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“Lo que hay que hacer es aprender de nuevo
a comer de todo”

Dr. Manuel Sanchez, Responsabile def Servicio de Nutricidn y Dietética de la Clinica Planas oe Barcelona

& Cudles son los problemas mids habitua-
les por los que qeuden los pacientes a su
consulta?

En lo que se refiere a sobrepeso y obe-
sidad, suele ser frecuente fa demanda de un
tratamiente dietético y nutricional
Asimismo suelen acompafarse de otras pa-
tologias, como pueden ser [VC,
Insuficiencias Venosas Crénicas ("lo gue la
gente llarna mata circulacion” Les explico:
por diversas causas existe una dificultad en
el retorno venose, debido a posturas se-
dentarias, sedentarismo, sobrepeso, emba-
razos, etc....). También suelen demandar al
mismo tiempo tratamientos corporales, de
lo que la gente llama "Celulitis” a ka que nos-
otros denominamos una vasculo lipomio-
distrofia edemato fibroesclerética estroge-
no dependiente, ’

La celulitis es una patologia causada por
miltiples factores, a nivel hormonal, a ni-
vel vascular... Es una afectacién a las célu-
las de grasa, se produce un edema, se pro-
duce una fibrosis entre células y por ello
la sangre tiene mas dificultad en llegar a las
zonas donde se localiza, todo esto acom-
pafiado de los trastornos menstruales y pe-
rimenstruaies en la mujer. .

Ademis tenemos actualmente deman-
da y todo suele ser evolutive, de zonas de
grasa localizada, flacidez, para lo.cual usa-
mos diversos tratamientos.

iPor gué cada vez se habla mds de obesi-
dad?

Nos podemos hacer una idea si nos fi-
jamos en algunos estudios donde los resul-
tados nos indican, que hasta un 50 % de los
espafioles tienen un exceso de peso, y que
s6lo un 40 % aproximadamente son cons-
cientes de que les sobran unos kilos.
Asimismo, hay un porcentaje elevado de
personas que declaran tlevar una vida to-
talmente sedentaria. Ademds, aunque co-
nocemos las ventajas de nuestra comida au-
téctona (Dieta Mediterranea), cada vez la
abandonamos mds. Se dan situaciones en
que vemos cormo los jovenes comen menos
fruta que las personas de 40 afios, por ejem-
plo, ¥ gque su consumo en conjunto ha ba-
jado un 10:% en general y un 14 % en los jo-
venes, Cast podriamos decir fo mismo de
las verduras. Por otro lado, con la idea de
que ei pescado es demasiado caro ha ido
disminuyendo st consumo paulatinamen-
te y el consumo de zumos envasados se ha
disparado.

'En la sociedad actual, con las prisas, NO
BESAYUNAMOS, por fo que ¢l aporte por
ejemplo de pan, leche y fruta esta fuera de
contexto y por lo contrario, muchas perso-
nas necesitan un tentempié a media mafia-
na. Los nifios cada vez més ingieren pas-

teleria industrial en altas dosis, y las comi-
das de medio dia cada vez se hacen mds fue-
ra en restaurantes, con lo que deberiamos
de cuidar e} consume y uso de grasas y su
calidad.

¢Cudl es la dieta ideal? ; Qué ha sido de
la Dieta Mediterrdnea?

La palabra dieta deberia entenderse
como aprender de nuevo a comer. Es decir,
debemos adaptar y personalizar lo mis po-
sible y dentra de Jas patologias de cada per-
sona, la alimentacién que hace diaa diay
asi poder revertir las costumbres erréneas
que se van adqguiriendo. Asimismo, el gjer-
cicio §ue en la sociedad actual se estd rele-
gando deberia ser la base de la famosa pi-
rimide alimentaria.

Las personas que se dejan llevar por mo-

_ delos alimentarios populares (dietas mifa-

gro) se plantean objetivos a corto plazo y
poco o nada realistas. En breves perfodos,
lo tnico que pierde el organismo es la re-
serva de liquido y electrolitos, no grasa, Se
precisa un periodo superior a una semana
para comenzar a movilizar los depdsitos de
grasa que son los verdaderos responsables
dei sobrepeso. La pérdida de peso es con-
secyencia de una reduccién importante de
Ias calorfas de la dieta o de los desequili-
brios orgénicos que se originan al emplear
alimentos en cantidad y calidad inadecua-
da. Esto se traduce en pérdida de pesoa ex-
pensas de: liquidos, efectrolitos, en menor
proporcion reservas de proteinas - miscu-
lo principaimente - y todavia en un menor
porcentaje grasa, que es lo que realmente
interesa perder. El seguimiento de estas die-
tas supone, en un 99 % de los casos, fa re-
cuperacion ripida del peso perdido tras su
abandono, que puede superar a la propia
pérdida de peso, es decir, en la mayoria de
tos casos se ganan mdés kilos de les que se
consiguié perder con la dieta (efecto yo-yo).

