DIETAS YOYO Asi perjudican a nuestra salud

Muchas personas deciden adelgazar por
su cuenta y saltan de una dieta a otra, a
cudl mds peregrina. Entran asi en una
frustrante espiral de cambios de peso con
efectos devastadores sobre el organismo.

[ a se acerca el verano y una
| ver mas, como todos los
| anos, queda inaugurada
| la época en la gue se ini-

cian més dietas con el objetivo de
eliminar los antiestéticos micheli-
nes para poder lucir palmito en la
plava. Este fendmeno masivo, co-
nocido como "operacitn biquini”,
¢« justolo contrario a una carrera

de fondo, porque con ello lo que
se busca es adelgazar lo maximo
posible de forma rdpida y casi sin
esfuerzo, Se trata de una com-
peticidn a contrareloj gue en la
mavorfa de los casos no sdlo ter-
mina en un rotundo fracaso, sino
que produce el efecto contrarioal
deseado: después de semanas de
privaciones, el sujeto engorda,

No son pocos los que recurren
a regimenes de adelgazamiento
variopintos y absurdos. De he-
cho, la Sociedad Espaniola para el
Estudio de la Obesidad (SEEDO)
estima que el 31% de los espaiio-
les con sobrepeso ha seguido al-
ouna vez una dieta mifagro. Otro
dato ain mas alarmante es que la
mayorfa considera que no es ne-
cesario recurrir a un profesional
de [a salud para eliminar los kilos
de mas.

@ Ni la alcachofa ni el

pomelo obran prodigios

Las dietas de la alcachofa, del
plitano, del pomelo, de Mon-
tignac, de la Clinica Mayo, de
Rafaella Carrd, de Atkins o del
doctor Hass son algunos de los

regimenes sensacionalistas mas
conocidos v que han encontrado
su hueco en el mercado. “Pero

| ninguno de ellos es realmente

eficaz. Son jugadas comerciales
o completos fraudes que pueden
ocasionar desequilibrios impor-
Lantes en el organismo y que casi
Siempre provocan un [enomeno
de rebate, conacido como efecto
vovd”, explica el profesor Maria
Alemany, catedratico de Nutri-
citn v Bromatologia de la Facul-
tad de Biologia de la Universidad
de Barcelona. Estas recomenda-
ciones dietéticas sin fundamento
surgieron hace unos 40 o 50 afios
v, en la actualidad, no cesan de
proliferar v de conseguir adeptos
a causa de la gran presidn social
que fomenta patrones de belleza

-

Usar diuréticos, laxantes y pildoras magicas agrava los riesgos

hasados en la delgadez. ¢Pero por
qué se produce el efecto yovi? El
cuerpo humano estd disefiado pa-
ra pasar hambre, Segin Alemany,
“tenemos la misma maguina des-
de la época del Paleolitico; no ha
cambiado nada desde el punto de
vista funcional”.

@ 5i recibe pocas calorias,
el organismo las raciona

La escaser de comida era habi-
tual entre nUEsITos ancestros, v por
eso desarrollaron los mecanismos
metabdlicos necesarios para en-
[rentarse a la hambruna, En este
sentido, ha quedado demostrado
que desde hace millones de afios
han sobrevivido las especies ca-
paces de ahorrar energia, "Desde

el punto de vista genético, nuestro | cuerpo intenta recuperar lo gue ha

organismo estd preparado para ser
energéticamente eficiente. Al for-
arse ¢l cuerpo a no ingerir alimen-
tos, nuestro cerebro primitive —el
que compartimos con los reptiles—
interpreta que no hay comida y en-
tonces se adapta metabdlicamente,
se vuelve mis eficaz v gasla menos,
Asi, si el organismo sabe que vaa
sar algunos dias sin alimentos
sulicientes, se reajusta, llena sus
reservis v aprovecha mejor el bajo
suministro de calorias”,

En opinién de Tva Marques-Li-
pez, profesora de la Universidad de
Zaragoza, pese a que en algunos
casos s1 se pueden observar pérdi-
das de peso poco tiempo después
de realizar una dieta milagro, el

perdido de forma rapida cuando se
vuelve a una alimentacién normal.
Esto se debe a que estd preparado
para almacenar grasa v azicar en
el muisculo, que es lo que le permite
cumplir con sus funciones.

