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PROLOGO

Ejerzo la medicina desde hace veinte afos en
Paris. Hace dieciocho afios, me interesé por la
nutricién y mas concretamente por los problemas
de peso. Yo no dudaba que iba a emprender una
apasionante aventura profesional pero, sobre todo,
personal.

Este libro no es solamente el fruto de mas de
quince afios de experiencia; es, sobre todo, el
resultado de una escucha atenta y sincera.Aprendi
alin mas de mis pacientes que sobre los asientos de
la facultad.

Mi planteamiento es constantemente guiado por la
idea de que se acepta solamente lo que se
comprende. Por eso quise hacer un libro de
reflexion y no de divulgacionde un  famoso
método mas de adelgazamiento.

En dieciocho afios de experiencia y con mas de
veinte mil pacientes tratados, obtuve mucho éxito.
Pero son los fracasos los que mas me han
aportado. Me obligaron a replantearme ciertas
cuestiones y por lo tanto a evolucionar sin cesar.



Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

Mis observaciones de ayer no son ya las mismas
que las de hoy, y estas no seran probablemente las
de marfiana.

En el momento de acabar esta obra, mis pen-
samientos se dirigen a mis pacientes de quienes
aprendi la diferencia entre tener y ser,
complacencia y compasion, necesidad y placer.
Pacientes de quienes comprendi también que no
hay equilibrio sin placer



.DE DONDE HA SURGIDO LA IDEA DE
ESTE METODO ?

Si el régimen de ahorro protéico (que no
hiperproteico) parece a priori como el mas
inadecuado - puesto que se basa en el desequilibrio
voluntario de la alimentacidn - mi experiencia, al
igual que los conocimientos cientificos mas
recientes sobre el metabolismo, no han hecho més
que demostrar durante estos quince altimos afios la
pertinencia y la eficacia de este método.

La idea de aplicarse la dieta protéica a pacientes
con exceso de peso - método conocido y mas bien
olvidado - proviene del mundo del deporte.

Todo comenz6 através del deporte

Yo fui médico deportivo tras haber sido deportista
de alto nivel -excampeon universitario de boxeo
inglés y profesor de Boxeo tailandés-. Asi pues me
ocupé de boxeadores, de campeones de triatlon,
bailarinas, maratonistas...



Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

¢Porqué los deportistas ?, ;tienen ellos que adel-
gazar?, ¢no estan ellos, gracias a su en-
trenamiento y alimentacion equilibrada, exentos de
exceso de grasa? Con todo, las variaciones de
peso son todavia posibles, y un deportista que
quiere permanecer en su categoria se siente en el
deber de estar especialmente atento a su peso. Un
deportista se preocupa en este sentido y no puede
perder peso de cualquier manera. En primer lugar
porque es imposible administrarle anfetaminas,
gue son excitantes y tienen efecto saciante, ya que
si anulan el cansancio, dan resultados positivos en
los controles antidopaje. A continuacién, porque lo
importante para un deportista es, quiza, la pérdida
de peso, pero sobre todo conservar sus musculos:
no es esencial, por lo tanto, que un régimen le
haga perder peso si no es necesario.

En el &mbito del boxeo por ejemplo, un boxeador
que deba librar un combate importante a dos o tres
meses vista, debe prepararse adecuadamente para
tal esfuerzo.

¢Qué hace para controlar su peso ? mas bien ¢;qué
hacia, hace algunos arios, para asegurarse el peso
adecuado a su categoria? En los dias que precedian
el combate, se deshidrataba: sauna, hammam, im-
permeable durante el entrenamiento o, incluso, en
su coche, poniendo la calefaccion al maximo.
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¢De doénde ha surgido la idea del método ?

Los mas afortunados se preparaban a fondo mas
seriamente, mediante un seguimiento médico, pero
el tratamiento se basaba aun en la deshidratacion.
Resultado: el dia del combate, los boxeadores
padecian un acusada falta de oligoelementos y
sales minerales, en particular de potasio. Se sabe
que el potasio es imprescindible para una correcta
contraccién muscular (la ausencia de potasio causa
calambres).

Después de toda esta pérdida de agua y sales
minerales, llegaban al combate mas ligeros, pero
incapaces de rendir adecuadamente, reduciendo a
nada sus dos meses de preparacion.

Se reveld muy rapidamente la eficacia mucho
mayor de deshacerse de los 2 6 3 kg que algunos
boxeadores tenian que perder prescribiéndoles una
dieta proteica. Perdidos estos kilos — provenientes
exclusivamente de la grasa sobrante, sin alterar la
masa muscular- bastaba con prescribirles una
alimentacion a base de hidratos de carbono de alto
indice glucémico (azlcares lentos) para lograr una
forma optima el dia del combate, con toda la
energia necesaria disponible.

La prescripcion de la dieta protéca, mas tarde, se
ha reservado a los grandes obesos en el medio
hospitalario, bajo una extricta vigilancia médica, y
era aconsejada ain mas a hombres que a mujeres.
En la actualidad, sucede al contrario: hay mas
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

mujeres que hombres que se adhieren a este ré-
gimen para perder sus kilos de mas.

¢ Todo el mundo puede beneficiarse de esta
dieta proteica?

Hace tiempo habia dos categorias de pacientes a
quienes se aplicaba protocolos diferentes: los de-
portistas, que seguian la dieta protéica, y una
clientela de consulta médica o gabinete estético, a
quienes se prescribia un clasico régimen hipo-
caldrico que se creia entonces equilibrado.

Al cabo de algun tiempo, me di cuenta de que, en
el primer caso, mis pacientes obtenian resultados
regulares, sin cansancio, permaneciendo al mismo
tiempo en buena forma.

En el segundo caso, mis pacientes "ordinarios"
tenian hambre, se quejaban, recuperaban el peso
perdido — el efecto yoy0 -, estaban cansados y pre-
sentaban, en todos los casos, sefiales de cansancio.
Entonces comencé a aplicar el protocolo es-
tablecido para los deportistas con algunos
pacientes que parecian poder beneficiarse de su
aplicacion. Los resultados se revelaron muy in-
teresantes, tan interesantes incluso que convenia
plantearse la cuestion: si no se podia aplicar el
método a toda persona (exceptuando aquellos
casos con contraindicaciones absolutas) que su-
fren de exceso de peso.
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¢ De donde ha surgido la idea del método ?

¢Porqué utilizar un martillo para aplastar a un
mosquito?; ¢porqué utilizar métodos largos, in-
comodos y que ofrecen peores resultados, cuando
disponemos de un meétodo que funciona siste-
maticamente y no genera ninguna patologia ?; ¢si
los grandes obesos y los deportistas pueden be-
neficiarse, por qué no pueden hacerlo las personas
simplemente

entorpecidas con algunos Kkilos de sobrepeso?
Tanto mas cuando el método esta exento de pe-
ligro y que la dieta proteica es compatible con las
actividades familiares y profesionales.

Todo exceso de peso es un sufrimiento para la per-
sona victima del mismo. Y el sufrimiento no es
proporcional a los kilos: no se sufre menos porque
el sobrepeso sea menor. La persona se siente mal,
sufre debido a su aspecto fisico, y ese sufrimiento
puede aliviarse facilmente. No soportaria oir: "sélo
tiene pocos kilos que perder, no es necesario que
usted se aproveche del mejor método de adel-
gazamiento ". Seria ridiculo.

No sistematizar

Por esta razén aplico hoy el método de la dieta
protéica a la mayoria de los pacientes que vienen a
consultarme para perder peso. Es un régimen bas-
tante corto que se convierte después obliga-
toriamente en una fase de estabilizacidén. Pero no
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

se comienza sistematicamente por la dieta pro-
téica.

Algunas personas en efecto tienen un exceso de
peso, sobre todo, porque comen de manera ple-
torica. Es necesario en primer lugar incitarles a
comer menos.

Pero la mayoria de la gente no come de manera
pletorica. Tengo a menudo pacientes quienes quiza
comen mal, pero no inevitablemente demasiado.
Piensan haberlo intentado todo, experimentaron
regimenes y variados sistemas. Para ellos, el
reequilibrio alimentario ya no es suficiente.

En esos casos, ataco directamente el problema por
la dieta protéica, ya que este método no pretende
solamente hacer perder peso, consiste también en
corregir la funcion del pancreas.
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ASIMILANDO LOS PRINCIPIOS CORRECTOS

La capacidad del cuerpo para utilizar las grasas en
lugar de los glucidos cuando estos ultimos faltan,
es un mecanismo fisiologico natural, un
dispositivo de supervivencia inherente a cada ser
humano conocido con el nombre de "cetosis".

La cetosis (volvamos de nuevo sobre este
término), inducida por esta practica dietética,
rectifica en efecto el metabolismo del pancreas. Se
produce una disfuncion en este o6rgano por el
hecho de asimilar demasiado azlcar y almacenar
grasas. Una vez eliminados los atracones de azu-
cares, el pancreas rehabilitado, funciona mejor. El
cuerpo reacciona por lo tanto como siempre habria
debido hacerlo.

Este método tiene otras ventajas: no cansa al
organismo, no deprime la masa muscular, se prac-
tica sobre un tiempo limitado - las dificultades son
mas faciles de sobrellevar- y no implica efecto re-
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

bote (por poco que se acepte cambiar, si pro-cede,
las malas préacticas alimentarias). No causa tam-
poco disminucion del tono vital. Al contrario, el
paciente se siente tonificado, infatigable, e incluso
eufdrico. Y todo eso sin la menor inter-vencion de
ningun medicamento.

Ademés, la dieta proteéica actua totalmente de
manera fisiologica, es decir, natural, no introduce
en el organismo ningin componente quimico.

El principio mismo de este método es perceptible
por las ventajas, como asi me lo confirman re-
gularmente los pacientes de que, gracias a ella,
perdieron todos sus kilos sobrantes.

Una vez que halla comprendido los principios de
la dieta proteica, verda como es simple y eficaz.

¢Un nuevo libro para proponerles adelgazar ?

El tema no esta.....;cagotado? La prensa de-
muestra, evidentemente, lo contrario al hacerse
eco de las diferentes propuestas y métodos para
perder peso. Adelgazar es un objetivo inherente a
la salud y, en la mente de la mayoria de las
mujeres, de belleza, sabiendo que sobre este punto,
su criterio no es totalmente libre.

