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' Abel Maring, catedratico de

Nutricion afirmo, “De estas dietas
cabe afirmar que tienen cosas
buenas y originales, pero las buenas

no son originales y las originales no

A

il

son buenas” (2012)
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1. ¢ QUE SON LAS DIETAS MILAGRO?

Son aquellas dietas que prometen una rapida pérdida
de peso (mas de 5 Kg/mes) sin esfuerzo y sin riesgos

para la salud

CAEC-FEDN (Centro de Analisis de la

Evidencia Cientifica de la Fundacion

Espaiola de Dietistas-Nutricionistas)



http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf
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~ 2. CARACTERISTICAS ’*E\A

Son muy restrictivas en energia 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 proteinas de origen animal y

deficitarias en vitaminas y minerales

Difundidas a través de programas de television, revistas de moda, etc.

Fuente: ;Como identificar un producto, un método o una dieta “milagro”? http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas milagro.pdf < ?‘0) 5



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

 Son fruto de la busqueda de beneficios econdémicos mas que de la

promocion de una alimentacion sanay equilibrada

» Son prescritas por personas sin conocimientos cientificos ni profesionales

en el campo de la nutricion: carecen de fundamento cientifico

» Suelen estar asociadas a ventas de productos.

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



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

¢,Por qué perdemos peso tan rapido?

Dietas milagro — > Duracién no suele exceder de dos semanas

/

Se pierde peso y volumen a expensas de

No se pierde grasa, que

es lo que realmente se quierey

se debe perder 0

Cuando una persona inicia una dieta para perder peso, el

lucogeno, proteinas, agua y minerales

organismo pone en marcha una serie de mecanismos con

el fin de compensar dicho déficit de energia: C{J}




Nuestro cuerpo
utiliza glucégeno
almacenado en el

higado.

Al romperse el
glucogeno para la
obtencidn de glucosa
se libera gran cantidad
de agua que se

eliminara via renal

e

Glucosa
en sangre I:

A partir de esta
sustancia nuestro
cuerpo obtiene
glucosa (hidrato

de carbono)




6 Nuestras reservas de glucdgeno son limitadas

El cuerpo recurre a las

proteinas del musculo como
fuente alternativa de energia

Provoca una
pérdida de
masa muscular

Utilizacion energética de las proteinas +

El masculo es el | liberacion de agua + minerales +

tejido que mayor sustancias toxicas derivadas de su

cantidad de agua metabolismo como la urea y el acido urico




Se acude a los depésitos de Utilizacion de la grasa para la utilizacion

de la energia - cuerpos ceténicos

grasa, pero solo a partir de las

dos semanas de la realizacién (productos de desecho de las grasas),

de una dieta hipocalérica peligrosos para el organismo

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

.




Quien sigue estas dietas asocia la Resultados espectaculares al

y

erdida de masa muscular con subirse a la bascula durante las

el exito del regimen escogido primeras semanas

El tejido muscular.es muy.rico en agua, con lo due se
elimina mucho liquido en |a primera fase, (favorecido por el

consumo de diuréticos, lo que conduce a una llamativa

perdida 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 calorias.




2" 3. COMO DETECTAR UNA DIETA MILAGRO

* A veces no es facil desenmascarar a una dieta milagro ya que:
- O bien se camufla bajo campanas publicitarias muy bien disenas

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

> Simarcas un "si" en cualquier item de la lista, es muy probable que te quieran tomar el pelo.
» Simarcas dos "si", s casi seguro que la propuesta, ademas de ser engafiosa, incumple |1a legislacion.

» Simarcas "si" tres veces o0 mas, corres un alto riesgo de perder tu salud a causa de la dieta o el "método” en
cuestion.

La dieta... 51 No
1 ;Promete resultados rapidos?

; Promete resultados asombroscs © "magicos™? {una “cura milagrosa”, un “ingredients secrete™, un "antiguc remedic” o un "gquemador de
grasas’).

3 ;:Prochibe el consume de un aliments o grupe de alimentos?
4 ;Ofrece listados de alimentos "buenos” y "malos™?

i Presenta relatos, historias o testimonios para aportar oredibilidad? ("La dieta con la gue han adelgazado 30 millones de personas™ o "Mary
sobrevivid @ un cancer gracias 8 esta dista™).