® El 95% de las veces estos

sacrificios son ineficaces

Tras sulrir una restriccion ca-
lérica importante, el organismo
se resiente v pierde mucha agua
v masa muscular. Sin embargo,
la eliminacion de grasa es mucho
mas dificil, va que tarda varios
meses en producirse, “Ademds,
un descenso veloz de kilos hace
L'.j'llf estos se \‘Ilel\'nn a recuperar
con gran facilidad, incluso que

se sumen algunos mas, Normal-
mente, tras realizar una o varias
digtas desequilibradas se favorece
un incremento de en torno al 30%
sohre el peso que se tenia inicial-
mente, antes de comenzar el ré-
gimen", advierte Marques-Lopez
Los datos son concluyentes: el
93% de las personas que adelga-
#an con una dieta milagrosa vael-
ve a recuperar los kilos perdidos,

Las oscilaciones de dos o tres
kilagramos arriba o abajo no son
prencupantes; el problema viene
cuando el efecto yoyd o ¢l cambio
ciclico de peso alcanza los 20 0 30
kilos al afio. Entonces empieza la
circulacion de lipidos por la san-
gre, lo que favarece |a aparicion
del sindrome metabdlico, conjun-

£Como es posible que, tras sacrificarnos durante semanas, solo logremos librarnos de un par de kilos? Es mas, épor que al dejar la dieta en-
gordamos atin mas que antes? Los regimenes sin control médico provocan cambios ciclicos de peso motivados por dos factores: son dificiles
de seguir, por lo que enseguida se abandonan; y vuelven loco al metabolismo, que se torna lento, Estas son las fases del efecto rebote.

»

cion en los circuitos de
recompensa del cere-

de las universidades
de Oregon y Yale (EE
UU). Al comer, el cere-
bro segrega dopamina
—un neurotransmisor
relacionado con las
sensaciones placen-
teras- y cuanto mayor
es el placer, mas dopa-
mina se produce. Sin
embargo, los obesos
tienen menor cantidad

as personas obesas | sustancia, lo que les

b-sienten menos sa- | obliga a comer abun-

sfaccion al aliment i} para com-
se debido a una altera- | pensar ese déficit.

Para llegar a esta
conclusion se lleve a
cabo un seguimiento
de un grupo de muj&
res jovenes que debian

nes de sus cerebros
a través de una reso-
nancia magnética fun-
cional. B resultado fue
curioso: las chicas que
habian experimentado
menos placer al beber

que existe un factor de
vulnerabilidad fisiologi-
ca que predispone a la
obesidad. Si bien, los
expertos aseguran que
se esta constatando
una mayor interaccion

el batido mostraron | entre los factores cultu-
una mayor ganancia | rales y el riesgo genéti-
de peso durante el ano | co: ambos S0n respon-

igul Portanto, es- | sables del aumento de
te resultado evidencia | esta enfs L W

EARLOS AL

Recuperas &l

peso inicial y lo
sobrepasas, debido
ala ralenfizacion del
metabolismo y/o &
Vuelves a comer como que vuelves a ingerir
antes e incluso mas, y abusar de los
debido al sentimiento de “glimentos
privacion prohibidos”

Te stentes gordofa) y
empiezas una digta de
adeigazamiento sin apoyo
médico y sin hacer ejercicio.

El metabolismo se ralentiza y el Frustrado, vuelves a someterte a una
Cuerpo empieza a quemar nueva dieta, Tu actividad metabdlica se
calorias mas lentamente que ralentiza aln més, y vuelves a engordar

antes de empezar &l régimen




cion de enfermedades v factores |
de riesgo, como aumento de grasa

abdominal, hipertension arterial e

hipercolesterolemia, que pueden

degenerar en una afeccidn car-
dinca. Esta es la principal causa
u; muerte en Espafia, Segiin las
aciones, tras los prime-
neo o seis dias de llevar una
dieta muy estricta se empiezan a
notar pequedas alteraciones en
¢l electrocardiograma. Ademds,
una alimentacion hipocaldrica y
desequilibrada provoca una dis-
minucidn en las defensas, puede

ocasionar trastornos metabdlicos |

—como cetosis por falta de carbo-
hidratos-, problemas gastrointes-
tinales, afecciones renales y dseas,
malestar, mareos, sequedad en
la piel, intolerancia al frio, caida
de pelo y disminucion del apetito
sexual, Sin olvidar los electos psi-
colégicos de la renuncia a la co-
mida, tales como ansiedad, depre-
sion, irritabilidad, desmotivacion
e inestabilidad emocional.