Quiero indicar como prueba la inmensa variabi-
lidad de los criterios de belleza através de los
siglos y la excesiva preocupacién que tienen hoy
las mujeres de doblegarse a un ideal androgino
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Asimilando los principios correctos

dictado por creadores de moda, cuyo ideal de
belleza no es precisamente el cuerpo de la mujer.
En cualquier caso, un peso excesivo es evi-
dentemente una desventaja: uno se siente mal, y
eso influye en la calidad de vida. Perder peso no es
muy dificil. Es no reanudar esta pérdida lo que
estd realmente en juego ante la partida del adel-
gazamiento. O al menos reanudarla lo mas tarde
posible. Ahora bien : este objetivo lo consigue la
dieta protéica perfectamente.

Existe actualmente un gran entusiasmo en relacion
a este método. ¢, Se trata solamente de un método
mas, o de una verdadera solucion a nuestros pro-
blemas de peso?

A pesar de que a la hora de que todo el mundo
pretende asignarse la paternidad de tal o cual
protocolo, es necesario saber que la dieta protéica
hizo su aparicién en Francia a principios de los
afios ochenta, pero es en los Estados Unidos don-
de la idea fue elaborada, por Blackburn, a mital de
los afos setenta.

Un verdadero método médico

Si. Como algunos dicen, se trata de un método
practicado desde hace casi treinta afios, aunque fue
durante mucho tiempo confidencial.
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

La dieta protéica no es quizd la unica solucion,
pero representa en cualquier caso una verdadera
respuesta. Desde que es practicada y ha sido
correctamente prescrita por los médicos, ningln
incidente ha podido imputarsele. Se trata de una
verdadero método médico.

Debido a la falta de informacion sobre esta pra-
ctica dietética, surgieron las criticas. Es cierto que
décadas después, el discurso sobre la dietética
permanecio bloqueado sobre un mismo consenso.
¢Es diferente la problematica del sobrepeso en los
afios cincuenta a la acttal ? Los conceptos sobre
este método siguen estando obsoletos, es necesario
« quitarles el polvo », es el momento de pasar el
plumero.

El Stradivarius de los regimenes

La proteina no es un final en si, es un medio, un
instrumento. Esta es la razon por la que, como
para cualquier instrumento, es necesario saber
COMo Se usa

Si usted pone entre sus manos un Stradivarius,
pero no sabe tocarlo, diria quizas que el violin no
sirve para nada.... ¢(Pensaria que la masica es
absurda? Aprenda en primer lugar a tocar el violin
y vera lo que este puede ofrecer, y solamente
después de ello, estara en condiciones de pro-
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Asimilando los principios correctos

nunciarse sobre la musica, sobre los violines en
general y sobre el Stradivarius en particular.

La dieta proteica es un instrumento ideal de adel-
gazamiento, a condicion de saber utilizarlo

¢, Como perder peso de forma ideal ?

Comer adecuadamente, es la solucion idonea para
mantener un peso adecuado, pero en caso de ser
necesario perder kilos, esto no funciona. ;Comer
menos entonces ? Por supuesto, eso va a revelarse
necesario, pero no suficiente.

Perder peso significa perder grasa. Cuando se
pierde grasa, se pierde al mismo tiempo masa
proteica, es decir, muasculos (pero recuerde que la
masa proteica incluye los érganos y las visceras:
corazon, higado, rifiones, etc.).

Perder peso sin detrimento de su masa muscular
supone la compensacion de esta péerdida por una
calculada contribucién de proteinas en el marco
general de un régimen de bajas calorias, régimen
por otra parte de una duracion limitada.

Asi el candidato a la esbeltez, en el caso ideal,
perdera sus kilos de grasa sin por ello haber per-
dido su masa muscular. Mantener su nuevo peso
sera ya a continuacion, una simple cuestion de
dietética.

Este mismo candidato adelgazara mas rapidamente
y aln por mas tiempo, gracias a este método, que
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

explica porqué ha acumulado grasa y como puede
perderla. Va a percibir su propio cuerpo de forma
global. Eso deberia permitirle no abandonar la
parte extricta durante su régimen, de mantener la
motivacion, de sentir mejor de los cambios que se
van operando en su cuerpo.

No hay riesgo de efecto yoyo

Los kilos de mas le irritan, querria que su silueta
fuera perfecta. Pero retrocede ante la dificultad.
Basta con tener voluntad. El resultado esta al final
de su esfuerzo, y sin riesgo de efecto yoyo.

La hiperespecializacion

La medicina moderna evoluciona hacia una hiper-
especializacion de la cual es dificil rechazar su
necesidad. Pero aun es necesario no olvidar que el
hombre es un conjunto indisociable y no un mon-
taje de organos.

La medicina tiene desgraciadamente arraigada la
practica de separar el cuerpo y el espiritu; nutri-
cion y dietetica no escapan a esta norma. ¢Por qué
tal dicotomia cuando todo esta vinculado?

20



Asimilando los principios correctos

Cuando se sufre de exceso de peso, es necesario
emprender una verdadera batalla en la que el
combatiente ha de hacerse oir.

Comienza, en el caso de la mujer, por consultar a
su ginecodlogo, que prefiere generalmente dirigirla
a un endocrino. Este va a comprobar la funcion
hipofisiaria, las glandulas suprarrenales y el ti-
roides, y constatara en la mayoria de los casos que
su secrecion hormonal es normal.

La dirigirdn entonces a su internista, que le a-
consejara comer menos y mejor afiadiendo:"haz un
poco de deporte y adelgazaras »A menudo su peso
permanecera desgraciadamente estable a pesar de
sus esfuerzos. De modo que pronto no se vera mas
que una solucion: dirigirlas a un psicélogo.

Tras meses, o incluso afios de anélisis o psi-
coterapia, mas una zambullida buceando en su
tierna infancia, comenzara quiza un lento proceso
de adelgazamiento. Este plazo de tiempo va a
resultar muy largo para usted si rechaza realmente
la imagen que ofrece su cuerpo.

Si se conforma con aceptar simplemente su cuer-
po, si no le gusta lo bastante, eso no sera suficiente
para que se contemple compasivamente, en el sen-
tido «orientalista » del término, es decir, con
mucho amor y humildad para ofrecerles el es-
pléndido regalo de la pérdida y el encuentro.
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

Dejar de observar através del extremo final del
catalejo

Le propongo detener, de una vez por todas, la
observacion de la cuestion del peso através del
extremo final del catalejo y analizar el problema
en su conjunto con el fin de encontrar la in-
terrelacion existente al final de este plantea-
miento: la preocupacion fisica es bien seguro que
existe, pero sobre todo la sensacion de malestar
anadida. Algunas obras proponen un enfoque
psicologico interesante de la obesidad, pero no
ofrecen una respuesta concreta a sus pacientes, o
hacen promesas que no podran ser mantenidas.
Consideran por otro lado que el problema del
adelgazamiento estd en la cabeza : "Para mi, per-
der es una cuestion de « corazén » Es necesario,
en efecto, mucho amor a si mismo para llegar a
reconciliarse con su cuerpo en estos casos.

Otras obras se contentan con denunciar a los
aprendices de brujo del adelgazamiento, desta-
cando con exactitud la dificultad del problema. A
medio o largo plazo, los regimenes, en efecto,
estan abocados al fracaso en un 90% de los casos.
No obstante, interpretando estas cifras unicamente
desde el punto de vista del fracaso, sus autores
ponen de manifiesto que ellos verdaderamente no
enfocan la problematica del peso. Esta se resume
en dos actitudes bien distintas, a menudo mal in-
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Asimilando los principios correctos

terpretadas: "quiero perder”, pero sobre todo,
"estoy mal en mi piel”. Es esta Gltima peticion la
que es necesaria proponer para motivar efi-
cazmente a los pacientes. Y no sélo es necesario
limitarse a reflexionar las causas de los fracasos,
es necesario examinar todas las posibles solu-
ciones. En caso contrario, dard lo mismo cruzarse
de brazos y dejar a todas estas personas desa-
tendidas.

Detrés de las palabras o los silencios

Més de dieciocho afios de experiencia y reflexion
sobre la nutricién, me permiten proponer un en-
foque original. Los millares de pacientes jovenes o
de edad madura que pasaron por mi gabinete, su-
friendo de un exceso de peso importante 0 no,
revelan una misma relacion negativa con respecto
a su cuerpo. Tras las palabras o los silencios,
através del mal de los kilos superfluos, surgen las
heridas y desperfectos del alma.

El concepto ya fue tratado antes, pero este libro va
mas lejos en esta reflexion a traves de un enfoque
global de los problemas, de los sufrimientos del
exceso de peso, que combina escucha, compasion
y competencia dietética.
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

"Compasion” es un término que voy a utilizar a
menudo, pero es necesario entenderlo como in-
terés, como amor que Se tiene por otros y por uno
mismo. Los psicologos llaman a este sentimiento
« empatia » pero prefiero, por mi parte, utilizar la
palabra "compasién ", mas accesible.

Perder peso no es un fin en si

Todos los regimenes pueden provocar pérdida de
peso y ninguno garantiza una estabilizacion de-
finitiva. "Doctor, quiero perder peso y sobre todo
no volver a recuperarlo ". Todos los pacientes de-
sean la misma cosa, pero formulan mal su so-
licitud. Ningun régimen estd en condiciones de
garantizar el equilibrio del peso «ad vitam ae-
ternam », solo existe esta herramienta en manos
del experto. jUn régimen no es una vacuna contra
el aumento de peso!

Para conseguir esta ansiada fase de manteni-
miento, las mujeres que emprenden un método
para adelgazar deben pues preguntarse: "¢;Cual es
la verdadera razon que me impulsaria después a
modificar mi cuerpo? »

Este preliminar introspectivo permitira rimar cura
de adelgazamiento con aventura, asumiendo asi un
verdadero reto, el de superarse para alcanzar el
verdadero objetivo de la pérdida de peso: recon-
quistar la union entre si mismo y su imagen.
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Asimilando los principios correctos

¢un sacrificio, un tratamiento, o un reto?

