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¿QUÉ VAMOS A APRENDER? 



 Abel Mariné, catedrático de 

Nutrición  afirmó, “De estas dietas 

cabe afirmar que tienen cosas 

buenas y originales, pero las buenas 

no son originales y las originales no 

son buenas“ (2012) 
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1. ¿QUÉ SON LAS DIETAS MILAGRO? 
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Son aquellas dietas que prometen una rápida pérdida 

de peso (más de 5 Kg/mes) sin esfuerzo y sin riesgos 

para la salud  

CAEC-FEDN (Centro de Análisis de la 

Evidencia Científica de la Fundación 

Española de Dietistas-Nutricionistas) 

http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf


• Son muy restrictivas en energía y desequilibradas en algunos nutrientes, lo 

que conduce a situaciones de carencias que las hace insostenibles en el 

tiempo y peligrosas para la salud 

 

• Excluyen de la dieta numerosos alimentos necesarios para el organismo 

 

• Muchas de ellas son ricas en grasas saturadas, en proteínas de origen animal y 

deficitarias en vitaminas y minerales  

 

• Difundidas a través de programas de televisión, revistas de moda, etc.  

 

2. CARACTERÍSTICAS 

Fuente: ¿Cómo identificar un producto, un método o una dieta “milagro”? http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf  5 

http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf


• Son fruto de la búsqueda de beneficios económicos más que de la 

promoción de una alimentación sana y equilibrada  

 

• Son prescritas por personas sin conocimientos científicos ni profesionales  

en el campo de la nutrición: carecen de fundamento científico 

 

•  Suelen estar asociadas a ventas de productos. 

Fuente: ¿Cómo identificar un producto, un método o una dieta “milagro”? http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf  6 

http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf


Dietas milagro  Duración no suele exceder de dos semanas 

Se pierde peso y volumen a expensas de 

glucógeno, proteínas, agua y minerales 
No se pierde grasa, que 

es lo que realmente se quiere y 

se debe perder 

Cuando una persona inicia una dieta para perder peso, el 

organismo pone en marcha una serie de mecanismos con 

el fin de compensar dicho déficit de energía: 

¿Por qué perdemos peso tan rápido? 
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Nuestro cuerpo 

utiliza glucógeno 

almacenado en el 

hígado.  

A partir de esta 

sustancia nuestro 

cuerpo obtiene 

glucosa (hidrato 

de carbono)  

Al romperse el 

glucógeno para la 

obtención de glucosa 

se libera gran cantidad 

de agua que se 

eliminará vía renal 

1. 
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Provoca una 

pérdida de 

masa muscular 

2. Nuestras reservas de glucógeno son limitadas 

El músculo es el 

tejido que mayor 

cantidad de agua 

tiene 

Utilización energética de las proteínas + 

liberación  de agua + minerales + 

sustancias tóxicas derivadas de su 

metabolismo como la urea y el ácido úrico  

El cuerpo recurre a las 

proteínas del músculo como 

fuente alternativa de energía 
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 Se acude a los depósitos de 

grasa, pero sólo a partir de las 

dos semanas de la realización 

de una dieta hipocalórica 

La grasa es lo que en realidad 

interesa eliminar, puesto que 

su exceso en el cuerpo es el 

verdadero responsable del 

sobrepeso y de la obesidad 

3. 

Utilización de la grasa para la utilización 

de la energía  cuerpos cetónicos 

(productos de desecho de las grasas), 

peligrosos para el organismo 
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Quien sigue estas dietas asocia la 

pérdida de masa muscular con 

el éxito del régimen escogido 

Resultados espectaculares al 

subirse a la báscula durante las 

primeras semanas 

El tejido muscular es muy rico en agua, con lo que se 

elimina mucho líquido en la primera fase, (favorecido por el 

consumo de diuréticos, lo que conduce a una llamativa 

pérdida de peso 

Al terminar o abandonar la dieta milagrosa (y breve) la persona recupera el peso o los 

kilos perdidos con gran facilidad y en poco tiempo ya que de nuevo se rehidratan los 

tejidos y se aumenta la ingesta de calorías. 
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3. CÓMO DETECTAR UNA DIETA MILAGRO 

