso es lenta pero da
resultados y consigue que el paciente adquiera buenos hdbitos

Mas fruta, mas verdura,
mas ejercicio

A. MACPHERSON Barcelona

os refrescos y los dulces,
L ni los pruebo”, comenta

un paciente con obesidad
moérbida que se prepara para un
bypass gastrico que le ayude a re-
cuperar un peso mds saludable.
Enumera su dieta normal y la su-
ma alcanza las 5.000 calorias dia-
rias repartidas en un par de comi-
das fuertes y una cena de sopa.
En la consulta le invitan a sumar,
en lugar de restar.

Por ejemplo, poner m4s espina-
cas y menos garbanzos, 0o muchas
verduritas al arroz, menguando
la dosis de este. Y ademds tomar
un trozo de pescado, y fruta de
postre. Se quedara tan saciado co-
mo con el platazo de arroz, pero
habra tomado de todo y con me-
nos calorias. “El volumen tam-
bién importa”, explica la dietista
Violeta Moizé, del Clinic.

Ante cualquier paciente, el
plan es mejorar su dieta particu-
lar, reeducar habitos, porque, se-
gun un estudio de la organiza-
cién de consumidores Ceacu, s6-
lo el 6,6% de los espafioles alcan-
za los minimos de alimentacién
saludable. Y moverlos.

“Yo me encuentro estupenda,
sobre todo con el ejercicio”, des-
cribe Montse Cantarell. Se operd
el estdmago con un bypass gastri-
co y lleva seis afios asentando un
modo de vida distinto. El ejerci-
cio le da mucha satisfaccién y
ahora, a los cuatro afios y con 40
kilos menos,
siente que ha

ROSER ILALLONGA
La dietista Violeta Moizé y su paciente Montse Cantarell

dejado atras ese tiempo en que s6-
lo miraba por los demés. Ahora
se dedica més a ella y sale a cami-
nar a las ocho de la mafiana y no
quiere que la acompafien los su-
yos, para que no la retrasen.
“Ahora me gustaria perder mas”.
De momento, no se lo aconsejan.
Ha llegado a un peso en el que se
encuentra muy bien y lo ha man-

tenido durante afios. Es su peso,
a juicio de los expertos, su peso
saludable.

“Fijate que me da rabia cuando
veo en la sala de espera a otras
personas tan gordas, tanto como
estuve yo, y piensas: ‘Estin asi
porque quieren’, y sé que no es
cierto, que yo no estaba asi por-
que queria, que fue gracias a que
una amiga me trajo, como yo he
hecho ahora con otros. Habia pa-
sado por toda clase de dietasy ca-
da vez engordaba mds”. Lleva
una dieta baja en calorias, “pero
no muy baja, de unas 600 calorias
cada comida” y toma suplemen-
tos, porque su intestino tan corto
tras la operacion no absorbe todo
lo necesario. Es una dieta mixta
en la que hay sobres para fabricar
comidas que suplan una de las in-
gestas. “No todos los sobres son
malos”, advierte la dietista.

La evolucion con las dietas que
ni excluyen ni descubren sustan-
cias milagrosas es muy lenta. Por-
que si se restringe mucho, se po-
nen en marcha mecanismos de re-
cuperacién. Al cuerpo no le gusta
perder y se vuelve mas eficaz me-
tabolicamente y mas ahorrador
en su gasto energético. Y todo
conduce a una rdpida recupera-
cién del peso perdido.e