@ Se pierde agua y masa
muscular, pero no grasa

Incluso se ha demostrado que
estos regimenes pueden reducir
la esperanza de vida v, por ende,
aumentar la mortalidad. En la ac-
tualidad, hay suficientes eviden-
cins cientificas para relacionar de
forma fehaciente la recuperacion
de peso tras las dietas de adelga-
zamiento con multitud de efectos
secundarios negativos para la sa-
lud v, no obstanie, no se les da la
importancia que tiene.

El problema se agrava si la per-
sona que desea adelgazar recurre
a la ingesta de laxantes o diuré-
ticos. “Estos dltimos compuestos
aumentan la produccidn de orina
y [avorecen la eliminacion de li-
quidos, por lo que aparentemen-

Castigar el cuerpo sin
‘comida no 560 es uma
lucha iniitil contra los mi-

® Deficiencias nutri-
cionales. regimenes

| rapidos no cubren las ne-

cesidades de nutrientes
del organismo. Por ello,
el sistema inmune se de-
bilita y aparecen disfun-

ciones del metabolismo, |

diabetes y anemia fero-
penica. Lo mas peligroso
5 [a bajada de los niveles
de sodio y potasio en san-
gre, ya que si se altera
el equilibrio electrolitico
—que regula las funcio-
nes de los rnusa.llcs yel

sistema n puede
producirse un fallo cardia-
¢o, pulmonar o cerebral,

® Danos en los orga-
nos vitales. El corazon,
los pulmones, el higado,
los rifiones y el cerebro

Comer poco y mal provo-
ca desequilibrios psiqui-
€08 que van mucho mas

que su dueio
Ingiera hidratos de carbo-
o para llevar a cabo sus
funciones. Si no reciben

®( Como
en estas dietas se reduce
radicalmente el aporte de
calcio, los huesos pierden
su densidad mineral y se
vuehven fragiles. Cada vez
que una persona se so-
mete a un régimen drasti-
co multiplica su riesgo de
sufrir una fractura gsea,
principalmente en la ca-

perder mas de 4 kilos
tienen mayor riesgo de
padecer dolencias car-
diovasculares. Ademas
de que existe una fuerte
correlacion entre las fluc-
tuaciones ciclicas de pe-
s0 y la hipertension, las
victimas de estas dietas
acaban teniendo unos
niveles muy bajos de Ii-
de alta den-

alkd de fa i oel
mal humor: ansiedad, de-
presidn y trastomos men-

su , Emp
a quemar energia del teji-
do muscular y si el ayuno

tales con
la alimentacion, como la

es prolongado, los demas
Organos se sacrificaran a
favor del cerebro,

deraylas

® Enfermedades car-
diovasculares. Las mu-
jeres que han seguido
tres veces en su vida
una dieta milagro para

sidad {HDL), fa conocida
coma “colesterol bueno”,
lo cual implica un mayor
riesgo de infarto,

adelgarar, Segun De la Riva, son
productos que se presentan en
lormato de medicamento sin ser-
los, para inducir a engafio. Contie-
nen ingredientes ne aulorizados,
o declarados o alegan propieda-
des lerapéuticas que no tienen,
por 1o que estdn fuera de la be-
galidad. Pero ademis del fraude

econdmico que implican sus [al-
sas Promesas, pueden suponer un
grave riesgo para la salud. En Es-
pana, se estima que s6lo en pro-
ductos milagrosos parn adelgazar
—firmacos, diuréticos, laxantes,
saciantes y tratamientos de esté-
tica- nos gastamos anualmente
ungs 2.030 millones de euros. En

Cuanto mas rapida sea la

pérdida de kilos, mayor sera

la probabilidad de recuperarlos

la composician de estos articulos
S encuentmn varios compuestos
supresores del apetito y estimu-
lantes del sistema nervioso cen-
tral, que sirven para aumentar el
gasto eneTgético.