• A veces no es fácil desenmascarar a una dieta milagro ya que: 

- O bien se camufla bajo campañas publicitarias muy bien diseñas  

- O cuenta con el aval de un “reputado experto” (que nunca lo es) 

Fuente: “ Test para detectar dietas milagro”. Eroski Consumer, Julio Basulto y Laura Caorsi, 2012) 12 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/alimentos_a_debate/2012/11/28/214463.php


4. RIESGO INACEPTABLE PARA LA SALUD 

(Irritabilidad, depresión, ansiedad) 

(Anorexia, bulimia) 

Fuente: ¿Cómo identificar un producto, un método o una dieta “milagro”? http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf  
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http://www.grep-aedn.es/documentos/dietas_milagro.pdf
http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf


• La FESNAD advierte que puede aumentar el riesgo de padecer enfermedades 

cardiovasculares, diabetes, varios tipos de cáncer, fallo renal y hepático y 

osteoporosis 
 

• Contribuye a la adquisición de malos hábitos alimenticios a largo plazo y las 

personas no han aprendido a comer saludablemente  
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5. ¿POR QUÉ SE RECUPERA PESO MUY 

RÁPIDO? 

Tal y como lo indica la AECOSAN uno de los problemas de las “dietas milagro” es la 

recuperación muy rápida del peso perdido 

 

 

Favoreciendo el efecto “rebote” o “yo-yo”: caracterizado por una rápida ganancia de 

peso, que se traduce en un aumento de masa grasa y pérdida de masa muscular 
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https://www.youtube.com/watch?v=QqSg5uMELeU


Una vez se abandona la dieta milagro… 

1. Nuestro organismo pone en 

marcha mecanismos fisiológicos 

para compensar el periodo de 

restricción que se ha sufrido 

2. La persona come más, lo que 

provoca una recuperación 

mayor del peso perdido. 

3. Durante el periodo que se está realizando la 

dieta milagro, nuestro organismo reacciona 

rápidamente y como mecanismo de defensa 

disminuye el metabolismo para intentar gastar 

menos y contrarrestar esa deficiencia energética.  
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4. Por tanto cuando volvemos a la dieta habitual el metabolismo 

ha disminuido (se gasta menos), se come más y se recupera más 

peso del que se ha perdido y con mucha más facilidad 

5. El peso perdido en tan corto espacio de tiempo se debe 

principalmente a la pérdida de agua y glucógeno, manteniéndose los 

depósitos de grasa corporal, que son los que realmente importan 

cuando se quiere perder peso y mejorar la imagen corporal. 
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1. Dietas hipocalóricas desequilibradas 
 
 
2. Dietas disociativas 
 
 
3. Dietas excluyentes 
 
 

6. TIPOS DE DIETAS MILAGRO 
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¿Y TÚ CUÁLES CONOCES? 

¡FORMA GRUPOS DE TRES CON EL NOMBRE DE LA 

DIETA, LA FOTO Y SUS CARACTERÍSTICAS! 

19 



• Aportan menos energía de la que nuestro organismo necesita y además la 

proporción de nutrientes no es la adecuada 
 

• Suelen ser monótonas, además de presentar numerosas deficiencias en 

nutrientes, sobre todo si se prolongan por largos períodos de tiempo 
 

• Ejemplos: Dieta de la Clínica Mayo, Dieta “toma la mitad”, Dieta Cero, Dieta de 

la Zona 
 

• La OMS afirma que dichas dietas no son más efectivas en la disminución de 

peso a largo plazo que otras estrategias dietéticas más moderadas, y que 

además existen potenciales efectos adversos asociadas a estas dietas.  
 

 1. DIETAS HIPOCALÓRICAS DESEQUILIBRADAS 
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• Fundamento: los alimentos no contribuyen al aumento de peso por sí mismos, 

sino al consumirse según determinadas combinaciones:  
 

HIDRATOS DE CARBONO + PROTEÍNAS = ↑ PESO 

 

•  Es difícil y casi imposible seguir este tipo de dietas ya que no existen alimentos 

que solamente contengan proteínas o hidratos de carbono 
 

• No limitan la ingestión de alimentos energéticos sino que pretenden impedir su 

aprovechamiento como fuente de energía con la disociación 
 

• Ejemplos: Dieta Disociada de Hay, Dieta Hollywood,  

Dieta de Montignac, Antidieta. 