Conseguir llevar a cabo su régimen, es gustarse lo
suficiente como para someterse al sacrificio de
sus practicas y su grasa protectora y finalmente
apropiarse de su nuevo ser.

¢Consiste en esto el sacrificio? Si vive las pri-
vaciones vinculadas a un régimen como una
sucesion de frustraciones, no lo inicie, va a fallar.
Si lo asume como un tratamiento necesario, héa-
galo. Si finalmente este planteamiento es un reto
que quiere asumir, estard dispuesto a lanzarse a
una bonita aventura. Al final, una terra incognita o
casi: usted.

Salir finalmente de la espiral de los regimenes
yoyo

Para evitar a las candidatas al adelgazamiento
esperanzas desproporcionadas y desilusiones, para
escaparse del ciclo infernal del desaliento y el
fatalismo, y para salir finalmente del circulo vi-
cioso de los regimenes yoyo, es necesario dejar de
funcionar como un disco rallado que se se vuelve a
pasar indefinidamente.

Lo que le propongo es acompafar este trabajo
sobre uno mismo, de un método concreto y
probado de adelgazamiento, una clase de aso-
ciacion con el experto que soy.
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

Bomberos y albafiles no realizan el mismo
oficio

Ningun régimen es definitivo. Perder peso es una
primera etapa, necesaria pero no suficiente. Lo que
verdaderamente esta en juego es llegar a es-
tabilizar su peso con rigor y sobre todo con
convencimiento, sin sensacion de sacrificio. Man-
tenerse en el peso adecuado tras la pérdida de los
kilos de maés, significa a menudo volver a replan-
tearse su relacion con la comida, una relacion mas
sana, sin enajenacion.

Eso me hace pensar en la metafora del bombero y
el albafiil. Imaginese que un incendio devasta su
casa. Va a recurrir a los bomberos para apagarlo.
Se aplicaria ahogando todas las pavesas para que
el fuego no se reanude, y no dejaria de hacerlo
hasta estar seguro de haberlo conseguido. No obs-
tante, si olvida apagar un cigarrillo, corre de nuevo
el riesgo de avivar el incendio. Los bomberos no
seran responsables. Ellos volveran de nuevo y
reharan su trabajo.

Una vez que se sienta seguro, no acusara a
continuacion a los profesionales del fuego de no
reconstruir su vivienda. Son muy competentes en
su ambito, pero éste se detiene cuando se disipan
los dltimos humos del siniestro.
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Asimilando los principios correctos

Para reconstruir las paredes y consolidar las es-
tructuras, recurrira a un albafiil o a un carpintero
de obra. Cada uno su papel.

El papel de un bombero es apagar el incendio, no
se le puede reclamar la reconstruccién de su casa.

Régimen no es estabilizacion

Todos los méargenes debidamente mantenidos : el
razonamiento es idéntico para los diversos regi-
menes. ¢Porqué se les acusa a estos de los fra-
casos? No pueden defenderse. Un régimen le
puede hacer perder peso, pero no implican la
estabilizacion del mismo: existen dos realidades
bien distintas. Si no se las comprende, no se puede
conseguir un adelgazamiento duradero y eficaz.

En Francia, dos mujeres de cada tres siguen al
menos un régimen al afio de manera especifica
para la mayoria, pero algunas se autolimitan
permanentemente, viviendo una relacion culpable
y frustrante con la comida.

Soy perfectamente consciente de que el sobrepeso
enmascara otros problemas subyacentes. Consagro
pues, la segunda parte de la obra a este aspecto
que puede dificultar la pérdida de peso. Eso le
permitira intuir porqué sus tentativas derivan, la
mayoria de las veces en un fracaso.

La cabeza y el corazén
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Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

Si quiere realmente lograr el objetivo, va a ser
necesario que su cabeza y su corazon vislumbren
las razones intimas que loquean su pérdida de
peso. Si, por otra parte, estan listos para hacer el
sacrificio de abandonar sus malas practicas ali-
mentarias, entonces, voy poder proponerle un
contrato que le ayudara a abandonar los kilos que
les abruman y sobre todo no reanudarlos.

No tengo soluciones milagro que ofrecerle, pero si
el fruto de veinte afos de experiencia y escucha
ante pacientes que presentan patologias variadas.

Todos los regimenes hacen perder peso

Adquiri la conviccion de que todos los regimenes
hacen adelgazar. Perder peso es, en realidad
bastante simple; volver a recuperarlo también. A
cada uno régimen, paciente y experto- le toca
jugar su papel. La dieta apagara el incendio del
exceso de peso, pero no le reconstruira.

Esa tarea le corresponde a usted.
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LA ANAMNESIS

No hay peleas de escuela

Cada persona que cruza la puerta de mi consulta es
unica. No se empieza un régimen como si se abra-
zara un dogma de fé, una religién. Yo no impongo
ningun dogma a mis pacientes. Adopto una enfo-
que especifico a cada tipo de problema. No se trata
tampoco de entrar en polémicas estériles en cuanto
a los distintos métodos existentes.

Una investigacion alimentaria

Comienzo cada consulta por una investigacion ali-
mentaria, a fin de conocer el comportamiento ali-
mentario del paciente, para seguir a continuacién
con la historia de la progresion de su peso. Es lo
que se llama anamnesis. Tras este balance, puedo
determinar el planteamiento que debe seguirse.
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Comer demasiado o demasiado mal

Si tengo ante mi una persona que come a la vez en
demasiada cantidad y de manera desequilibrada, es
decir, que consume alimentos ricos en lipidos y en
glucidos, empiezo por corregir los errores de
comportamiento alimentario. Reduzco los excesos
de azlcar y de grasa, favorezco el consumo de ver-
duras y las proteinas animales magras (pescados y
carnes blancas, huevos...).

Son, sobre todo, los hombres los que corresponden
a este perfil, debido a su inclinacion hacia los
lipidos en forma de queso o chacineria. Las mu-
jeres sienten mas atraccion hacia los azlcares.
Consumir demasiado queso o pan, demasiada
chacineria o alcohol ciertamente produce aumento
de peso. Pero, contrariamente a ciertos prejuicios,
los pacientes que vienen a consultarme presentan
raramente un exceso de lipidos. Desde hace treinta
afios, tanto médicos como medios de comu-
nicacion hablan de los peligros del colesterol. En
general, la gente tiene cuidado con su consumo de
grasas, incluso los que padecen exceso de peso.
Son solo los lipidos contenidos en el queso y la
chacineria los que se hallan en la investigacion
alimentaria.
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La anamnesis

A veces, suprimir o reducir simplemente estos
alimentos y disminuir la aportacion de calorias a
1.200 6 1.400 kcal basta para inducir una pérdida
de peso satisfactoria. En este caso preciso, la
simple correccion es pues suficiente para un
resultado a corto plazo.

Comer normalmente no es comer como antes

Pero a medio o largo plazo, es necesario corregir
las malas practicas alimentarias. En efecto, para la
mayoria de la gente, comer normalmente es comer
como antes. Esto indudablemente es un error,
puesto que béasicamente es el comportamiento
alimentario la raiz del problema. Este caso no es
hipotético, es con mucho el mas frecuente.

El simple planteamiento que acabo de proponer
corresponde al consabido discurso mantenido
invariablemente. No descubre nada nuevo.

El régimen disociado

Ante este tipo de paciente, opto generalmente por
una segunda solucién. Propongo un régimen
disociado. Es una buena alternativa para quien no
quiere seguir la dieta protéica. Si al cabo de un
determinado tiempo, la disociacion no es ya
suficiente para la pérdida de peso, entonces, nos
volvemos hacia las proteinas reconstituidas.
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Disociar los glucidos y los lipidos

Atencion, la expresion « dieta disociada » ha sido
mal interpretada. Las dietas Shelton, Gesta,
Montignac...pertenecen a este grupo.

Por mi parte, he aqui lo que entiendo por régimen
disociado: separacion de los glucidos y lipidos. El
exceso de azUcar hace engordar, el exceso de
grasas hace engordar. Se trata entonces de
mantener el equilibrio alimentario durante el dia,
pero no durante una misma comida.

Es un poco como en la escuela. Cuando hay dos
alumnos turbulentos en una clase, a falta de no
poder excluirlos, el profesor los tiene separados
uno del otro. Recibiran la mismas ensefianza, pero
no al mismo tiempo.

La norma importante es disociar los glucidos y los
lipidos. Pueden en cambio asociarse glucidos y
protidos, o lipidos y prétidos.

Desdérdenes hormonales

Me puedo encontrar, sin embargo, ante pacientes
que presentan desordenes hormonales. Puede
tratarse de una disfuncion de la hipdfisis, pequefia
glandula situada en la base del cerebro y que actua
sobre todas las demas glandulas, de un desajuste
del tiroides, de problemas en las gonadas
(ovarios), o de un desorden de la glandula
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La anamnesis

suprarrenal. Algunas personas sufren tambien de
diabetes mielitus debido a una desorganizacion del
pancreas que produce incorrectamente insulina.
La puesta en evidencia de estas disfunciones y la
correccion de estos desordenes mediante trata-
miento hormonal para el tiroides, la hipdfisis, las
gonadas y las suprarrenales, o de antidiabéticos
orales para la diabetes mielitus, permite detener el
aumento de peso cuando se prescribe la do-
sificacion correcta. Pero estas terapias jno im-
plican nunca adelgazamiento! Es ademé&s nece-
sario seguir un régimen adecuado.

Una comida desorganizada

El tercer caso propuesto es, con mucho, el mas
frecuente. Se trata en general de una mujer que
come incorrectamente, de manera poco equi-
librada, y que frecuentemente - pero no siste-
maticamente — siente una particular atraccion por
los azUcares rapidos pero, generalmente, no come
mucho. Se esta ante un problema cualitativo y no
cuantitativo. En este caso, una reduccion de las
calorias y un simple reequilibrio no bastan para
hacerla perder peso satisfactoriamente.

Es el caso de las mujeres que comen de manera
desorganizada. Cuando comen solas, de pie ante
de su frigorifico, no se puede hablar de una
comida como tal, es el tipico « picoteo ». Este tipo
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de paciente presenta raramente disfunciones hor-
monales obvias. Pero estos hombres y estas mu-
jeres tienen un metabolismo perezoso. Es decir, las
funciones hormonales no cumplen su papel con
exactitud. Evidentemente, existe un comporta-
miento desigual en relacion a la comida.

