A DIA NACIONAL DE LA NUTRICION

Es inevitable. Cuando se
acerca el verano todos nos
acordamos de la bascula;
y con ella de esos kilitos
de mads que pretendemos
rebajar. Pero ademds, esta
época es un buen caldo de
cultivo para las denomina-
das “dietas milagro” No te
dejes engafiar y, sobre todo,
no enganies a tu salud. Se
puede perder peso de for-
ma sana sin necesidad de
acudir a ‘esos remedios”
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si es. Todo el afio sin pre-
ocuparnos en exceso por
nuestro peso. Pero en
cuanto se acerca el vera-
no... nos empefamos en perder esos
kilos de mas "si o si".
Para lograr dicho objetivo nos da
igual pasar hambre e incluso conse-
quir transformar nuestra vida seden-
taria en otra en la que incorporemos
un inadecuado nivel de ejercicio fi-
sico (nada regular y peligrosamente
intenso).
Pero, ¢qué crees que opina tu salud
de estas denominadas dietas mila-
gro? No caigamos en la tentacion de
llevar a cabo falsas dietas y evitemos
siempre las graves repercusiones o
consecuencias que éstas pueden te-
ner para nuestra salud.

Dia Nacional de la Nutricion
Como cada afio, la Federacion Es-
pafiola de Sociedades de Nutricion,
Alimentacion y Dietética (FESNAD),
celebra el Dia Nacional de la Nutri-
cion. Bajo el lema: "Tu dieta es tu vi-
da: cuidala”. El proximo 28 de mayo,
esta federacion incidira en los riesgos
que entraian las denominadas "dietas
milagro”.

"Son un engafio sin valor cientifico
demostrable y, lo que es mas impor-
tante, un auténtico peligro para la
salud”, sefiala el presidente de la FES-
NAD, J. Alfredo Hernandez. Es cierto,
las dietas milagro son peligrosas, ya
que estos tipos y pautas de alimenta-
cion incrementan el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, dia-
betes, diversos tipos de cancer, fallo
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Las dietas milagro no existen,
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Bajo el lema: “Tu dieta es tu vida: cuidala”. EI préximo 28 de mayo, FESNAD incidira en los ries-
gos que entrafian las denominadas “dietas milagro”.

renal y hepatico, asi como osteopo-
rosis. Por otro lado, y como seiala el
presidente de la FESNAD, “este tipo de
alimentacion va asociado a una inges-
ta deficitaria de vitaminas y minerales,
lo que puede provocarte alteraciones,
como trastornos metabdlicos, gastro-
intestinales, cardiovasculares, etcéte-

ra.

No te puede faltar

Légicamente, una alimentacion equili-
brada resulta fundamental para evitar
problemas cardiovasculares. Pero, ade-
mas, también es muy importante la
practica de actividad fisica. Y es que,
como seiala la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), “el sedentarismo es
un factor importante de riesgo car-
diovascular”. De hecho, y, seglin este
mismo organismo, “el sedentarismo

es el causante directo de 1.900.000
muertes anuales en el mundo y del
15 por ciento de los fallecimientos
por cardiopatias isquémicas, diabetes
y cancer.

¢Como debes hacer ejercicio?:
@ Debes realizar ejercicio regularmen-
te, al menos 3-5 veces a la semana.
@ Los ejercicios mas recomendados
son los dindmicos de intensidad mo-
derada (caminar, nadar, correr, bailar,
etcétera).

® No olvides comenzar y finalizar ca-
da sesion de ejercicio fisico con ejerci-
cios suaves de calentamiento; evitaras
lesiones.

@ Es fundamental que te hidrates de
forma adecuada. <]

Patricia Arriaga Anton

El Dia Nacional de la Nutricion
pretende comunicar a la sociedad los riesgos
de las dietas “magicas”
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