2. DIETAS DISOCIATIVAS  
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• Se basan en eliminar de la dieta algún nutriente 

• Se conocen como dietas cetogénicas: 
 

 Ricas en hidratos de carbono y sin lípidos y proteínas, como la Dieta 

Dr. Prittikin y la Dieta del Dr. Haas 

 Ricas en proteínas y sin hidratos de carbono: Dieta de Scardale, Dieta 

de los Astronautas, Dieta de Hollywood, la Dieta de la Proteína 

Líquida y Dieta o método Dukan 

 Ricas en grasa (dietas cetogénicas): Dieta de Atkins, Dieta de Lutz. 

3. DIETAS EXCLUYENTES 

Una revisión de 2.609 estudios concluye que las dietas deficitarias en carbohidratos  y 

a la vez relativamente ricas en grasas totales, grasas saturadas y proteínas de origen 

animal adelgazan por ser bajas en calorías y no por ser ricas en proteínas (FESNAD 2008) 
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Dieta Dukan 
Dieta 

macrobiótica 

La Asociación Británica de Dietética (BDA) realiza anualmente un ranking de 

los modelos dietéticos más disparatados 
 

Consideradas especialmente peligrosas desde el punto de vista dietético 

VAMOS A COMENTAR ALGUNAS DE ELLAS 
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http://blogs.20minutos.es/el-nutricionista-de-la-general/2014/12/29/top-five-de-dietas-disparatadas-para-2015/


1. Se permite consumir toda la cantidad que se desee de 
entre una lista de 72 alimentos ricos en proteínas, con lo que 

según el método se pierden rápidamente entre dos y tres 
kilogramos en un periodo de entre 3 y 7 días. 

2. Se propone consumir alimentos ricos en proteínas 
combinados con 28 alimentos de origen vegetal. Según el 

método, así se perderá un kilogramo por semana, de 
manera que debe seguirse esta fase hasta alcanzar el peso 

deseado 

3. Está diseñada para tratar de evitar que la persona que 
sigue la dieta gane peso de forma excesiva en un futuro. 
Durante esta fase se permite comer fruta, pan, queso y 

alimentos compuestos por almidón, como patatas y pasta. 
Además se pueden hacer dos comidas a la semana en las 

que se puede comer de todo 

4. Debe prolongarse durante el resto de la vida de la persona que 
sigue la dieta. El método indica que así se puede comer de todo sin 

ganar peso, siempre que se sigan unas pocas reglas: un día a la 
semana comer solamente proteínas, comer salvado de avena todos 

los días y comprometerse a "subir por las escaleras" 

(Fuente: blog gominolas de 
petróleo) 

Dieta Dukan 
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http://www.gominolasdepetroleo.com/2012/01/los-peligros-de-las-dietas-milagro.html
http://www.gominolasdepetroleo.com/2012/01/los-peligros-de-las-dietas-milagro.html
http://www.gominolasdepetroleo.com/2012/01/los-peligros-de-las-dietas-milagro.html
http://www.gominolasdepetroleo.com/2012/01/los-peligros-de-las-dietas-milagro.html
http://www.gominolasdepetroleo.com/2012/01/los-peligros-de-las-dietas-milagro.html


• ↑↑ nitrógeno  descalcificación ósea y daños renales 
• ↑ de los niveles de ácido úrico en la sangre  Ataques de gota en personas 

con hiperuricemia 

Exceso de proteínas (compuestas por Nitrógeno y ricas 
en purinas) 

• La pérdida de glucógeno  puede derivar en fatiga, calambres musculares y 
mareos 

• Debido a la pérdida de energía  pérdida de proteína muscular (fuente de E) 
• El cuerpo utiliza las grasas como fuente de energía con el fin de evitar la 

degradación de proteína muscular  Cetosis   

Déficit de hidratos de carbono 

¿Cuáles son los efectos perjudiciales sobre la salud de esta dieta? 