¢Porqué no se produce la pérdida de peso?
Composicion de la masa corporal:

- un 6% de minerales;
- un 16% de proteinas;
- un 16% de grasa;
- un 62% de agua.

Durante la pérdida de peso, se puede eliminar
agua, grasa y masa muscular. Lo que nos interesa
sobre todo, es la pérdida de grasa, y no de mus-
culo.
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LA INSULINA : PLAGA DEL SIGLO Y
PROBLEMA SOCIAL

La disfuncion de la insulina

cualquiera que sea el origen de los kilos, se halla
un denominador comun en todos estos pacientes:
una disfuncion de la insulina.

Esta puede ser genética: se habla entonces de
hiperinsulinismo primario, o puede tratarse de una
consecuencia secundaria a un comportamiento
alimentario desequilibrado.Se trata entonces de
una hiperinsulinemia secundaria.

La insulina es una hormona segregada por el
pancreas. Juega un papel regulador: permite reducir
el azdcar en la sangre.

35




Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

Hace entrar la glucosa sanguinea dentro de las
células que se sirven de esta para producir energia.
Por otra parte, se la llama "*hormona lipogénica",
porque impide la destruccion de los lipidos y facilita
el almacenamiento de las grasas. Es decir, hace
engordar.

¢ COmMo es esto?

Pero para que haya produccion de insulina, es
necesario consumir glucidos. Si se asimila de-
masiado azuUcar, el pancreas va a generar una gran
cantidad de insulina para hacer bajar el exceso de
azUcar en la sangre. En estado de hipoglucemia, su
cuerpo va a reclamar azucar, y comienza otra vez
el circulo vicioso.

Una caldera desajustada

Su pancreas funciona entonces como una caldera
desajustada. Mal regulado, el 6rgano acusa can-
sancio rapidamente.

La gran diferencia entre una persona que almacena
las grasas y otra que la quema, es su manera de
asimilar los hidratos de carbono (los azucares). Por
otro lado, usted aqui estd mas expuesto a la
prediabetes o a la diabetes.
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La insulina: plaga del siglo y problema social

El pancreas, gran culpable

El pancreas es el gran culpable de la disfuncion
de la insulina.

Sin embargo, si él se desajusta facilmente, se
repara también facilmente.

¢El tratamiento? Poner su pancreas en si-
tuaciéon de reposo reduciendo considera-
blemente la contribucién de los glucidos.

Culpable del sobrepeso: la insulina

Se menciona hoy el término “sindrome poli-
metabdlico” (o Sindrome X). Este sindrome asocia
el aumento de peso (principalmente abdominal), la
prediabetes, el aumento de los lipidos sanguineos
(subida del colesterol malo o los triglicéridos) y la
hipertension arterial. Pero no es necesario que se
presenten las cuatro patologias para hablar de
sindrome metabdlico. Asi pues, una obesidad
asociada a una hipertensién, o una obesidad y
diabetes o también una obesidad con hiper-
colesterolemia afadida, deben hacer pensar en este
sindrome. Realmente, es la disfuncion de insulina
la causante de este sintoma. Se habla entonces de
resistencia a la insulina o hipersinsulinismo.

Aln poco conocido, el sindrome metabolico es
con todo un mal extremadamente extendido, pues-
to que mas de sesenta millones de americanos la
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sufren. Generalmente, un 25% de poblacion no
diabética presenta una disfuncién de la insulina, y
un 25% desarrollara seguramente una diabetes de
tipo Il (es decir, no insulinodependiente).

El enemigo publico nimero uno del tercer
milenio

La obesidad y el sindrome metabolico son una de
las causas principales de mortalidad en los paises
industrializados, en particular en Norteamérica. Y
el balance, desgraciadamente, sigue en vias de
aumento. Ante la amplitud del fenomeno, los
médicos y los especialistas en epidemiologia estan
ya en estado de alerta hablando de epidemia de las
sociedades modernas, de plaga del siglo XXI, o
incluso de enemigo pablico nimero uno del tercer
milenio.

En efecto, se sabe hoy que la obesidad y la
diabetes de tipo Il estan directamente implicadas
en el desarrollo de patologias degenerativas
llamadas de la "civilizacién”, como las en-
fermedades cardiovasculares, los canceres, las
enfermedades inflamatorias o tambiéen las pa-
tologias neurovegetativas.
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La insulina: plaga del siglo y problema social

¢Cuales son los factores responsables de la
obesidad y el sindrome metabdlico?

- Factores genéticos.

- Causas alimenticias, como el consumo excesivo
de azlcares rapidos, de hidratos de carbono
refinados (harinas refinadas por ejemplo) y las
grasas saturadas.

- Factores de comportamiento, como la ausencia
de ejercicio.

Si la situacion es preocupante ante esta "plaga del
XXI"en sus comienzos, serd desesperante en unos
afios. En general, entre la definicion de una
epidemia y el descubrimiento de su remedio, son
afios, o incluso décadas las que pasan.

Ahora bien, en nuestro caso hay una verdadera
esperanza. Aunque se habla de obesidad y
disfuncion de la insulina como una verdadera
epidemia desde hace dos o tres afios solamente, el
problema ya existia hace una quincena de afios.

iY eso es un buena noticia!

«La resistencia a la insulina se ocasiona cuando la
actividad normal de la insulina esté debilitada y la
célula no «oye» o no recibe el mensaje de la
molécula de insulina enviada por el pancreas. Para
superar esta actividad reducida y mantener el
equilibrio de la glucosa, el pancreas va a intentar
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segregar cantidades de insulina cada vez mas
grandes ».

Dr. Lukaczer, D. nutritional apoyo fuero insulin
resistance, ANSR, July 1st, 2001
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¢ PORQUE TAL REGIMEN EN VEZ DE UNO
U OTRO?

En teoria, todos el regimenes hacen perder peso
puesto que esa es su vocacion. La verdadera
cuestion no es pues saber si tal o cual régimen es
mas eficaz que otro. Hay multitud de ellos. Un
libro entero no bastaria para citarlos y describirlos
todos.

El punto esencial es observar los mecanismos del
aumento y la pérdida de peso para optar al mejor y
mas coherente régimen en relacion a su propio
caso.

Le propongo determinar la légica de los regi-
menes, y eliminar poco a poco aquellos que son
incoherentes. Se vera bien el que permanece a fin
de cuentas.
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La mayoria de las curas de adelgazamiento se
basan en hipotesis o preceptos a menudo inveri-
ficables.

Ni guru, ni brujo

No siendo ni gurd, ni aprendiz de brujo, razono
sobre los principios fisiologicos conocidos. Yo
no invento nada. Y hay principios particulares a
todos los regimenes, como la hipocaloria, es decir,
la reduccién de las cantidades permitidas. No se
pierde comiendo mas, esto es un hecho probado.
Hay principios particulares a cada escuela.

Ningun regimen es definitivo, incluso el que
propongo. Es asi como inicio una consulta. Hacer
un régimen no incluye la realizacion de un
milagro, se trata de un proceso légico.

Perder peso no es un débito, ni una garantia. El
que pierda peso no significa que no vaya a re-
cuperarlo. jUn régimen no es una vacuna contra
el peso!

Contrato de confianza: cumplir lo pactado

Un régimen implica dos fases bien distintas,
adelgazar vy estabilizarse en el peso correcto.
Hay pues dos contratos a firmar entre paciente y
médico.
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¢Porqué un régimen en lugar de otro?

Hablo de contrato, ya que considero que para que
haya obligacion de resultados, es necesario que
haya un compromiso. Para eso es necesario al
menos ser dos: usted y yo.

Francamente, hay multitud de cosas en la vida que
no haria si no debiera dar cuentas a determinadas
personas: levantarme por la mafiana a una hora
precisa, afeitarme, ponerme una camisa apropiada
y un traje planchado. Ciertamente, no haria tantos
esfuerzos en una isla desierta.

He aqui el quid de la cuestion: delante de usted
mismo esta completamente solo. Que coma de pie
0 sentado, calor o frio, a toda velocidad o to-
mandose su tiempo o viendo la tele sélo ante la
pared de la cocina, nadie pide cuentas.

Necesidad de pautas a seguir

Como no tiene que rendir cuentas a nadie en
relacion a lo que come, hay ausencia de di-
rectrices. La Unica persona susceptible de inter-
rogarse sobre su alimentacion durante un mes, dos
meses 0 un afio, es su médico nutriticionista.
Porque es usted quien lo eligio para tener este
papel y para ayudarse a cumplir los contratos.

Me acuerdo de una paciente muy reticente contra
los regimenes. Diez afios de frustraciones per-
manentes y a pesar de todo, una docena de kilos de
mas. Tres semanas antes de tomar cita conmigo,
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habia intentado seguir una dieta proteica. Sola ante
su problema, era incapaz de seguir correctamente
el régimen. Pero una vez que expedimos un
contrato, los resultados aparecieron.

A cada uno su parte de contrato

Atencion, no es necesario confundir acompa-
Aamiento y asistencia. EI médico y la paciente
deben hacer el camino juntos. El experto no es ni
una muleta, ni un juez supremo, pero si un
asociado. Cada uno debe cumplir su parte del con-
trato.

Generalmente, el primero pacto plantea pocos pro-
blemas. Es bastante simple perder. Los pacientes
se avienen a los pactado sin reticencias durante
este periodo de pérdida de peso. Como acto de
rebeldia, olvidan volver de nuevo a la consulta
durante la fase de mantenimiento.

Por dos razones: En primer lugar, la urgencia se
disipa con los kilos perdidos. Otras prioridades
surgen en su vida, el peso no es ya su principal
preocupacion. A continuacion, como ellos co-
nocen mas o0 menos las normas basicas de la
dietética, lo que es necesario comer 0 no comer,
consideran inatil consultar al médico para apren-
der a seleccionar los alimentos adecuados.

Es sobre todo en estos momentos en los que el
experto se ha convertido en un asociado, cuando
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es de especial utilidad. Se trata de inscribir la fase
de estabilizacion en un marco preciso.