Una dieta nutricionalmente incomple-
ta v en tratamientos de media y larga dura-
cién requiere un aporte complementario de
vitaminas y minerales para evitar cualquier
carencia, Un ejercicio o deporte inadecua-
de puede producirnos lesiones osteomus-
culares graves. Lo mismo que la dieta, ef de-
porte hay que recetarlo y adecuario para
cada individuo.

¢Es clerto que hay “alimentos buenos y
malos™?

En nuestra opinién, no. Por ejemplo, si
nosotros elegimos un alimento con carga
indice glucémico alto grasas trans en exce-
sa, ya sabemos que no es lo més saladable
posible. Por eso lo que hay que hacer es
aprender de nuevo z comer de tedo, con
la cantidad necesaria y adecuada para cada

uno, de ahi fo importante de una dieta equi-
librada, nutritivamente compensada y per-
sonalizada.

s Qué nos divia de lg soja? ;Cudles son sus
valores nutricionales?

Entre otras cosas v en el caso de la mu-
jer le aportan Isoflavonas de SOJA que tie-
ne influencia sobre la produccién hormo-
nal, sintesis de proteinas, accién de los
factores de crecimiento. Al ponerse de
“moda” la comida oriental, los pueblos asia-
ticos, gran consumidores de Sofa, nos han
exportado dicha sustancia con propiedades
que también encontramos ¢n legumbres,
alfalfa, trébol rojo, regaliz ete.... pero que
los occidentales consumiamos en menos
cantidad; a ello hay que afadir un alto con-
tenido de proteinas (el 37% de su composi-
cién}. Ademds de lipidos (un 23,5%) -sobre
todo icidos grasos poliinsaturados-, hidra-
tos de carhono {otro 23,5%) v fibra {un 12%).
Por tanto, esencialmente contiene protel-
nas, lipidos, glicidos y minerales.

La soja en definitiva contiene isoflave-
nas (genisteina, daidcefna, gliceteina), y fi-
toestrégenos, sustancias quimicas que des-
de hace alzunos afios son objeto de especial
atencién y estudio. Los minerzles que con-
tiene €l grano de soja son principalmente el
calcio, el zinc y el hierro, y la soja también
es fuente de fibra soluble e insoluble, cuyos
efectos fisiologicos son bien conocidos.

4 Qué nuevas tecnologias se estdn emple-
ando en su campo?

La Clinica Planas acaba de incorporar
los filtirnos tratamientos de Estades Unidos
y Japén para combatir la grasa localizada
sin pasar por el quirdfano. Se trata de
Ultrashape y Narl (estimmulacién de ia
Noradrenalina}, dos tratamientos que tie-
nen como principio comin ef efecto de los

ultrasonidos sobre las células de grasa, pero
que actdan de forma diferente e indicado
segin el tipo de persona.

&Considera que en su especialidad ha pro-
liferado un excesivo nimere de clinicas
de adelgazamiento? ;Qué nos diria de los
Hlamados “productos milagre” para adel-
gazar?

Quizés sea por Ja demanda que existe
en cuanto al sobrepeso que hablabamos an-
tes, ya gue el 10% de los adolescentes son
obesos, un tercio de la obesidad se inicia en
la infancia y un 50 % abandona la dieta me-
diterrénea.

Si nos damos cuenta, cada principio de
afio salen al mercado multiples productos,
que normalmente son complementos y/o
suplementos alimentarios y que todos ellos
deben acompafiarse con una dieta, de las
caracteristicas de esta dieta dependeré el
resultado y del ejercicio que fa acompaiie.

En lo que se refiere a las dietas y pro-
ductos milagro, decir que las dietas “popu-
lares” generalmente no cubren el 160% de
las recomendaciones diarias de zinc (de-
bilitamiento del sistemna de defensas, alte-

-racion de la maduracion sexual, ta fertili-

dad), hierro (anemia ferropénica subclinica
o con sintomas manifiestos), calcio {mayor
riesgo de descalcificacién dsea especial-
mente en la mujer tras Ja menopausia), mag-
nesio {mineral clave para el correcto fun-
cionamiento del intestino, nervios y
misculos, y para a formacion y manteni-
miento de ia integridad de huesos y dien-
tes). Adernds, la ingesta de vitaminas sue-
le ser inferior al 80% de las
recomendaciones diarias para vitaminas A,
D, E {en dietas sin grasa), grupo B y vita-
mina C (dietas sin frutas ni verduras y ba-”
jas en hidratos de carbono).