Fuente: Dukan, una dieta peligrosa - La 
Sexta Noticias 

25 

https://www.youtube.com/watch?v=Z-dyA94h5OY


Dieta 
macrobiótica 

• Origen oriental: “Macro” = largo y “Bio”= vida 
 

• Filosofía: comer en base al equilibrio entre el Ying y el 

Yang (dos conceptos de la filosofía taoísta que expresan la 

eterna dualidad de todo lo existente en el universo y que son al 

mismo tiempo fuerzas opuestas pero complementarias. 
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La forma de alimentación macrobiótica está jerarquizada en 10 niveles que van 

desde el -3 al 7, sin pasar por el cero 

 

 

Partiendo del nivel -3, el de iniciación, y con el objetivo de llegar al séptimo nivel 

7 de máxima excelencia, el macrobiótico practicante va a tener que ir adaptando 

la composición de su dieta en base a las siguientes proporciones de alimentos: 
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Un patrón que tiende claramente al vegetarianismo para acabar siendo una 

dieta cerealista especialmente restrictiva 



PRINCIPIOS 

•Se deben suprimir los alimentos industriales: azúcar, conservas, colorantes, 

huevos no fecundados 
 

• Hay que cocinar los alimentos con aceite vegetal o agua 
 

• Abstenerse de frutas y verduras cultivadas o tratadas con abonos químicos 
 

• Evitar los alimentos procedentes de los países alejados del lugar donde se vive 
 

• Comer preferentemente las verduras de cada estación 
 

• Evitar las hortalizas Yin, como patatas, berenjenas y tomates 
 

• No tomar especias ni ingredientes químicos 
 

•  Se debe reducir al máximo la ingesta de líquidos y está prohibido el café 

28 



• Están recomendados los cereales: arroz completo, trigo, alforfón, centeno, maíz, 

cebada, mijo, cocidos o crudos, hervidos o salteados, al horno o a la crema 
 

• La masticación es importante. Hay que masticar cada bocado por lo menos 50 

veces 

CONSECUENCIAS  
 

• Insuficiencia proteica en calidad (los cereales son bajos en el aminoácido lisina)  

• Carencia de hierro, vitaminas A, D, B12, caroteno, vitamina C 

• ↓ calcio y hierro, dificultada la absorción por la presencia de ácido fítico en las 

envueltas de los granos de cereales. 

• Anemia, escorbuto (por carencia de vitamina C), hipocalcemia (déficit de calcio) 

e hipoproteinemia (déficit proteico).  

• ↓ agua de bebida: deshidratación e insuficiencia renal 
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http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/alimentacion_alternativa/2001/09/05/35344.php


Será por dietas milagro…. 
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http://midietacojea.com/2012/10/02/desmontando-la-dieta-de-la-zona-a-peticion-suya/
http://www.naos.aesan.msc.es/csym/saber_mas/articulos/dietas.html
http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/csym/saber_mas/dietas/dietaAtkins.html
https://www.youtube.com/watch?v=K49iFDz8H5w
http://www.consumer.es/alimentacion/aprender-a-comer-bien/dietas-milagro/
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http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/csym/saber_mas/dietas/DietaPomelo.html
http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/csym/saber_mas/dietas/dietaGrupo.html
http://blogs.20minutos.es/el-nutricionista-de-la-general/2013/05/31/porque-le-dicen-enzima-si-en-verdad-se-trata-de-una-tonteria-prodigiosa-y-peligrosa/
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/alimentacion_alternativa/2005/02/28/117555.php
http://blogs.20minutos.es/el-nutricionista-de-la-general/2012/06/20/la-dieta-omg-el-enesimo-disparate/
http://fedn.es/docs/grep/docs/dieta-flash.pdf
http://apps.elsevier.es/watermark/ctl_servlet?_f=10&pident_articulo=90149713&pident_usuario=0&pcontactid=&pident_revista=45&ty=52&accion=L&origen=fmc&web=http://www.fmc.es&lan=es&fichero=45v19n07a90149713pdf001.pdf
http://fedn.es/docs/grep/docs/dietaenteralsonda.pdf


(Fuente: Mi dieta cojea) 
32 



Dieta 
paleolítica o 
paleodieta 

Esta dieta propone consumir de forma exclusiva los 

alimentos que tomaban nuestros antepasados/el 

hombre prehistórico  (en el Paleolítico) 
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• Basada en el consumo de frutas, verduras, carnes, pescados y algunos 

tubérculos. Técnicas culinarias sencillas 
 

• A evitar  productos procesados y precocinados, cereales refinados, 

legumbres, lácteos (por los antinutrientes y el efecto sobre la absorción de otros nutrientes). 