Sin el contrato de de confianza que los vincula con
el médico, no tienen de nuevo ya ninguna
obligacion de volver a la consulta. Se vuelve
entonces muy dificil mantener los beneficios del
régimen.

Comer mal induce al aumento de peso, todo el mundo
lo sabe. Por lo tanto, cuando después de una
investigacion alimentaria estricta, un médico les dice
que comen desequilibrado, es una evidencia, una
verdad irrefutable.

¢ES que comer menos permite perder peso? "Si
quieren perder, la solucion consiste en comer menos
", oye a menudo. Eso implica una reduccion de las
calorias. Es un razonamiento cuantitativo. Es bastante
evidente que no se pierde comiendo mas. Por otra
parte, existe sobre este tema una gran injusticia.
Algunas personas pueden comer de mas sin engordar
un gramo, otros aumentan con una miga. Muchos de
mis pacientes se quejan de coger 3 kg al pasar ante
una reposteria.

Comer menos es pués un razonamiento necesario,
pero no suficiente para adelgazar.
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Como vimos anteriormente, el aumento de peso es un
problema de metabolismo vinculado al terreno
genético y hormonal de cada uno.

iElemental, mi querido Watson!

El discurso oficial establece un razonamiento sim-
plista: una vez mas, el ser humano no es una caja
consistente en una parte para las entradas, es decir,
la alimentacion, y de otro las salidas, es decir, el
desgaste fisico. Para adelgazar no basta con
reducir las entradas disminuyendo las calorias y
aumentar las salidas haciendo deporte.

Falsa promesa...

Tomemos el ejemplo de una mujer con una
sobrecarga de 20 kg. Su medico la prescribe un
régimen hipocalorico, reduce la contribucion de
glucidos, lo que causa una reduccion de la tension
arterial, y le pide ademéas que corra para perder
peso.

Veinte kilos corresponden en general al peso del
equipaje al cual tiene derecho cuando toma el
avion. ¢Estarian dispuestos a hacer jogging con su
maleta? Incluso aunque respondieran afirmati-
vamente, seria necesario correr dos maratones
profesionales para perder 1 kg de grasa. Si es
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capaz, cambie de vida e inscribase en los préximos
Juegos Olimpicos, tiene muchas posibilidades.

Una incomprehension evidente de los meca-
nismos

Pero si es deportista de domingo, no se engarie.
Tras una hora de deporte, si su balanza marca 1 kg
menos, es agua que perdieron transpirando y
respirando.

Este ejemplo demuestra de manera un poco
ridicula pero verdadera la incomprension evidente
de los mecanismos del adelgazamiento y la
ignorancia del funcionamiento de las diferentes
fuentes de energia de las que se sirve nuestro
cuerpo: los glucidos, los lipidos y los protidos.

Entonces ¢, comer mejor?

Puesto que comer menos es insuficiente para
adelgazar, la tendencia mas actual consiste en
comer mejor para perder peso. Por comer
mejor, los nuevos profetas de la nutricién
entienden: comer equilibrado.

Querria hacer aqui un simple recordatorio
semantico : "equilibrado™ es sindnimo de "esta-
tico”. Por definicion, cuando hay equilibrio, la
situacion no cambia. Una empresa equilibrada, por
ejemplo, no pierde dinero, pero no gana tampoco.
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El equilibrio alimentario

Si equilibro su alimentacién en sentido estricto
del término, comeran mejor, no adelgazaran,
pero tampoco engordaran, es légico.

Realmente, cuando se habla de régimen equi-
librado, hay confusidn respecto a dos conceptos
diferentes:

- en el verdadero reequilibrio alimentario sin
reduccion de calorias, el objetivo no es adelgazar,
pero comiendo mejor optimiza su energia y se
previenen enfermedades y desordenes metabo-
licos (colesterol, tension arterial, diabetes...).
Aplico este principio en el segundo contrato,
cuando deben estabilizar su peso. Pero hablar de
equilibrio antes de haber perdido los kilos
sobrantes equivale a ponerse el arado después de
trillar el campo.

- el falso régimen equilibrado,

hipocal6rico, que consiste en comer muy peque-
-fias cantidades, respetando la contribucion
"equilibrada™ de glucidos, lipidos y prétidos, pero
en proporciones menores.
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Guadaria e ingenuidad

Los partidarios de este método siguen el siguiente
razonamiento: al comer un poco de todo, se evitan
las carencias. jEs ingenuo!

Si llevo la reflexion hasta el final, al comer un
poco de todo, se carece también de un poco de
todo. Resultado : se pierde... un poco solamente,
y de todo, es decir, de grasa y de masa magra
(la musculatura). Es la historia del vaso mitad
Ileno o mitad vacio.

Casi exagerando, se le pide cortar su chuleta en
dos, la rebanada de pan que lo acompafia y la
manzana del postre. Con tal régimen, reducen a su
mitad las calorias, los lipidos y los glacidos, y
también los proétidos indispensables para mantener
su musculatura. Disminuye también sus con-
tribuciones en vitaminas, en oligoelementos y en
sales minerales.

Adios al buen humor j y buenos dias al equi-
librio!

Resumidamente, a fin de cuentas, perdié un poco
de grasa, de masculo y su buen humor. Buenos
dias equilibrio... Paraddjicamente, es este tipo de
régimen el que implica a la larga las faltas més
notables.
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Se constato asi que una sucesion de regimenes de
adelgazamiento draconianos privados en proteinas
podia causar una delgadez hipoproteica, causando
edemas en los miembros inferiores.

Pero, estos métodos se jactan en efecto "de ser
equilibrados”, concepto a priori muy positivo
¢para qué cambiarlos? Balance de la operacion :
usted sabe cuando comienza este tipo de régimen,
pero no Vvé nunca el final. Segun mi experiencia,
los pacientes aprueban raramente tales regimenes
"equilibrados™ porque quiza lograron su objetivo,
pero por contra, les produjo cansancio y desaliento
ante su poca eficacia, prefieren esforzarse y
encontrarse lo mejor posible al inicio, o proba-
blemente con algunos kilos de grasa suple-
mentaria.

Llegar a adelgazar y conservar su nuevo peso

Cuando recibo a mis pacientes por primera vez,
ciertamente constato que comen mal, pero no
inevitablemente demasiado. Muchas veces inten-
taron los ya mencionados regimenes " equilibrados
"con el resultado esperado.

En la actualidad, tienen necesidad de un nuevo
planteamiento que persista en el tiempo. Consul-
tar a un nutricionista para aprender a comer de
forma equilibrada no les serd de ninguna utilidad.
Ya conocen el a+b. Lo que quieren es adelgazar y
conservar su NUevo peso.
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CREAR PRECISAMENTE UN
DESEQUILIBRIO

Para perder alguna cosa, en este caso el peso
sobrante, va a ser necesario suprimir algo en su
alimentacion. Propongo, pues, una privacion y un
desequilibrio deliberados.

Para que esta falta sea aceptable, debe responder a
dos condiciones: no debe ser peligrosa; debe
inscribirse en un programa preciso, con un
principio y un final. El hecho de anunciar esta
premisa €S un principio muy importante. Eso
ayuda al paciente a entender que debe
administrarse su régimen en determinados plazos.
Al contrario, el equilibrio no proporciona esta
conciencia. Esta es la razén por la que, con el
Ilamado régimen equilibrado, se sabe cuando se
comienza, pero no cuando se termina. ;Qué interes
se tendria en efecto en abandonar un equilibrio que
representa por si mismo un ideal ?
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Pero una vez mas, lo repito, el equilibrio es algo
excelente que no obtuvo los resultados deseados.
El equilibrio es objeto del segundo contrato, la
estabilizacion.

¢, Cual es la solucion?
Suprimir o reducir algo

Para llegar a perder peso, va a ser necesario
suprimir inicialmente o reducir algo.

Cuando pregunto: ¢Segun usted, qué se debe
suprimir para adelgazar? , la respuesta es unanime:
los azUcares y las grasas.

Las grasas, eso parece evidente en la medida en
qgue quieren perder masa grasa. Se puede en
cambio separar los glicidos en dos familias, los
adecuados y los malos. Los adecuados para el
organismo, son los azlcares lentos (los fecu-
lentos). Los malos, son los azlcares rapidos, es
decir, todo lo que le gusta: las tartas, los cara-
melos, el chocolate...

En su opinion, ¢de cuales se les va a privar?
Respuesta de mis pacientes: azUcares rapidos, bien
seguro.
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Crear PRECISAMENTE un desequilibrio

Una respuesta insuficiente

La respuesta es jinsuficiente! Deben precindir de
los dos, los rapidos y los lentos. Por lo que se
refiere a los primeros, el razonamiento es logico.
Hacen engordar, es necesario pues retirarlos de su
alimentacion. Atencion, esto no es suficiente. En
efecto, no comer lo que hace engordar evita acu-
mular el kilos, pero no suficiente para adel-gazar.
Esta es la razon por la que es necesario, durante un
determinado periodo, suprimir también lo que
impide adelgazar. Es el caso de los azUcares len-
tos.

iNo engordar y adelgazar son dos propuestas
bien distintas!

No haran crujir la manzana

Cuando uno hacia régimen, si tenia un pequefio
vacio de estomago, se le aconsejaba a menudo
morder una manzana. ¢Si llevo el razonamiento
hasta el final, por qué una manzana? No engorda,
me dird. Si es ese su objetivo, ¢porqué no comer
dos, tres 0 una caja entera? En cambio, si el ob-
jetivo reconocido es perder peso, esta propuesta
es inevitablemente invalida. En efecto, en algunos
casos, una manzana que no hace engordar les
impedira que adelgace.
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El organismo como buen gestor

Nuestro cuerpo, para funcionar, quema en primer
lugar los azucares, antes que las grasas. Los ali-
mentos implican tres tipos de nutrimentos utiles al
metabolismo, los lipidos (grasas), los glacidos (los
azucares) y los protidos. El azlicar sirve de
combustible. Proporciona la energia necesaria du-
rante la jornada. Abastece lo que llamo la cuenta
corriente. Las grasas, por su parte, forman la
cuenta de ahorro, la que el cuerpo ira a utilizar en
caso de esfuerzo continuo o restricciones. Por
ultimo, las proteinas alimentan y garantizan la
conservacion de los érganos vitales (los muasculos,
incluidos el corazon, los rifiones, el higado, la
piel...). Nuestro organismo, como buen gestor,
utiliza en primer lugar su cuenta corriente
abastecida por los glicidos que le son
proporcionados. Si le cortan este recurso, recurrira
a su cuenta de ahorro con-sistente en grasa. Pero
mientras se abastezca la cuenta corriente, el cuerpo
no tiene ninguna razon para emplear la de ahorro —
sus reservas-, conserva estas en prevision de malos
tiempos, como ustedes seguramente. Pero si el
organismo es privado momentaneamente de
azucares y de grasas, se ve obligado a utilizar su
cuenta de ahorro perdiendo asi el excedente de
grasa.
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Para perder peso, es necesario pues utilizar las
reservas. VVen asi que no se trata tanto de comer
menos 0 mejor ...