& ;5e puede autcadministrar o implementar sin |a participacién de profesionales sanitarics cualificados? ("hagalo usted mismao™).
7 Atribuye “proezas” a determinadeos nutrientes? ["El omege-2 moviliza sus grasas” o "las proteinas sacian muchisima™).

8 :Conlleve consumir “preparados” que vende quien promueve la “dieta” o el "métoda™?

9 ;Contiene afirmacicnes gue sugieren gque los “preparados” son seguros, ¥a que son “naturales™?

Los preparados gue se consumen {productos dietéticos o similares), ztienen un coste muy elevade si los comparamos con el valor econgmico
de cbtener los mismaos resultados mediante alimentos comunes?

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



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

2. RIESGO INACEPTABLE PARA LA SALUD

Tabla 1. Riesgos y efectos secundarios de un tratamiento inadecuado del sobrepeso o de la obesidad
(adaptado de Gargallo M et al, 201 1%).

Riesgos y efectos secundarios de un tratamiento inadecuado del sobrepeso o de la obesidad.

Inducir cambios en el metabolismo energético que produzcan estados de “resistencia™ a la pérdida de peso
con la realizacion de sucesivas dietas.

Originar situaciones de desnuiricion o déficit de diferentes tipos de micronutrientes (vitaminas,
oligoelementos, etc.).

Empeorar el riesgo cardiovascular de los pacienies.

Favorecer el desarrollo de trastornos de la -::nnducta ath Jiuana* de enorme gravedad y peor prondstico que
la propia obesidad. (Anorexia, bulimia)

Trasmitir conceptos erroneos sobre la obesidad y su tratamiento. Ello puede cronificar o sistematizar
habitos alimentarios arriesgados.

Fomentar el sentimiento de frustracion afectando negatwamente al estado psicologico del paciente con
obesidad. (Irritabilidad, depresion, ansiedad)

Retrasar el inicio de un tratamiento adecuado, aumentando el riesgo de morbimortalidad.

Producir gastos econdmicos innecesarios, y en algunas ocasiones muy elevados, en productos que no
producen los efectos declarados.

Aparicion de diversos sintomas asociados, tales como caida del cabello, debilidad de las ufias, mareos,
astenia, etc.

Fuente: ;Cémo identificar un producto, un método o una dieta “milagro”? http://fedn.es/docs/grep/docs/dietas_milagro.pdf
&



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 cancer, fallo renal y hepatico y

osteoporosis

 Contribuye a la adquisicion de malos habitos alimenticios a largo plazo y las

personas no han aprendido a comer saludablemente




Mg . POR QUE SE RECUPERA PESO MUY
RAPIDO?

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

recuperacion muy rapida del peso perdido

!

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

peso, que se traduce en un aumento de masa grasa y pérdida de masa muscular



https://www.youtube.com/watch?v=QqSg5uMELeU

Una vez se abandona la dieta milagro...

/

3. Durante el periodo que se esta realizando la

dieta milagro, nuestro organismo reacciona
rapidamente y como mecanismo de defensa
disminuye el metabolismo para intentar gastar

menos y contrarrestar esa deficiencia energética.

.




4. 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

5. El peso perdido en tan corto espacio de tiempo se debe
principalmente a la pérdida de agua y glucogeno, manteniéndose los
depasitos de grasa corporal, que son los que realmente importan

cuando se quiere perder peso y mejorar la imagen corporal.

N
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6. TIPOS DE DIETAS MILAGRO

1. Dietas hipocaldricas desequilibradas

2. Dietas disociativas

3. Dietas excluyentes




;Y TU CUALES CONOCES?

iFORMA GRUPOS DE TRES CON EL NOMBRE DE LA
DIETA, LA FOTO Y SUS CARACTERISTICAS! i ‘: A(
19




1. DIETAS HIPOCALORICAS DESEQUILIBRADAS

« Aportan menos energia de la que nuestro organismo necesita y ademas la

proporcion de nutrientes no es la adecuada

* Suelen ser monotonas, ademas de presentar numerosas deficiencias en

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

- Ejemplos: Dieta de la Clinica Mayo, Dieta “toma la mitad”, Dieta Cero, Dieta de

la Zona

« La OMS afirma que dichas dietas no son mas efectivas en la disminucién de
peso a largo plazo que otras estrategias dietéticas mas moderadas, y que

ademas existen potenciales efectos adversos asociadas a estas dietas.