@ Que algo sea natural no
significa que sea inocuo

Normalmente, las sustancias
que componen estas pildoras
s procedan de planias

v tienen clerta actividad sobre el
organismo. Su uso requiere un
control estricto, va que pueden
alectar a la salud e interferir con
la medicacitn habitual; por eso es
altamente recomendable recurrir
al consejo de un profesional sami-
tario antes de adquirir un produe-
Lo destinado al control de peso
Hay que estar alerta v desconfiar

te puede parecer que se adelgaza,

anorexia y la bulimia.

Pero eso es ficticio, pues adelga-
zar es perder grasa v no agua ni
masa muscular. Por el contrario,
el uso continuado v sin control
de diuréticos conlleva un riesgo
de deshidratacién del organismo
y de pérdida de electralitos, como
el potasio, Un desequilibrio elec-
trolitico da lugar a la apa-

ricién de temblores, vér-
tigos, fatiga o caidas,
y liene graves conse-
cuencias en algunas
personas, especial-
mente en aquellas
que padecen insu-
ficiencia cardiaca
v renal”, explica
Consuelo de la

Una mujer
oscilante

La presen-
tadora esta-
dounidense
Oprah Winfrey
adelgazo 30 ki-
los en 1988, los
recupero y des-
de entonces su
peso ha variado
desde los 107
kilos hasta los
90 actuales.

Riva, vocal nacional de Alimenta-
cion del Consejo General de Co-
legios Oficiales de Farmacéuticos
(CGCOF), Por otra parte, el abuso
de los productos laxantes produce

atonfa intestinal por la atrofia de
las terminaciones nerviosas del
colon; es decir, el intestino se

Esperimza G. Moling

vuelve incapaz de funcionar por
si solo, por lo que se acentta ¢l
estrefimiento v la dependencia a
estas sustancias,
No obstante, en este dmbito lo
miis alarmante es el uso de pre-
parados que se venden como si
fuesen cdpsulas milagrosas para-
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Tiposdedietas  Ejemplos | Enquéconsisten  Efectos sobre la salud
Hipocalaricas Se caracterizan por ser ba- Claro efecto rebote
jas an calonas. Son dese- Deficiencia de nutnientes
| © Dieta de la Clinica Mayo | quilibradas y monotonas. (witaminas y minerales)
| Pueden ir acompafadas de Trastornos en la alimenta-
Dieta cerp suplementos de vitaminas y  cion {anorexia y bulimia)
| minerales por e déficit que Alteraciones gastrointes-
Dieta del astronauta provocan. El metsbolismo | tinales (vomitos)
=@ adapta a |a disminucion | © Afecciones metabdlicas
Dieta "Toma la Mitad drastica de Ia ingestion de | (cetosis, crisis de gota)
comida y reduce el gasto Trastomaos psiquicos {im-
energético. tabifidsd, anciedad)
Defienden que los ai-
Dieta de Hay MENtDS No Provocan un
aumentn de peso por si Deficiencias nutricionales
| © Régimen de Shelton mismos, sing al consumirse | impartantes
en ciertas combinaciones. * Aiteraciones digestivas e
|  Dieta de Montignac No limitan a ingestion de | intestinales
alimentos energéticos. No o Efecto rebote
| Dieta Hollywood tienen ninguna base cien-
| tifica.
: ; Cansaten &n eliminar de
ot PO | | e
carbono) mnclal (ipidos, hidratos | significativo
de o proteinas). Se | © Alerach en
= nawﬁemmasme el | el metabolismo
én:'r;.iltssjmh irica organismo no puede sinte- | © Trastomos intestinales
tizar, por lo que se deben % Sohrecarga renal
| ingerir a traves de |a dieta. | y hepatica
| © Dieta de Atkins (dcaen | oo mante desequill- | @ Malestar general
_— grasas) bradas.

de algunos canales de venta, co-
mo tiendas de dietética, he [|m| )
rios, centros de esté
sios e internet, Y, por la enorme
variedad de esta ofer
las autoridades sanitarias se ven
desbordadas a la hora de mante-
ner una vigilancia minuciosa de
iodas las empresas fabricantes,
Paru evitar gue las fdrmulas mi-
lagro lleguen a las farmacias v con
a tinalidad de detectar v erradicar
este tipo de fraudes, el Consejo
General de Farmacéuticos puso
en marcha en 2005 un Centro de
Deteccion de Productos Milagro,
Este recoge las denuncias y alertas
percibidas en todos los despachios
farmacéuticos, Hasta [a fecha, se
han tramitado mis de un cente-
nar de denuncias, que en alguna
ocasion han dado lugar a la reti-
rada de un producto por parte de
la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria v Nutricion (AESAN)
0 & la modificacidn de su publici-
dad por considerarse incorrecta.