El gran principio de este razonamiento consiste
entonces en suprimir los glucidos y reducir los
lipidos.

Utilizar las reservas

Atencion, no se puede en realidad suprimir los
glucidos completamente. Es necesario mantener la
ingesta de una pequeiia cantidad en forma de
verduras y también en la escasa cantidad que
contienen las bolsitas de proteinas. Por término
medio, se siguen consumiendo entre 40 y 80 g de
glucidos al dia.

Efecto anfetamina

El organismo utiliza asi sus reservas de azucar y
grasa. Una vez que las existencias estan agotadas,
el organismo fabrica cuerpos ceténicos que se
convierten en el combustible de masculos y
cerebro. Estos cuerpos ceténicos tienen ademas la
particularidad de reducir la sensacion de hambre,
obteniendo un bienestar semejante a la euforia. Es
el fendmeno llamado "anfetamina™, estan en plena
forma, sin sensacion de cansancio o hambre.
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El razonamiento se muestra en toda su coherencia,
puesto que se trata no solamente de controlar las
calorias, se trata sobre todo de controlar el
metabolismo. Una vez rehabilitada la funcion del
pancreas, su necesidad exagerada de azucares se
reduce.

Tras los glucidos, los lipidos

Los alimentos se dividen en tres grandes familias:
los lipidos, los glucidos y las proteinas. Para
perder grasa, reduzco légicamente los lipidos,
retiro los azucares rapidos, y también los azucares
lentos por las razones que explicamos antes.

A falta de solucionar el problema mediante una
huelga de hambre, quedan las proteinas por con-
sumir. Por consiguiente, no veo dénde esta el
debate sobre la dieta proteica. Se retiran dos ele-
mentos y se conserva el ultimo, es la ldgica
misma.

Una demostracion gque convence cada vez mas,
puesto que hoy, en Francia, un 25% de las can-
didatas a la esbeltez optan por un régimen de
ahorro proteico.

Preservar el capital de proteinas

Cuando se pierde peso, se hace a expensas de dos
materias : la grasa y el madsculo.
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Ahora bien, en caso de pérdida muscular, el cuer-
PO quema menos energia y almacena aun mas, ya
gue el metabolismo basal se reduce.

Si se pierden 10 kg durante un régimen clasico,
perderd grasa'y musculo. Pero si vuelve a su peso
inicial, reanudara 10 kg de grasa, jy no 10 kg de
masculo!

Una solucién evidente

¢Cuél es la solucién entonces? Para no perder
masa muscular, es necesario preservar su capital
de proteinas. Ademas no son soélo los muasculos
los que estan constituidos por proteinas: las
visceras, la piel, los ojos y las enzimas estan
compuestas asimismo por proteinas

La sustancia mas preciosa

Las proteinas son vitales; cuando faltan, nos
desvitalizamos.

La aparicion de la vida sobre tierra se vincula
también con el nacimiento de una proteina. No
olviden que los prétidos son las sustancias mas
preciosas que poseemos.

Atencion. Conservar las proteinas en un régimen
no significa seguir una dieta hiperprotéica. Hiper
quiere decir "demasiado™. Se habla asi de hiper-
trofia, de hipertension... Yo les hablo de régimen
de ahorro proteico.
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No es porque beba un vaso de vino que sea
alcoholico. Del mismo modo, no es porque haga
una dieta protéica que consumira mas alla de las
necesidades requeridas.

La dieta de ahorro protéico mantiene el nivel

adecuado de proteinas.
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¢ CUAL ES EL CAMINO QUE DEBE
SEGUIRSE ?

Durante la primera fase de mi régimen, reduzco al
maximo o, mejor, suprimo todas las con-
tribuciones glucidicas. No se deben consumir
azUcares rapidos, los que por supuesto se en-
cuentra en las reposterias o el chocolate. Pero
también los azlcares lentos estan prohibidos.
Durante esta etapa, es necesaria la abstencion de
arroz, pastas, lentejas o pan. Todo esto se
reintroducird maés tarde. Las frutas finalmente se
excluyen temporalmente de su alimentacion. Ante-
riormente vimos porqué.

Pueden comer, no obstante, verduras de hoja
ancha en abundancia para obtener la fibra
indispensable para el normal funcionamiento del
transito intestinal, para aumentar el volumen de la
Ingesta y para beneficiarse de las sales minerales
que estas contienen.
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Una contribucion normal en proteinas

Por altimo, ha de guardarse una adecuada con-
tribucion protéica. Digo bien "adecuada”, puesto
que no se trata en ningln caso de un régimen
hiperproteico.

¢Qué proteinas van a consumir? Pueden natu-
ralmente favorecer los pescados y las carnes
magras. Pero pueden también recurrir a bolsitas
de proteinas en polvo de manera provisional. Es
la mejor manera de aportar un maximo de
proteinas en toda su diversidad con un minimo
de calorias.

El uso de las bolsitas de proteinas

¢Porqué favorezco a menudo el uso de estas
bolsitas? Los prétidos mas asimilables estan con-
tenidos en la clara de huevo y en los pescados
blancos. Se pueden pues consumir, pero es
dificilmente concebible a mi juicio basar ente-
ramente un régimen sobre estos dos alimentos,
sobre todo si se trata de una pérdida de peso
elevada. Sinceramente: ;jvan ustedes a comer
clara de huevoy pescado todas las mafianas en el
desayuno durante uno o dos meses?

Las proteinas recompuestas ofrecen pues una
alternativa muy interesante. Se hacen a partir de
una mezcla de proteinas animales (leche o huevo)
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¢ Cudl es el camino que debe seguirse?

y de una proteina vegetal (soja, guisante, alfalfa).
Se obtiene asi una proteina completa en ami-
noacidos esenciales desprovista de grasa y azUcar.
Este alimento no existe naturalmente.

El eslabdn que falta

La naturaleza no nos tiene concebidos para
adelgazar, no ha previsto alimentos que hagan
adelgazar. Las bolsitas de proteinas son el eslabon
gue falta, hasta cierto punto.

En absoluto es natural el hecho de tomar polvos
para adelgazar, pero tampoco es natural el so-
brepeso. j Esta es la razon por la cual la naturaleza
no previo alimentos adelgazantes!

Sustancias naturales

Indiguemos, no obstante, que las proteinas en
bolsita se hacen a partir de sustancias naturales:
esto no son productos de sintesis. Proceden de la
extraccion de protidos procedentes de la soja,
guisantes, huevo y leche. En efecto, la utilizacion
de proteinas de origen extrictamente vegetal es
insuficiente, incluyendo aquellas procedentes de
los cereales y los frutos secos, que conteniendo
ademés demasiados glucidos, carecen de tres
aminoacidos esenciales. Para que los preparados
de proteinas en polvo tengan una composicion
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equilibrada, es necesario utilizar también las pro-
teinas de la leche.

Puede existir una intolerancia a la proteina lactea,
pero son casos extremadamente raros. En general,
el paciente presenta una alergia a la lactosa, es
decir, al azucar de leche.

Una comida principal con verdaderos alimentos

Cuando decido, de acuerdo con mi paciente, re-
currir al régimen de ahorro protéico, nunca pres-
cribo exclusivamente bolsitas de proteinas. Dejo
siempre una comida principal con alimentos nor-
males.

Un dia tipo

Mafiana: una bebida caliente, café o té sin azlcar
y una proteina.

Mediodia: verduras de hoja verde a discrecion y
una proteina.

Noche: una comida ligera con pescado o una
carne magra y verduras de hoja anchay verde.

Atencion, consuma siempre un poco de aceite
(aceituna, colza o soja) para cubrir las ne-
cesidades de acidos grasos esenciales (dos a tres
cucharadas a café al dia).
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Puede perfectamente invertir la toma de la comida
"normal” y preferir tomarlo al almuerzo en lugar la
cena.

El hecho de mantener una de las comidas normales
es importante: permite en primer lugar preservar
una vida familiar y social, mantiene también un
vinculo con la alimentacién habitual.

Por altimo, eso vuelve el régimen mas aceptable.
En efecto, dietas demasiado estrictas implican
rapidamente cansancio y abandono.

Sustitutos muy convenientes

En la actualidad, los grandes progresos se reali-
zan mediante el plan propuesto.

Sin hablar de gastronomia, se puede decir que las
bolsitas constituyen sustitutos de comida muy
convenientes. Por otro lado, no se le puede pedir a
un régimen ofrecer las mismas sensaciones
culinarias que un conejo a la mostaza, de lo
contrario, no tendrian como objetivo adelgazar.
No olviden que se trata sobre todo de un
tratamiento pasajero contra los kilos de mas.

Para ganar musculo, los culturistas compran
envases de preparados protéicos de 2 o 5 kg. Poco
les importa el gusto si las proteinas les ayudan a
lograr su objetivo. En los hospitales, los ancianos
0 convalecientes utilizan también los preparados
en polvo de proteinas sin preocuparse de su sabor,
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puesto que forman parte integrante de su terapia.
El proceso debe ser idéntico para ustedes. Cuando
su médico les prescribe antibidticos, los tragan
incluso si son repugnantes, puesto que es necesario
su uso. Estas bolsitas van a ayudarle a perder peso
y distan mucho de ser desagradables.
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LA FASE DE TRANSICION

Perder peso, y despues qué...