.




2. DIETAS DISOCIATIVAS

« Fundamento: los alimentos no contribuyen al aumento de peso por si mismos,

sino al consumirse segun determinadas combinaciones:

HIDRATOS DE CARBONO + PROTEINAS = PESO

« Es dificil y casi imposible seguir este tipo de dietas ya que no existen alimentos

que solamente contengan proteinas o hidratos de carbono

* No limitan la ingestion de alimentos energéticos sino que pretenden impedir su

aprovechamiento como fuente de energia con la disociacion

« Ejemplos: Dieta Disociada de Hay, Dieta Hollywood,

Dieta de Montignac, Antidieta.




3. DIETAS EXCLUYENTES

» Se basan en eliminar de la dieta algun nutriente

» Se conocen como dietas cetogénicas:

X/

% Ricas en hidratos de carbono y sin lipidos y proteinas, como la Dieta

Dr. Prittikin y la Dieta del Dr. Haas

/

% Ricas en proteinas y sin hidratos de carbono: Dieta de Scardale, Dieta

de los Astronautas, Dieta de Hollywood, la Dieta de la Proteina
Liquida 'y
<+ Ricas en grasa (dietas cetogénicas): , Dieta de Lutz.

Una revision de 2.609 estudios concluye que las dietas deficitarias en carbohidratos y
a la vez relativamente ricas en grasas totales, grasas saturadas y proteinas de origen

animal adelgazan por ser bajas en calorias y no por ser ricas en proteinas (FEsNAD 2008)

.




La Asociacion Britanica de Dietética (BDA) realiza anualmente un ranking de

los modelos dietéticos mas disparatados

Consideradas especialmente peligrosas desde el punto de vista dietético

=
A
CA I

&QL . NOQ

VAMOS A COMENTAR ALGUNAS DE ELLAS

Dieta
macrobiodtica

Dieta Dukan



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
Dieta Dukan entre una lista de 72 alimentos ricos en proteinas, con lo que
segun el método se pierden rapidamente entre dos y tres

kilogramos en un periodo de entre 3y 7 dias.

4 FASES DIETA DUKAN

2. Se propone consumir alimentos ricos en proteinas
combinados con 28 alimentos de origen vegetal. Segun el
meétodo, asi se perdera un kilogramo por semana, de
manera que debe seguirse esta fase hasta alcanzar el peso
deseado

3. Esta disenada 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
(Fuente: blog gominolas de . .y,
petroleo) alimentos compuestos por almidon, como patatas y pasta.
Ademas se pueden hacer dos comidas a la semana en las
que se puede comer de todo

{co D-M=—0 wmMu>T &

4. Debe prolongarse durante el resto de la vida de la persona que
sigue la dieta. El método indica que asi se puede comer de todo sin
ganar peso, siempre que se sigan unas pocas reglas: un dia a la
semana comer solamente proteinas, comer salvado de avena todos
los dias y comprometerse a "subir por las escaleras” C’J »



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

éCuales son los efectos perjudiciales sobre la salud de esta dieta?

Exceso de proteinas (compuestas por Nitrogeno y ricas

en purinas)

W nitrégeno - descalcificacion osea y danos renales
¥ de los niveles de acido urico en la sangre > Ataques de gota en personas
con hiperuricemia

Déficit de hidratos de carbono

 La pérdida de glucogeno > puede derivar en fatiga, calambres musculares y

mareos

 Debido a la pérdida de energia - pérdida de proteina muscular (fuente de E)
« El cuerpo utiliza las grasas como fuente de energia con el fin de evitar la

degradacién de proteina muscular > Cetosis

D Fuente: Dukan, una dieta peligrosa - La
Sexta Noticias

C’J‘zs



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

_ * Origen oriental: “Macro” = largo y “Bio”"= vida
Dieta

macrobiotica

* Filosofia: comer en base al equilibrio entre el Ying y el

Yang (dos conceptos de la filosofia taoista que expresan la
eterna dualidad de todo lo existente en el universo y que son al

mismo tiempo fuerzas opuestas pero complementarias.