Éstos últimos están en debate 

 

Se propone como un estilo de 
vida y no como dieta de 

adelgazamiento 
No viable a nivel económico-político-

social-medioambiental 

Complicado seguir en 
deportistas de resistencia 

http://blogs.menshealth.es/nutricion/2015/07/20/opinan-los-dietsitas-nutricionistas-la-dieta-paleo/
http://www.rtve.es/alacarta/videos/telediario/dietas-milagro-resultan-peligrosas-para-salud/2605223/


¿Existen dietas alternativas? 
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¿Existen dietas alternativas? 

La del cajón 

La de contar 
calorías 

La de distribución de los 
nutrientes 

Acompañadas de 
suplementos/sustitutivos 

Planificadas con 
horarios e ingestas 

Semanales/diarias/
mensuales 

35 



DIETA/PLAN DE 

ALIMENTACIÓN 

EDUCACIÓN 

ALIMENTARIA ¿ ? 

36 
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¿QUÉ SE ENTIENDE POR ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE? 

Es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento óptimo del 

organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer 

enfermedades, asegurar la reproducción, la gestación y la lactancia, y que 

promueva un crecimiento y desarrollo óptimos 

 

Características: Satisfactoria, voluntaria, consciente, suficiente, completa, equilibrada, 

armónica, segura, adaptada, sostenible y asequible 

Según el CAEC-FEDN (Centro de Análisis de la Evidencia Científica de la 

Fundación Española de Dietistas-Nutricionistas): 
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http://fedn.es/docs/grep/docs/alimentacion_saludable.pdf


39 



EDUCACIÓN ALIMENTARIA 

ENSEÑAR A COMER: es la 
encargada de cambiar los malos 

hábitos de vida de la población en 
un estilo de vida saludable  
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CARACTERÍSTICAS 

Herramienta 
fundamental para el 

tratamiento 
dietético-nutricional  

Permite el cambio de 
hábitos de forma 

progresiva 

Se transmiten 
conocimientos, 

actitudes, valores y 
costumbres 

Se puede aplicar 
tanto a nivel 

individual como 
grupal 

Colaborar con un equipo 
multidisciplinar: dietistas-

nutricionistas, médicos, 
enfermeras, psicólogos, 

profesionales de la imagen 
personal, etc. 

Necesidad de 
adaptarse al grado de 
alfabetización y edad 

de la persona a la 
que se dirija 

• Mejora del estado de salud del paciente 

• Mejor calidad de vida 
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Y…¿CÓMO SE TRABAJA? 

VALORACIÓN DIAGNOSTICADA: a partir de la Historia Clínica 

Dietética y el Registro Semanal de Consumo de Alimentos 

Planificación de sesiones y establecimiento de objetivos 

Trabajo de los objetivos nutricionales con el paciente 

mediante la EDUCACIÓN ALIMENTARIA 
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TIPOS Y UTILIDAD DE HERRAMIENTAS DE 

EDUCACIÓN ALIMENTARIA 

Maquetas 
de 

alimentos 

Pirámide 
alimentaria 

Alimentos no 
perecederos 

Recetarios y 
libros de 
cocina 

Etiquetado 
nutricional 

Presentaciones 
ppt 

Fichas 
educativas 

Álbumes con 
fotografías 

Juegos 
educativos 
para niños 

Folletos  

43 



Y si pautamos un plan de alimentación… 

DIETA HIPOCALÓRICA EQUILIBRADA 

Hipocalórica:  

Déficit energético 
calórico de entre 500-

1.000 Kcal/día 
(procedentes de las 

grasas) 
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Equilibrada:  

La distribución de 
macronutrientes no se 
diferencia mucho de lo 

que se recomienda 
para la población 

general 

 



