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Las dietas «veraniegas» han destrozado
el organismo da muchas personas

.CUIDADO CON

LAS DIETAS!

Todas deben ir recetadas por el médico
La mejor es la de 1.200 calorias/dia

Durante los tltimos aiios ha adquirido

gran popularidad un

nimero indeterminado de dietas que carecen de todo crédito y que
se han difundido extraordinariamente, con lo que estan
consiguiendo hacer mucho daiio en el organismo de innumerables
personas. Entre estas dietas poco recomendables, cabe mencionar
. la dieta del pomelo, la de la leche y el platano, la de los
astronautas, la dieta para hombres bebedores del doctor
Stillman’s, la de la clinica Mayo y alguna tan pintoresca como la
dieta de la bailarina Margaret. Esta se popularizé en los Estados
Unidos bajo el «slogan» de divertida, eficaz y alcohélica. En

Es

paiia aparecio hace tiempo un libro con el titulo de

«Renovacion diética del doctor Atkins que preconizaba una dieta
muy pobre en hidratos de carbono, peligrosa y absolutamente
desaconsejable por eliminar
esa sustancia y, al mismo tiempo, abundar en grasas

Sin embargo, lo més peligro-
so de estos regimenes es el he-
cho de que pueden ser emplea-
dos por cualquier persona que
padezca obesidad sin previa
consulta con el médico y sin
conocer su metabolismo. Por
otra parte, todo lo que posea un
matiz novedoso o modernista es
aceptado con gran complacen-
cia por un amplio sector de la
pob{)aociOn, que, sin criterio al-
guno, lo pone en practica de
manera inmediata, lo que con-
tribuye a una amplia difusién
de dichos regimenes.

_ Resulta curioso observar,
ademaés, como muchas de estas
personas, generalmente muje-
res de edad media, cambian de
una a otra de estas dietas, a
pesar de que una preconice la
ingestién de unos alimentos y
la siguiente todo lo contrario.

Igualmente se ha preconiza-
do una serie de dietas de carac-
teristicas distintas que, con el
paso del tiempo, han sido desa-
creditadas. De esta manera ha
pasado a la historia la dieta po-
bre en proteinas propuesta por
el doctor Dole en el afio 1957.

En la actualidad, la tendencia.

universal es contraria a ella,
ya que resulta imprescindible
mantener el minimo proteico
en cualquier tipo de dietas. La
dieta rica en grasas y la dieta
baja en carbohidratos, con la
actualizacién de la medicina

en materia de alimentacibn,
han corrido la misma suerte.

EL MEDICO,
IMPRESCINDIBLE

La dieta debe ser recetada y

controlada por el médico. Una
vez estipulado el sistema de
adelgazamiento mas bportuno,
el éxito del mismo no depende-
r4 tanto de la rigurosidad con
que se lleve a afecto como de la
constancia y buena disposiciéon

de la persona. Segun los docto-
res Isidoro Pato Castel y Palo-
ma Rodriguez Poyo, especialis-
tas en nutricién, «una dieta ali-
mentaria debe ser baja en calo-

rias. Igualmente debe
proporcionar el minimo aporte
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proteico, contener una canti-
dad adecuada de sales minera-
les y vitaminas, proporcionar
cuatro o cinco tomas de ali-
mento al dia, asi como que es-
cape, dentro de lo posible, de la
monotonia y mantenga a la
persona en una maxima sensa-
cion de bienestar». En la
practica, la dieta que mejor
cumple estos requisitos es la
compuesta por unas 1.000-1.200
calorias, con un 20 por 100 de
proteinas, un 35 por 100 de
grasas y un 45 por 100 de hi-
dratos de carbono.

LO QUE NECESITA
EL ORGANISMO

La administracién de pro-
teinas evita la hiperglucemia
precoz, originada por una ali-
mentacién rica en azlcares. En
los nifios de hasta tres afios, el
minimo proteico no debe supe-
rar los tres gramos por kilo de
peso, cantidad gque decrecera
progresivamente hasta el co-
mienzo de la edad adulta. En
las mujeres embarazadas, el
aporte proteico minimo no
debe quedar por debajo de los
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dos gramos por cada kilo d€
peso. La abundancia de horta”
lizas verdes, frutas, etc., en 185

dietas soluciona el problem2

del aporte al organismo de V*
taminas y sales minerales.
calcio lo proporciona, funda”
mentalmente, el queso y lale”
che que, por tanto, deben €n-
contrarse presentes en cual”
quier régimen de adelgazd”
miento. En los nifios, la diet
de calcio debe ser mas elevada
que en los adultos.

Un error muy extendido €”
este tipo de regimenes es la sU°
presién del agua. «No s6lo n9
hay que restringirla, sino qué
debe aconsejarse a los pacien”
tes que tomen una cantidad su”
ficiente, con objeto de mante
ner una diuresis apropiadd
Casi siempre se aconseja en 108
tratamientos dietéticos tomar
comidas pobres en sal, por 10
que se ingiere menos cantidad
de agua de la que se bebe nor-

malmente. Si esta situacién S€

prolonga, se corre el riesgo

precifitar un fallo renaly, afir-

ma el doctor Pato.

Igualmente, se presentd

como innecesaria la excesiva
severidad en las restriccioné®

de sal, la cual puede permitirsé
en cantidades moderadas, sal-

vo en aquellas personas qué
padezcan una enfermedad de}
tipo de la cardiopatia, hiper-
tensién, enfermedades renalés
ete.

Por otro lado, resulta vital 12
supresion en la dieta de toda$
aquellas costumbres cotidiana®
exentas, aparentemente,
importancia. El alcohol, los ré-
frescos, la cerveza, etc., deben
desaparecer, pues son los foco$
de mayor aporte en calorfas:
Una persona que normalmenté
se toma el aperitivo puede au”
mentar su peso en diez kilos
por afio.

Sin embargo, no hay incove"
niente para que el paciente n”
giera café, té o manzanilla des®
pués o entre las comidas,
como que tome condimentos
del tipo del perejil, cebolla, ajo:

curry o similares, y2
que, si éstos se usan en pequeé”
fias cantidades, apenas tendran
influencia sobre F:buena mar-
cha de la dieta.

Con una dieta de 1.200 calo”
rias, una persona debe perder
alrededor de cuatro kilos por
mes. No obstante, cualqui€’
anomalia en la realizacién dé
la dieta disminuye la pérdid2
de peso continuamente. -

Francisco José
CASTILLO HERVAS
(E. 1. C.)
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