La forma de alimentacion macrobiotica esta jerarquizada en 10 niveles que van

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

l

Partiendo del nivel -3, el de iniciacion, y con el objetivo de llegar al séptimo nivel
7 de maxima excelencia, el macrobidtico practicante va a tener que ir adaptando

la composicion de su dieta en base a las siguientes proporciones de alimentos:

.




Dieta Cereales Verduras Sopa Alimentos Frutas Postres Bebidas

& 0% 100 - - - = Idem

70% 20% 10% - . . Idewm

F S0% 30y 10% 10%0 = = Idem

=3

-1 J0% J0 10, 2054 10%0h - Idem

-3 1% 30 1% 30%0 15% Sl Idem

Un patron que tiende claramente al vegetarianismo para acabar siendo una

dieta cerealista especialmente restrictiva

@[An




PRINCIPIOS

*Se deben suprimir los alimentos industriales: azucar, 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 quimicos
* Evitar los alimentos procedentes de los paises alejados del lugar donde se vive
« Comer preferentemente las verduras de cada estacion
» Evitar las hortalizas Yin, como patatas, berenjenas y tomates
* No tomar especias ni ingredientes quimicos

* Se debe reducir al maximo la ingesta de liquidos y esta prohibido el café

.




 Estan recomendados los cereales: arroz completo, trigo, alforfon, centeno, maiz,

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

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

veces

CONSECUENCIAS

* Insuficiencia proteica en calidad (los cereales son bajos en el aminoacido lisina)
- Carencia de hierro, vitaminas A, D, B12, caroteno, vitamina C

P calcio y hierro, dificultada la absorcidon por la presencia de acido fitico en las
envueltas de los granos de cereales.

« Anemia, escorbuto (por carencia de vitamina C), hipocalcemia (déficit de calcio)
e hipoproteinemia (déficit proteico).

M agua de bebida: deshidratacion e insuficiencia renal



http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/alimentacion_alternativa/2001/09/05/35344.php

Sera por dietas milagro....

o

Pan, pasta.
ylegumbres

Dieta
de i &

. ®

Frutas.

& 8D e

Vogetales

Omega 3 ﬁ

DRS. S. PHINNEY, J.VOLEK Y E.WESTMAN
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Inicic = Pars saber mas = Dietas milagro: un riesgo para la sslud
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=== la Zona |

escado, came magrs, ticteos y huevos + Nutricion y Alimentacion

Aprender a comer bien
Como sE
EL EsTUDIO :.?:.::
EN RESUMEN
, Los
PoR QUE Las ERRORES
DIETAS MILACRO AL PERDER
FALSOS NITOS DE SON PERJUDICIALES PEsO
LOS RECIMENES DE
ADELCAZANIENTO BIsLIO-
. « L]
Dietas calibradas
> Dieta primovera >Dieto de lo patata > Dieta del séndwich > Dieta de los uvas
LA DIETA QUE GARANTIZA QUE BAJES DE PESO > Dieta Weight Watchers > Dieto del espagueti >dieta > Dieta para perder volumen
PARA SIEMPRE Y DE FORMA SEGURA > Dieta abierta > Dieto de la pifio > Dieta sacionte > Dieta del arroz integral
> Dieta 1400 > Dieta de las proteinas > Dieta de lo naronja > Dieta antiestrés
> ieta Shelton >bieta del helado >Dieta onti retencién > Dieta de los 150 gramos
> Dieta de la fibra > Dieto de lo alcachofa > Dieta "detox” > Dieta triple foctor
Rlane > Dieta disociado >Dieto del espérrago >Plan personolizado O hiscaiat S
40 MILLONES >bieta de los mineroles > Dieta de los zumos >Dieta del buen humor | > '°717 GNClisiE nutriciond
, > Dieta anticelulitis >Dieto del arroz > ieto del yogur
DE PERSONAS NO »Di : I p3
PUEDENESTAR Dieto del chocolote >Dbieta de lo zanahoric > Dieta exprés

Dietas milagro: un riesgo para la salud

Periddicamente aparecen nuevas dietas, que tienen en comun el anuncio de
una rapida pérdida de peso sin esfuerzo. Estas "dietas milagro”, inducen una
restriccion caldrica muy severa, que generalmente conduce a situaciones de
carencias que las hace insostenibles en el tiempo y peligrosas para la salud.