@ Dos conductas basicas:
paciencia y constancia

S¢ eslima gue uno de cada cua-
tro espafioles quiere perder peso
v que ocho de cada diez ha inten-
tado alguna hacer dieta sin
acudir al médico, Las cifras son
inquietantes porgue eslos com-
portamientos tienen resultados
fatidicos; de ahi la necesidad de
consultar con un experto, va sea
endocrino o nutricionista, antes
de iniciar cualquier régimen. Este
profesional se encargara de deter-
minar el mejor tratamiento, gue
pasa por un ment individualiza-
do v equilibrado en funcion de
cada paciente. No es lo mismo te-
ner que adelgazar cinco kilos, que
veinie o cincuenta. Pero una cosa
sf esld clara: cuanto mas lenta es
la pérdida de peso, mids despacio
se produce después la ganancia,

Asi que la paciencia v la cons-
lancia son ]BS o idﬂd{‘?‘ NeCesd-
Tias para gque en este proceso se
logren los objetivos deseados v
sus resultados se mantengan eén el
tiempo. Segin Emma Ruiz, de la
Fundacién Espafiola de la Nutri-
citn, primero se debe establecer
um gasto caldrico personalizado,
va que se ha demostrado que no
todas las personas adelgazan con




dietas hipocaldricas —aquellas
que contienen menos de 1.500 ki-
localorfas al dia—. Para evitar da-
fios en la salud, la reduccion de
la ingesta de comida nunca debe
ir acompanada de un descenso
en la cantidad de nutrientes ¥
hay que intentar que se adapte a
los habitos alimenticios del
individuo. "Hay que lograr
erder la grasa corporal,
Fc‘a'cual s6lo se consigue
en el 5% de los casos.
Por eso se debe ense-
fiar a comer de forma
equilibrada, pero sin
olvidar el placer que
proporciona esta ne-
cesidad vital”, afiade la
especialista.

En este 4mbito exis-
ten notables diferencias
enire hombres y muje-
res, Segtin el estudio Preo-
cupaciones, percepeiones
v hdbitos en relacidn con
el control del pesa corparal
en diversas poblaciones es-
parolas, dirigido por Rosa
Maria Ortega, profesora
titular del Departamento
de Nutricién de la Uni-
versidad Complutense de
Madrid, la estética es la principal
razén para ponerse a dieta en el
caso de las mujeres, mientras que
entre los hombres la motivacién

principal es la salud. Otra diferen-
cia radica en que los varones son
mids constantes en el seguimiento
del régimen v reducen ms el con-
sumo de alcohol, carnes rojas,

helados y grasas; por su parte,

las mujeres comen menos dulces,
conservas ¥ mariscos,

Para llegar al peso ideal basta
con un cambio en los hdbitos ali-
menticios, acompanado de un au-
mento en la actividad fisica dia-
ria. Asf, sin prisa y sin pausa, se

conseguirdn pequedas pérdidas

mo la anorexia
—tzquierda-.

Los adipocitos
~derecha-, son
las células que
forman e tejido
graso. En la
actualidad se
investigan las
causas de la
inflamacion de
este tefido, que
esta asociada
con la obesidad.

Pura grasa *

El 38,5% de los espanoles padece sobrepeso

de peso, gue se deben mantener
de forma continuada.