Emprender un régimen, es como hacer una zam-
bullida con botellas de oxigeno en el océano. Si va
a comtemplar los tiburones-martillo y las rayas
manta a cincuenta metros durante tres cuartos de
hora, necesitara el doble de tiempo para remontar
a la superficie. EI monitor de buceo le haréa realizar
tareas de descompresion. Es I6gico pensar que en
un régimen de ahorro protéico adaptacion de su
metabolismo conservando asi el resultado de su
dieta.

Las bolsitas de proteinas le ayudan también a per-
der peso y es mas: no son desagradables de tomar.
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El réegimen se divide en cuatro fases
Primera fase: la dieta

En la primera fase, la dieta estricta, etapa esencial
del adelgazamiento, dura algunas semanas (eso
depende del nimero de kilos que deben perderse)
y permite del 70 al 80% de la pérdida de peso to-
tal.

Va seguida de dos fases de transicion y se termina
por una fase de mantenimiento.

La segunda fase: transicion

La segunda fase dura al menos dos semanas. El
objetivo consiste en retirar progresivamente la pro-
teina en polvo. Se sustituyen las bolsitas por ali-
mentos normales, es decir, por una proteina na-
tural, carne magra o pescado, durante una de las
dos comidas principales (recuerde que una de ellas
ya esta formada por una proteina natural).

He aqui una menu tipo durante un dia durante la
segunda fase :

Marfana: café o té seguido de una bolsita de pro-
teinas.

Mediodia: carne o pescado magro (150 g apro-
ximadamente) acompafiados de verduras de hoja
ancha y de una a dos cucharaditas de aceite.

66




La fase de transicion

Merienda: una bolsita de proteinas
Noche: igual al almuerzo.

Durante esta etapa, que no debe exceder quince
dias, usted esta todavia en cetosis, ya que no ha
reintroducido los glucidos en su alimentacion.
Sigue siendo pues una fase de adelgazamiento,
pero mas lenta.

La tercera fase: nueva transicion

La tercera fase no sobrepasa las dos semanas. En
general, se retira la proteina de sustitucion de la
maflana para permitir la introduccién de un
desayuno normal.

Durante el dia :

Marfiana: café o té, 50 g de pan integral o pan de
cereales ligeramente untado con aceite de oliva o
mantequilla reducida para los que tienen esta
practica 6 un cuenco de cereales (40 g aproxi-
madamente) sin azlcar afiadido con una leche
semidescremada, yogur natural o requesén al 0%
0 20 % de materia grasa.

Mediodia: carne o pescado magros acompariados
de verduras y una o dos cucharadas de aceite.
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Merienda: una fruta, o una bolsita de proteinas
que tiene mayor efecto saciante.

Noche: igua que al mediodia.

Tienen derecho a dos lacteos al dia mas una fruta.

Atencidén, no se introducen aun alimentos fecu-
lentos.

En esta fase, la cetosis se corta puesto que se
introdujeron gldcidos a través del pan o los
cereales y la fruta.

La cuarta fase: el mantenimiento

La cuarta fase y quizd la mas delicada, porque
debe estar lo mejor adaptada posible, es la fase de
mantenimiento. Se trata no solamente de conservar
los resultados obtenidos en las semanas anteriores,
sino sobre todo de volver a aprender lo que es el
equilibrio alimentario.

¢Porqué estabilizarse es mas dificil que perder
peso?
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Segun lo desarrollado anteriormente, un régimen
es un acto voluntario.

Hay un principio y un final en todo régimen.
Esto es lo que hace que sea soportable.

Ad vitam eeternam

Pero no hay término en la fase de mantenimiento,
el objetivo es permanecer en equilibrio ponderal
« ad vitam aternam ». Es una etapa generalmente
vivida como estatica. El paciente tiene tendencia a
creer que sufre la estabilizacion de su peso. No
hay mas resultados espectaculares para motivarlo
y hacer de su exito algo tangible. El peso, por otro
lado, no es ya su prioridad; es sustituido
l6gicamente por otras preocupaciones de la vida
diaria.

Pero esta impresion de sufrir la estabilizacion es
falsa. Es una fase aln mas dindmica, ya que
requiere cambiar sus practicas alimentarias. Eso
requiere esfuerzo y una vigilancia aiun mayor,
antes de que los nuevos habitos alimentarios sean
integrados definitivamente.

Comer de forma equilibrada significa, en
efecto, no alimentarse como antes.
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Concretamente, ¢cOmo se procede?

La mafiana: desayunar con pan o cereales, leche y
una fruta eventualmente.

Al mediodia: el almuerzo se realiza a menudo
fuera de casa. Aconsejo una carne o0 un pescado
magro, verduras y un yogur. ES necesario en cam-
bio excluir las féculas.

La tarde: una fruta o un sustituto « de regimen »
La noche: una sopa de verduras, una porcion
correcta de féculas (150 a 200 g pesados una vez
cocinados), una fruta o una compota.

Atencién: muy poca ninguna materia grasa en la
cena.

Los espaguetis ahogados bajo una montafia de
parmesano o gruyere rallados engordan, no asi un
plato de pastas con tomate fresco y albahaca ade-
rezados con una pequefia cucharada de aceite de
oliva.

Las patatas fritas también engordan, jno tanto la
patata cocida!

Pueden comer un poco de carne o pescado magro
en la cena si no pueden evitarlo.

Atencion finalmente al pan, al vino y al queso.
Tome proteinas en el almuerzo y féculas para
cenar. Su organismo los asimilara mejor que si los
mezclan durante una misma comida, y comeran
menos. Ademas, con una Unica contribucion de
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proteinas animales al dia es suficiente. Elija pre-
feriblemente la parte magra de la carne roja, aves o
pescado, menos ricos en lipidos.

El pescado es un alimento excelente en relacion a
su contenido en proteinas, que presenta el correcto
equilibrio en aminoécidos esenciales y en
consecuencia una muy alta eficacia nutritiva en
relacion a su escaso contenido en lipidos.

Porqué favorecer los glucidos lentos por la
noche?

En primer lugar porque es infrecuente, cuando uno
no se prepara la comida del mediodia, encontrar
azlcares lentos servidos sin grasa, y después,
porque no se quemardn enteramente en el
transcurso de la tarde. En cambio, durante la
noche, hizo un largo ayuno de una docena de
horas. Dormir permite no solamente descansar,
permite sobre todo regenerarse. El cuerpo necesita
pues combustible.

Tome el ejemplo de los deportistas: consumen las
féculas por la noche y sin embargo, jno hacen
nunca el Tour de Francia por la noche! Aunque
este enfoque en cuanto al consumo de glucidos es
discutible, persisto en creer que contrariamente a
una lampara que devuelve su fuente de energia en
forma de luz instantanea, el organismo humano
devuelve la energia acumulada en tiempo diferido.
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Estariamos si no obligados a comer perma-
nentemente.

Con todo, nuestro cuerpo sigue funcionando bien
cuando descansamos, como una bateria de
teléfono movil hasta cierto punto. Quemaran pues
los azucares lentos consumidos la vispera por la
noche durante su suefio, y se despertaran en forma
por la mafiana. Los azucares lentos son con-
sistentes, pero no pesados de digerir contra-
riamente a las grasas. En su opinién, ;qué van a
digerir mas facilmente: 200 g de pasta o 200 g de
mantequilla?

No olviden, finalmente, consumir fibra ali-
mentaria consumiendo a diario verduras crudas,
frutas, pan integral y cereales. Todo ello aumenta
el volumen y el peso de las heces, permitiendo la
regularizacion del transito intes-tinal. Se modifica
ademas la absorcién de los glucidos retrasando su
asimilacion.

La disociacion alimentaria entre glacidos y li-
pidos

Nunca impongo la disociacion alimentaria entre
glucidos y lipidos o la preferencia de consumir
glucidos lentos por la noche durante la fase de
estabilizacion. Pero lo sugiero a menudo, ya que la
experiencia prueba que esta eleccion dietética
ofrece buenos resultados. No obstante, cuando esta
practica no se corresponde con el modo de vida
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del paciente, propongo una fase de estabilizacion
méas convencional basada en la norma de tres
comidas principales equilibradas.

Un principio prevalece en todos los casos. Una
alimentacion sana esta constituida por glucidos no
refinados y de alimentos con escaso indice glu-
cémico. Por ejemplo, las legumbres o los cereales
completos, que son a la vez ricos en fibras, pro-
teinas, acidos grasos poliinsaturados, antioxidan-
tes (vitaminas y sales minerales), y pobres en
grasas saturadas.

El comportamiento alimentario es, en gran me-
dida, una relacion de actos automaticos. Por defi-
nicion, no llega a ser todavia consciente. Esta
condicionado a su vez por practicas aprendidas en
la infancia o adoptadas en la edad adulta, asi como
por nuestro estado psicoldgico.

Pero con determinacién y toma de conciencia, se
pueden cambiar las practicas alimentarias. Nada
impide entonces que no pueda saltarse una co-
mida, sin hacer de ello una catastrofe. Alimen-
tarse es, seguramente, el acto mas esencial de la
existencia.

La reanudacion del peso no esta vinculada a las
divergencias alimentarias. Una divergencia forma
parte integrante del reaprendizaje alimentario. Esta
es la razdén por la que reintroduzco en la
alimentacion no solo los azucares lentos, sino
también los azlcares rapidos, de forma paulatina
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no obstante. Psicologicamente, es a menudo muy
tranquilizador para mis pacientes saber que pue-
den disfrutar de una onza de chocolate (pero no
una tableta entera) sin volverse amorfos.

Su pancreas es como una fiera que ha sido do-
mesticada. Un domador que conoce bien a sus
animales puede introducir su cabeza en la boca de
sus leones, pero bajo algunas condiciones. Evitara
irritar a las fieras y no lo hara permanentemente.
No hay equilibrio sin placer. Aprendieron,
durante el curso de su régimen y en las entrevistas
con su médico, a dominar su pancreas. Si el
proceso de fabricacién de la insulina y su alma-
cenamiento se normalizan, no hay ninguna razén
para no caer de vez en cuando en las delicias del
azucar.