Periddicamente aparecen en el mercade nuevas dietas de adelgazamiento, difundidas a

Test de Alcat

Dieta de Montignac

Dieta disociada de Hay

Dieta del grupo sanguineo
Dieta de la sopa

Dieta de la luna

Dieta de la Clinica Mayo

Dieta de Atkins

Dieta del pomelo

Dieta del yogur

Dieta de la manzana

Dieta para bajar un kilo en dos dias
Dieta de la alcachofa

Dieta izolipoproteica o lsodieta
Dieta de log potitos

Dieta 0 método Dukan

30



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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La enzima prodigiosa | 1aenzima

A ‘ﬂ Una forma de vida sin enfermar prodigiosa
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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

Algoritmo para elegir tu propia Dieta Milagro:

Leyenda:

11 . “Por supuesto”
||‘ "Para nada”
il » "Mmmmm”

"No hay evidencia
que lo demuestre”

"Creo que los astros influyen
en nuestra salud en mayor medida LR ‘

que los genes y el ambiente"
-

¥

Dieta del Horéscopo

Dieta de la Luna

;CUANTO QUIERES SUFRIR

Malla supra-lingual
Dieta de los bafios frios
Dieta de la tenia

"Mucho, he venido a jugar”
"Hay que correr riesgos
“Sin dolor no hay recompensa”

AntiDieta
Dieta Disociada

Dieta Montignac

S

S,
voy a purgar con solo un alimento”

Dieta de la
{Introduzea su afimento aqui)

Sugerencias: Pifia, Alchachofa,

@ remolacha, sopa, calabaza... -

‘Micronutrientes como

el it Dieta Ortomolecular

=]
) ¢;Recuerdas alguna

"No quiero sufrir con la dieta por favor..."

‘" ;Te gusta separar los nutrientes
de las diferentes comidas? ’,

"Hay que comer de todo
"La dieta debe ser variada"

;Qué nutriente quieres en exceso?

Sigue las preguntas orientativas
hasta que alcances un cuadrado negro,
esa es la Dieta Milagro ideal para ti.

"Pero modernizada"

Dieta Mental
Dieta de la orina

Dieta Macrobiética

Dieta Yin-Yang
Dieta Ayurveda
Dieta Budista

Dieta del grupo sanguineo
Dieta “Alcat” o de intolerancias

"Me gustan las palabras
de Medicina que ya existen,
no hace falta inventar nuevas"

"Casi nada, algo de que tenemos

asignatura de Cienciasj] i cosas dentro que nos mantienen vivos"

del Colegio o Instituto?

H "Quiero usar palabras 7
que no existan en Medicina"

{ 5 o pases, algo que ¢
puedan creer mis amgos "

‘ g n (Crees que si las personas se esfuerzan
pueden hacer la fotosintesis?

Vas bien, no te ha tocado ninguna '
dieta de la Zona Magufa.
Pero esto no ha terminado. .

Nutricién consciente
Dieta detoxificante
Dieta depurativa

F N

Dieta Solar

CON TU DIETA?

>

"Tampoco te pases"”
"Para adelgazar hay que SUfI](‘ algo"”
“La clave es dejar de comer

iy

“Comer es una moda muy sobrevalorada,
no es necesario alimentarse para vivir"

Dieta OMG!

Dieta Cero / Ayuno absoluto

Dieta “Toma la mitad”
Dieta Gourmet

"Infografa Dietas Milagro”
ww.midietacojea. com

Dieta Sonda Naso-gdstrica

‘ “Ya que me pongo
Dietista-Nutricionista
"Prefiero que me prohiban comer Mi Dieta Cojea

X éMiDietalojea
ciertos alimentos o nutrientes “Echo de menos cazar Coj

y recolectar comida”

Paleo-Dieta
LAS DIETAS MILAGRO:

-Invitan al uso de complementos/suplementos/sustitutivos

-No se adaptan al indivi.