En Espana, la prevalencia de
la obesidad es del 14,5% entre
la poblacién adulta —de 25 a 60
anus-, mientras que el sobrepeso
asciende al 38 5%. Esta epldemia
que sufren los paises mas desarro-
llados se asienta en dos [actores
fundamentales: la modificacion
de los habitos de vida "hacia un
mavor sedenlarismo” v el mayor
aporte caldrico "propiciado en
gran medida por el aumento de
los aziicares simples v las prasas
en la dieta”, seziin la nutricionista

Emma Ruiz, Por ello, los gobier-
nos deberian hacer hlncaple en
las campafias de prevencion, so-
bre 1odo entre los mids pequedos,
va que se trata de un importante
prablema de salud piblica,

@ En busca de medicamentos

saciantes y quemagrasas

Pero nio sélo se deben Hevar a
caho acciones preventivas, sino
incrementar las investigaciones
para hacer frente a esta enferme-
dad. En la actualidad hay multitud
de proyectos en marcha centrados

en determinar la influencia de los

genes implicades en la obesidad.
Ya se han descrito varias mutacio-
nes, v ahora se intenta conocer el
[uncionamiento de los genes

desarrollar farmacos que avuden a
reducir el apetito o guemar grasas.
Una de las principales lincas de
investigacion se ocupa de las mo-
léculas agonistas o antagonisias
de receptores hipotalamicos que
blogueen o supriman el hambre.
También se estén realizando inte-
resantes estudios sobre las adipo-
quinas, hormanas producidas por
los adipocitos -células del tejido
graso- que disminuven ¢l estado

D

n Europa estan dis-

ponibles dos farma-
cos para el tratamien-
to de la obesidad que

si no sufren estas afec-
ciones. Pueden crear
efectos secundarios e
i con otros

deben utilizarse bajo
preseripeion y control
médico: s{butramina y
orlistat, Ambos deben
formar parte de un tra-
tamiento Integral, junto
a la terapia dietetica
y el incrementa de la
actividad fisica. Estan
indicados en personas
con un indice de masa
corporal (IMC) superior
a 27 si presentan otros
trastornos asociados,
como diabetes, hiper-
tension, dislipemias...,
o un IMC superior a 30

medicamentos, de ahl la
importancia del control
medico y el asesora-
miento farmacéutico.

La sibutramina es un
ammlgeno gue inhibe

la recaptacion central de
dos neurotransmisores,
serotonina y noradrena-
lina, y produce saciedad.
Asimisma, incrementa el
gasto caldrico por termo-
Eenesis —generacion de
calor debido a las reac-
ciones metabélicas-, ko
que también contribuye
a la pérdida de peso,

Estd recomendado para |

agquefos muy comilones
o que piguen a menudo.

El orlistat inhibe Ia
lipasa pancreatica y asi
auments las pérdidas de
friglicéridos en las heces
fecales, con lo que se
disminuye hasta un 30%
la absorcion de grasa in-
gerida. Ademas de bajar
el peso corporal, reduce
el colesterol maio y el
riesgo de diabetes mell-
tus tipo 2 en adultos con
tolerancia alterada a la
glucosa. Se debe tomar
con las comidas porque
este farmaco no se ab-
sorbe, sino que actlia en
&l tubo digestivo, L

inflamatorio asociade con la obe-
sidad. "Se investiga la inflamacidn
endotelial del wejido adiposo, que
no s6lo es donde se almacena la
grasa, sino que también alberga
células que orquestan sistemas de
defensa para recomponer otros
tejidos. Puede que esta inllama-
cion sea consecuencia del exceso
de consumo de grasas v una de las
principales causas del sindrome
metabélico”, indica Alemany.

® El hambre en el embarazo
fomenta la gordura del nino

Asimismo, se estin investigan.
do las senales cerebrales que se
transmiten a los nifios durante la
gestacion v la lactancia, v que ex-

plicarian el arigen perinatal de la
ube«.ldad. Semin Alemany; el ajuste
del cerebro que determina la canti-
dad de grasa necesaria en ln edad
adulta se produce en el ambiente
uterino. Y afade mis datos: "Un
estudio demostro que el porcentaje
de jovenes ohesos a los 20 afios era
mavor entre aguellos cuvas ma-
dres habian comido poco durante
la fase de la gestacian en la que se
forma el cerebro del felo. Es como
si se advirtiera a los nifios del ham-
bre que van a sulrir fuera y se les
CRSEnAasE a MAanIener sus reservas
de grasas, por si acaso’,
Setia Garde
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