CARACTERÍSTICAS DE LA DIETA HIPOCALÓRICA 
EQUILIBRADA 

Debe adaptarse a las 
característica clínica y 
a las preferencias de 

cada paciente 

 

Ha de estar 
planificado para 

facilitar la adhesión al 
tratamiento 

 

 

Pérdida de peso de entre       
0.5-1 kg/semana  pérdida 

ponderal del 8% del peso 
previo en un período de           

6-12 meses 

 

 

Debe ir acompañada de 
una educación 

alimentaria y un 
aumento del ejercicio 

físico 

 

 

Recomendaciones que facilitan 
el cumplimiento terapéutico: 

Disminución del tamaño de las 
raciones 

 Disminución de la ingesta de 
alimentos muy calóricos 
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Efecto beneficioso sobre la circunferencia de cintura 

Se asocia con un aumento del colesterol HDL 

Se asocia con menores niveles de TG 

Muestra un efecto beneficioso sobre la PA 

Efecto beneficioso sobre la glucemia plasmática 

Se asocia con un 
efecto beneficios 
sobre el síndrome 

metabólico 

Fuente:  Consenso para la prevención y el tratamiento de la obesidad de la Federación Española de Sociedades de 
Alimentación, Nutrición y Dietética (FESNAD) 46 

DIETA 

MEDITERRÁNEA 

http://www.nejm.org/doi/pdf/10.1056/NEJMoa1200303


DIETAS VEGETARIANAS o VEGANAS 

• Tienen éxito para la pérdida de 

peso 
 

•Mejoran indicadores relacionados 

con las enfermedades 

cardiovasculares y diabetes, 

siempre y cuando estén 

equilibradas 

 

Fuente:  Consenso para la prevención y el tratamiento de la obesidad de la Federación Española de Sociedades de 
Alimentación, Nutrición y Dietética (FESNAD), Libro “Lo que dice la ciencia para adelgazar” Luis Giménez, 2014 47 
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¿Qué DIETAS ALTERNATIVAS utilizan 

otros Dietistas-Nutricionistas en ciertas 

circunstancias o situaciones 

especiales? 



TIPOS DE DIETAS LO QUE DICE LA CIENCIA 

A corto-medio plazo: se consigue pérdidas de peso 

significativas y mejoran algunos indicadores relacionados 

con la salud cardiovascular (HDL y TG) 
 

A largo plazo: suelen obtener resultados similares al resto 

El hecho de que las proteínas puedan favorecer la saciedad, 

no asegura una pérdida de peso ni una dieta saludable, 

dependerá del resto de características de la dieta.  

 
 
 
 
 
 
 

A corto-medio plazo: suelen conseguir resultados 

aceptables de pérdida de peso y mejora de indicadores de 

salud. 
 

A largo-plazo: no presentan resultados con diferencias 

significativas respecto al resto 
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TIPOS DE DIETAS LO QUE DICE LA CIENCIA 

A medio-largo plazo: es la que mayores resultados , tanto de peso 

como de indicadores de salud y menos abandono 

A corto-medio plazo: se consigue pérdidas de peso significativas y 

mejora de algunos indicadores  
 

A medio-largo plazo: alto índice de abandono y no hay resultados a 

tan largo plazo 

 
 
 
 
 
 
 

A corto-medio plazo: se consiguen pérdidas iniciales de peso muy 

rápidas y si están bien diseñadas, consiguen mejorar algunos 

indicadores cardiovasculares, aunque con grandes efectos 

secundarios 
 

A largo-plazo: son complicadas de seguir y no se conoce sus efectos 

sobre la salud 

Fuente: Libro “Lo que dice la ciencia para adelgazar” Luis Giménez, 2014 50 
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Adelgazar no significa "hacer dieta", sino 
integrar, de por vida, unos buenos hábitos 

 

La cuestión es que, para comer bien, debemos 
lograr potenciar los aciertos y eliminar de 

manera progresiva los errores 
 

 Se puede lograr comer bien y no consiste en 
estar a régimen o en hacer dieta, sino cambiar 

nuestro estilo de vida 
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https://www.youtube.com/watch?v=RSUykLfEmVE
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