-Se atribuyen propiedades curativas, preventivas..

-Incluyen testimonios individuales y falacias de autoridad
-Prometen resultados espectaculares

-No se realizan bajo un seguimiento profesional

-Sus argumentos incluyen palabras del mundo de la pseudociencia

Dieta Hollywood
Dieta Clinica Mayo

Dieta Dukan
Dieta Atkins

Dieta de la

"Quiero comprar pr‘odu(tos Dieta P
innecesarios ya de pas

okal NO PONGAS EN PELIGRO TU SALUD
CONSULTA A UN DIETISTA-MUTRICIONISTA

(Fuente: Mi dieta cojea)

ZONA MAGUFA

ZONA FRAUDE
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Dieta Esta dieta propone consumir de forma exclusiva los

paleolitica o
paleodieta

alimentos que tomaban nuestros antepasados/el

hombre prehistérico (en el Paleolitico)

» Basada en el consumo de frutas, verduras, carnes, pescados y algunos

tubérculos. Técnicas culinarias sencillas

« A evitar > productos procesados y precocinados, cereales refinados,
legumbres, lacteos (por los antinutrientes y el efecto sobre la absorcién de otros nutrientes).

Estos ultimos estan en debate

oS exp . hien d Convert
n A\gUNTT G b ) Ido e
Seg\)n , |C|t5 S est ina erram,enta N un
ovocd d op de mar ketin
prov=.  otros exP° , | &
p|ante°' a 0 Contrarlo Complicado seguir en

deportistas de resistencia

Se propone como un estilo de
vida y no como dieta de No viable a nivel econémico-politico-
adelgazamiento social-medioambiental ( ?‘} .



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?

¢Falta mucho para
llegar a la parte donde
dice: vivieron felices

- = para siempre?




¢, EXisten dietas alternativas?

¢Falta mucho para

llegar a la parte donde

X i dice: vivieron felices
— "

para siempre?




DIETA/PLAN DE EDUCACION
ALIMENTACION ALIMENTARIA




. QUE PREFIERES?

CAMBIAR DE HABITOS

Te hace sentir bien
contigo mismo

Aumentas el
consumo de
mas alimentos

No tienes fecha
de término

Desde el primer
dia comienzas
a sentirte bien

Suena a libertad
y salud

Beneficios a
largo plazo

Incluyes nuevos
habitos que traen
nuevos resultados

positivos

PONERTE "A DIETA"

Da un sentimiento
de incomodidad

Te privas de ciertos
alimentos

Restringe y limita
el tiempo de
"comer bien"

Promete resultados
después de tiempo
de "sacrificio”

Suena a privacion y
restriccion

Beneficios a
corto plazo

Cuando regresas
a los habitos anteriores,
regresan los resultados
anteriores

TU DECIDES CADA QUE COMES

< ¥



¢ QUE SE ENTIENDE POR ALIMENTACION
SALUDABLE?

Segun el CAEC-FEDN (Centro de Analisis de la Evidencia Cientifica de la

Fundacion Espaiola de Dietistas-Nutricionistas):

Es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento 6ptimo del
organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer
enfermedades, asegurar la reproduccion, la gestacion y la lactancia, y que

promueva un crecimiento y desarrollo optimos

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

.

armonica, segura, adaptada, sostenible y asequible



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

3. Definicion de las caracteristicas principales de una alimentacioén saludable

A continuacion se definen de manera breve las caracteristicas que se han incluido en la definicion de
alimentacion saludable.

»  Satisfactoria: agradable y sensorialmente placentera.
*  Suficiente: que cubra las necesidades de energia. en funcion de las necesidades de las diferentes

etapas o circunstancias de la vida.

* Completa: que contenga todos 105 que necesita el organismo y en cantidades
adecuadas.

*  Equilibrada: con una mayor presencia de una amplia variedad de alimentos frescos v de origen
principalmente vegetal. v con una escasa o nula presencia tanto de bebidas alcoholicas como de
alimentos con baja calidad nutricional.

