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Las dietas milagro no existen,
i consulta a especialistas en nutricion debidamente cualificados.
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tu dieta estuvida

La sociedad actual quiere adelgazar,....pero nos
mantenemos sedentarios y nos movemos poco en el dia a
dia. Somos capaces de “torturarnos” no comiendo o
comiendo durante dias un solo alimento o pasando mucha
hambre y no somos capaces de adoptar habitos saludables
a largo plazo que requieren un menor esfuerzo y permiten
alcanzar un mayor beneficio para nuestra salud.

Tenemos que convencernos de que no existe ninguna
formula magica, ni milagrosa para tener una imagen que
en muchos casos es inalcanzable, ya que es un estereotipo
que ha fijado la sociedad de consumo y cierta industria, sin
escrupulos, del adelgazamiento apoyada por una
publicidad engafosa para obtener un gran beneficio
econoémico, a cambio de graves repercusiones fisicas y
psiquicas en nuestra salud y desordenes alimentarios que
desencadenan trastornos alimentarios tan graves como la
anorexia y la bulimia en nuestra sociedad actual.

{Qué son

Las dietas milagro se caracterizan por ser muy restrictivas en
energia y desequilibradas en algunos nutrientes y por
excluir numerosos alimentos necesarios para el organismo.
Ademads, la mayor parte de las dietas milagro son ricas en
grasas saturadas, proteinas de origen animal y deficitarias en
vitaminas y minerales.

Estas dietas son carentes de todo rigor cientifico, prometen
adelgazar sin esfuerzo y se ayudan de una amplisima difusién
publicitaria, que esconde grandes intereses econdmicos para
convencer a la poblacién de que esta“nueva, magica,
revolucionaria y famosa dieta” va a mejorar su imagen
rapidamente y sin esfuerzo.

Dietas milagro:

La fesnad advierte que las dietas milagro aumentan el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes, varios
tipos de cancer, fallo renal y hepético, asi como osteoporosis.
También contribuyen a la adquisicién de malos héabitos
alimenticios con la consecuente repercusion a largo plazo.
Ademas siempre van a tener mayor riesgo las personas con
problemas de salud.

Van asociadas a una ingesta
deficitaria de vitaminas y
minerales lo que provoca
alteraciones a todos los
niveles (trastornos
metabdlicos,
gastrointestinales, cardio-
circulatorios, en la piel, pelo y
ufas, depresién, insomnio,
ansiedad, irritabilidad,
distorsion de la

imagen

corporal,

bulimia o

anorexia

nerviosa). ,
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- Una vez que se abandona la dieta

milagro, nuestro organismo pone en
marcha mecanismos fisioldgicos, para
compensar el periodo de restricciéon
que ha sufrido. La persona come mas,
lo que provoca una recuperacion
mayor del peso perdido.

- Durante el periodo que se esta realizando
la dieta milagro, nuestro organismo como mecanismo de
defensa disminuye el metabolismo para intentar gastar
menos. Por tanto, cuando volvemos a la dieta habitual el
metabolismo ha disminuido (se gasta menos), se come
mas y se recupera mas peso del que se ha perdido y con
mucha mas facilidad, es el llamado efecto yo-yo.

- El peso perdido en tan corto espacio de tiempo se debe
principalmente a la pérdida de agua y
glucégeno, manteniéndose los
depositos de grasa corporal, que
son los que realmente importan ”_\
cuando se quiere perder peso

y mejorar la imagen
corporal.
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Alimentacion

La ganancia de peso es consecuencia de una mayor
ingesta de alimentos acompanado de una disminucién
en el gasto de energia por una situacién de
sedentarismo. Ese exceso de energia se almacena en
forma de grasa corporal con el consiguiente aumento
del peso. Si cuando queremos disminuir este exceso de
peso no lo hacemos eliminando grasa no sera una
perdida de peso real y rdpidamente lo recuperaremos.

Asi, si queremos perder peso saludablemente, debemos
combinar una disminucion de las calorias de la dieta,
controlada por un especialista, con un aumento, por
pequeio que sea, del ejercicio fisico, y si todo ello lo
mantenemos en el tiempo, tendremos el éxito asegurado
en nuestro objetivo de perder peso.

Alimentacion
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EQUILIBRIO
PesO

Para mantener el peso y mucho mas si queremos
adelgazar, es necesario realizar ejercicio fisico con una
frecuencia de 3-5 sesiones a la semana, aunque si
llevamos una vida activa (ir caminando al trabajo, tareas
domesticas, subir escaleras) podemos reducir algunas de
estas sesiones, que deben durar entre 30-60 minutos. Pero
si el individuo esta poco habituado al ejercicio fisico las
primeras sesiones pueden tener una duracion breve de
entre 10-15 minutos.

Los ejercicios fisicos mas recomendables son
los de tipo aerdbico. Actividades

Ccomo caminar, correr,
montar en bicicleta,
bailes de saldn,

Actividpd
fisicy

tenis, futbol, ejercicios de fuerza y de flexibilidad. Si existe
un exceso de peso son mas recomendables otras
actividades como caminar rapido, ciclismo, natacion.

Resulta esencial que elegir el tipo de actividad que mds se
adapte a las preferencias y habilidades de cada uno en
cada etapa de la vida, pero ante todo hay que
concienciarse de que nunca es tarde para empezar a hacer
una actividad fisica.
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