*  Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que la integran.

= Segura: sin dosis de contaminantes biologicos o quimicos que superen los limites de seguridad
establecidos por las autoridades competentes. o exenta de toxicos o confaminantes fisicos.
quimicos o bioldogicos que puedan resultar nocivos para individuos sensibles.

» Adaptada: que se adapte a las caracteristicas individuales (situacion fisiologica v/o
fisiopatoldgica). sociales. culturales y del entorno del individuo.

= Sostenible: que su contribucion al cambio climatico sea la menor posible y que priorice los
productos autoctonos.

*  Asequible: que permita la interaccion social y la convivencia y que sea economicamente viable
para el individuo.

a




EDUCACION ALIMENTARIA

4

ENSENAR A COMER: es la
encargada de cambiar los malos
habitos de vida de la poblacidon en
un estilo de vida saludable

.



CARACTERISTICAS

Se transmiten
conocimientos,
actitudes, valores y
costumbres

Herramienta
fundamental para el
tratamiento
dietético-nutricional

Permite el cambio de
habitos de forma
progresiva

Colaborar con un equipo :
Se puede aplicar multidisciplinar: dietistas- Necesidad de
tanto a nivel nutricionistas, médicos,
individual como enfermeras, psicélogos,
profesionales de la imagen
personal, etc.

adaptarse al grado de
alfabetizacién y edad
de la persona a la
que se dirija

» Mejora del estado de salud del paciente

@[)41

» Mejor calidad de vida




Y...; COMO SE TRABAJA?

VALORACION DIAGNOSTICADA: a partir de la Historia Clinica

Dietética y el Registro Semanal de Consumo de Alimentos

Planificacidon de sesiones y establecimiento de objetivos

Trabajo de los objetivos nutricionales con el paciente

mediante la EDUCACION ALIMENTARIA




TIPOS Y UTILIDAD DE HERRAMIENTAS DE
EDUCACION ALIMENTARIA

Maquetas
de Fichas

/ alimentos educativas

Presentaciones
ppt

Piramide
alimentaria

Albumes con
fotografias

Etiquetado |
perecederos
' / Juegos
Recetarios y Wi

libros de

: para ninos
cocina



Y si pautamos un plan de alimentacion...
DIETA HIPOCALORICA EQUILIBRADA

Equilibrada:

Hipocaldrica: e N
La distribucion de

Déficit energético

macronutrientes no se
diferencia mucho de lo
que se recomienda
para la poblacién
general

caldrico de entre 500-
1.000 Kcal/dia
(procedentes de las
grasas)

RECOMENDACIONES DE DISTRIBUCION
DE MACRONUTRIENTES
EN EL TRATAMIENTO DE LA OBESIDAD"2%
Déficit de 500-600 kcal/dia
sobre las estimaciones basales
obtenidas mediante formulas
o sobre la ingesta habitual

Energia

Hidratos de carbono 45-55%
Proteinas 15-25%
Grasas totales 25-35%
AGS <7%
AGM 15-20%
AGP <7%
AGT <2%
Fibra 20-40¢g

AGM: dcidos grasos monoinsaturados; AGP: dcidos grasos poliinsaturados;
AGS: dcidos grasos saturados, AGT: dcidos grasos trans a4




CARACTERISTICAS DE LA DIETA HIPOCALORICA
EQUILIBRADA

Debe ir acompanada de
una educacion
alimentariay un
aumento del ejercicio
fisico

Debe adaptarse a las Ha de estar

caracteristica clinicay planificado para

a las preferencias de facilitar la adhesion al
cada paciente tratamiento

- Recomendaciones que facilitan
Perdida de peso de entre el cumplimiento terapéutico:

Ot)Soﬁgggasteaneal%%A%depleprggga Disminucion del tamano de las
previo en un periodo de (SSISNES
6-12 meses Disminucidn de la ingesta de
alimentos muy caldricos




e NEW ENGLAND
JOURNAL of MEDICINE DIETA

ESTABLISHED IN 1812 APRIL 4, 2013 VOL. 368 NO. 14

Primary Prevention of Cardiovascular Disease

with a Mediterranean Diet M E D IT E R RAN EA

Ramén Estruch, M.D., Ph.D., Emilio Ros, M.D., Ph.D., Jordi Salas-Salvad6, M.D., Ph.D.,
Maria-lsabel Covas, D.Pharm., Ph.D., Dolores Corella, D.Pharm., Ph.D., Fernando Arés, M.D., Ph.D.,
Enrique Goémez-Gracia, M.D., Ph.D., Valentina Ruiz-Gutiérrez, Ph.D., Miquel Fiol, M.D., Ph.D.,

José Lapetra, M.D., Ph.D., Rosa Maria Lamuela-Raventos, D.Pharm., Ph.D., Lluis Serra-Majem, M.D., Ph.D.,
Xavier Pint6, M.D,, Ph.D,, Josep Basora, M.D,, Ph.D., Miguel Angel Mufioz, M.D., Ph.D., José V. Sorli, M.D., Ph.D.,
José Alfredo Martinez, D.Pharm, M.D., Ph.D., and Miguel Angel Martinez-Gonzélez, M.D., Ph.D,,
for the PREDIMED Study Investigators*

Efecto beneficioso sobre la circunferencia de cintura

Se asocia con un aumento del colesterol HDL

Se asocia con un

efecto beneficios

sobre el sindrome — == Se asocia con menores niveles de TG

metabolico

== Muestra un efecto beneficioso sobre la PA

= Efecto beneficioso sobre la glucemia plasmatica

—

Fuente: Consenso para la prevenciony el tratamiento de la obesidad de la Federacion Espanola de Sociedades de
Alimentacion, Nutricion y Dietética (FESNAD)

Cﬁ}%



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

DIETAS VEGETARIANAS o VEGANAS

E_PIRAM!DE DE LA ALIMENTACION VEGANA SALUDABLE i

* 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 prevenciony el tratamiento de la obesidad de la Federacion Espanola de Sociedades de
Alimentacion, Nutricion y Dietética (FESNAD), Libro “Lo que dice la ciencia para adelgazar” Luis Giménez, 2014




cQué DIETAS ALTERNATIVAS utilizan
otros Dietistas-Nutricionistas en ciertas
circunstancias o situaciones

especiales?




¥ vacicn CIENCIA  ==8

- para. ADELGAZAR |

ki

. Lowr Carhbl .

DIETA &=,

DIETA DE BAJO INDICE
GLICEMICO GLUCEMICO

Fuente: Libro “Lo que dice la ciencia para adelgazar” Luis Giménez, 2014

A corto-medio plazo: se consigue pérdidas de peso

significativas y mejoran algunos indicadores relacionados

con la salud cardiovascular (HDLy TG)

A largo plazo: suelen obtener resultados similares al resto

El hecho de que las proteinas puedan favorecer la saciedad,

no asegura una pérdida de peso ni una dieta saludable,

dependera del resto de caracteristicas 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 v
)N


http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com.es/2015/02/ultimos-estudios-sobre-dietas-bajas-en.html

TIPOS DE DIETAS LO QUE DICE LA CIENCIA

Dieta
cetogénica

A corto-medio plazo: se consiguen pérdidas inici m

rapidas y si estan bien disenadas, consiguen mejorar n
Indi res cardiovasculares, aunque con grandes efectos

ndari

A largo-plazo: son compli iryn n f

sobre la salud

Fuente: Libro “Lo que dice la ciencia para adelgazar” Luis Giménez, 2014 u i‘k 50


http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com.es/search/label/Dieta baja en grasas

Adelgazar no significa "hacer dieta”, sino
integrar, de por vida, unos buenos habitos

La cuestion 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 regimen o en hacer dieta, sino cambiar

nuestro estilo de vidr
i

¥ como No SAB[A
QUE ERA |Impos|BLE..
Lo H| 20 ssgeesss,
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https://www.youtube.com/watch?v=RSUykLfEmVE

Av. Baron de Carcer, 34, 4°, 87 | 46001 Valencia
666 972524 - 666 972125
info@nuttralia.com | www.nuttralia.com