En efecto, si ocultara en esta fase de mi discurso el
concepto del placer de comer, mi razonamiento no
seria coherente. Una vida sin divergencias es una
vida triste y mondtona. Eso vale también para la
alimentacion. Pero atencion, una divergencia, por
definicidn, es algo ocasional si no, se convierte en
una mala préactica. Una loncha de paté para las
grandes ocasiones, acompafiada de un vaso de
vino, es una fiesta para los sentidos. Si consumen
un bloque de pateé todos los dias, terminarian por
sofiar con un caldo de verduras.

La divergencia es inevitablemente relativa a una
norma de conducta. Mientras no se adhiera ple-
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namente a los preceptos de la dietética, es inutil
intentar comer equilibrado.

Si hizo una transgresion durante la dieta en una
reunion de familia o en una cena entre amigos,
goze con ello, deleitese con cada bocado de tarta,
pero al dia siguiente, no olvida prestar atencion a
lo que come.

Si las reuniones han consistido en comidas
pantagruélicas, deje descansar su pancreas no
proporcionandole ninguna contribucion glu-
cidica durante venticuatro horas.

Llegaran asi a controlar su peso, sin privarse de
comer aquello que les gusta. El objetivo no es
adelgazar mas sino impedir la fijacion de la grasa.

En efecto, no hay equilibrio sin placer. Las cla-
ves del equilibrio alimentario se hallan inva-
riablemente através de la implicacion psicolo-
gica. En un determinado momento, el paciente
serd consciente del riesgo de empeoramiento de
los problemas subyacentes en relacion a la comida,
que lo implicarian mas alla del sentido de cul-
pabilidad y la depresion si no observa las pautas
dietéticas correctas.

Esta es la razon por la que un régimen emprendido
sin asesoramiento, sin una adecuada definicion e
inspirado en objetivos ponderales irreales, corre el
riesgo de empeorar los trastornos de la perso-
nalidad relacionados con la alimentacion. D& prue-
ba por otro lado de la dificil aceptacion de si
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mismo y de la realidad, pues estd abocado al
fracaso y condena al paciente a sufrir un circulo
vicioso alimenticio.

Un protocolo medico estricto y limitado en el
tiempo

Si prescribo un régimen restrictivo y persona-
lizado, bajo un punto de vista coherente, lo hago
en uno marco medico estricto y limitado en el
tiempo.

Ademas, lo repito, se trata de conseguir un equi-
librio global. En efecto, hacer un régimen solo
tiene sentido si va acompafiado de una busqueda
de equilibrio en la vida.

76



PARA TERMINAR CON LAS CRITICAS
SOBRE LOS RIESGOS DEL REGIMEN DE
AHORRO PROTEICO.

A pesar de su coherencia, sigue habiendo un re-
chazo a este tipo de régimen. ¢ Por qué?

Porque se siguen haciendo las mismas criticas
desde hace treinta afos, y porque el concepto
de privacion es siempre mal aceptado por los
candidatos al adelgazamiento.

Durante una conferencia en Canad4, un "dietista",
me pregunta si puedo probar la eficacia de este
método con cifras de apoyo : ¢ Tienen estadisticas
sobre el tipo de éxito a largo plazo de la dieta
protéica y su influencia sobre la obesidad en
Francia? »

Una gran bofetada al discurso oficial
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Debi admitir que no. Efectivamente, no tenia tales
cifras. Pero pedi a cambio a este buen profeta del
"comer equilibrado™ si las estadisticas hechas en
su pais no mostraban un aumento creciente e
inquietante de la obesidad. Y todo ello, a pesar de
los treinta afios de discurso a favor sobre los
regimenes equilibrados. jPara todos los que creen
en cifras, esto es una gran bofetada al discurso
oficial!

En esta fase del razonamiento, se observan entre
todos los regimenes existentes los que se acercan
méas a los principios del réegimen de ahorro pro-
teico, es decir una seria disminucién de los glu-
cidos y lipidos combinada con una contribucion
suficiente en proteinas para preservar la masa
muscular.

El régimen Atkins

Por lo que se refiere a la supresion de los azucares,
el régimen Atkins estd muy préximo al método
que utilizo. No hablaré de otros regimenes que son
solo substitutos. No merecen que pierda tiempo
con ello.
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Pero el problema es que Atkins no hace res-
tricciones en cuanto a las proteinas animales, y si
en cuanto a las vegetales (cereales y legumbres
son en efecto, ricas en glucidos).

Ademas no hay limites tampoco respecto al
consumo de lipidos. Consecuencia : un excedente
de proteinas aumenta el acido drico en el orga-
nismo, y demasiadas grasas favorecen el coles-
terol. Las malas lenguas diran que es el pasaporte
para el infarto de miocardio. No es falso. Los pri-
meros pasos de los regimenes proteicos no han es-
tado exentos de este tipo de incidentes. Pero
treinta aflos mas tarde, la reflexion en torno a este
tipo de dieta ha evolucionado mucho. Las criticas
relativas a los accidentes cardiovasculares no son
validas actualmente.

La solucion, en efecto, es consumir una cantidad
adecuada de proteinas (no se trata de una dieta
hiperprotéeica) en un producto a la vez completo en
aminoacidos esenciales y lo menos calérico po-
sible.

Es necesario reducir la contribucion lipidica al
maximo, conservando al mismo tiempo un minimo
de acidos grasos esenciales contenidos en los
aceites monoinsaturados y poliinsaturados, como
los que se encuentran en el aceite de oliva, colzay
soja.

Con todo, algunos autores actuales, médicos o no,
escriben aun sobre los peligros de las dietas que
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ellos califican "de hiperprotéicas”, ya que se basan
siempre en las consecuencias de las primeras die-
tas practicadas "a lo salvaje" a principio de los a-
nos setenta.

Las primeras investigaciones sobre el papel de las
proteinas en el organismo datan de los afios vein-
te. Pero es un médico americano, el Dr. Atkins,
quien tiene la ventaja de una cuarentena de afios
en el estudio del método para quemar sus propias
grasas, el que preconiza que se deben eliminar
durante la duracion del régimen todos los
glucidos. En cambio, aconseja comer proteinas
animales en abundancia (carne, pescado, queso).
Obviamente, en ausencia de hidratos de carbono
(gldcidos), se induce la cetosis.

Por una parte el organismo no almacena ya mas
grasas, y por otra se queman las que ya estaban.
Atkins se preocupaba poco entonces de las
calorias, y aun menos del colesterol. Alli estaba el
fallo. Un exceso de grasa animal implica una
subida del colesterol malo y el riesgo de padecer
problemas cardiovasculares. Con todo, este
régimen es todavia muy popular en los Estados
Unidos, ya que es desconocido el régimen de
ahorro proteico.

Si para algunos principios hay semejanza entre los
dos regimenes - necesidad de eliminar los
glacidos en la fase de adelgazamiento y favo-
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recer las proteinas - el régimen de ahorro pro-
teico se preocupa también de los lipidos y de la
calidad de los protidos.

En esa epoca, a falta de conocer las verdaderas
necesidades del organismo en aminoacidos esen-
ciales, se pensaba que una proteina era una pro-
teina, cualquiera que fuera su origen. El Dr.
Blackburn, que se adheria al principio de la ceto-
sis, utilizaba proteinas a base de colageno y
gelatina.

Ahora bien, estas preparaciones presentaban faltas
enormes en aminoacidos esenciales, elementos que
el organismo humano no fabrica y que es
necesario aportar mediante la alimentacidn. Habia
asi una ausencia total de triptéfano, precursor
la serotonina, neurotransmisor importante, y
de dichos aminoéacidos esenciales (metionina,
cisteina...), indispensables para el buen funcio-
namiento de los musculos, en particular, del
corazon. De ahi una serie de accidentes car-
diovasculares. El habia optado en cambio por eli-
minar los lipidos, contrariamente al régimen de
Atkins (satisfactorio por lo que se refiere a los
aminoacidos esenciales, pero presentando un
importante aumento del contenido lipidico).

Ahora bien, sabemos hoy que las grasas saturadas
favorecen en el mismo concepto que los azUcares
refinados, el desencadenamiento del sindrome me-
tabdlico.
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La Edad media de la nutricion

Pero tranquilicese, era la Edad media de las dietas
proteicas e incluso de la nutricién. Los cono-
cimientos sobre la extraccion de las proteinas
alimentarias eran casi nulos. En la actualidad, la
extraccion de las proteinas se basa en el «cra-
king », en la jerga industrial. jEso requiere una
infraestructura completa y compleja a nivel
industrial, comparable a una refineria de petréleo!
En efecto, este método no tiene nada que ver con
la produccion de leche en polvo.

Existen muy pocas unidades de extraccion de
proteinas en el mundo. Una potencia como Rusia
no posee.

Por otro lado, en aquella época, los expertos
utilizaban  tratamientos hormonales como los
extractos tiroideos, y también sustancias de efecto
saciante, como las anfetaminas, o diuréticos para
hacer perder peso a sus pacientes. Mas adelante
como consecuencia, se hace patente la nocividad
de esta préactica.

En la actualidad, se siguen prescribiendo "quema-
dores de grasas", cuyos efectos se ignoran a largo
término.

La medicina asi practicada, titubea antes de poder
ejercerse con toda seguridad.

Asi pues, hace unos quince afios, se ponia sis-
tematicamente a las mujeres menopausicas bajo
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tratamiento sustitutivo. Con el tiempo, se hizo pa-
tente un predominio del cancer de mama en estas
pacientes. De ahi en adelante, se prescribe pues el
tratamiento de forma selectiva. Han sido nece-
sarios, a pesar de todo, quince afos para hacer
estallar el consenso y controlar esta accion tera-
pedtica.

Se sabe perfectamente desde los afios noventa
cuales son las necesidades del organismo. Cono-
ciendo los escollos del pasado, se estd hoy en
condiciones de proponer un meétodo eficaz sin los
inconvenientes de los dos anteriores regimenes. La
ciencia y la industria agroalimentaria progresaron
enormemente y la produccion de preparados
proteicos estd estrictamente controlada. Se
habla de indice quimico, de valor biologico, del
indice DISCO (evalua la adecuacion entre la
digestibilidad de una proteina y su composicion en
aminoacidos), del CUD (coeficiente de utilizacion
digestiva), etc., tantos términos complicados que
indican la extrema vigilancia de las autoridades
publicas sobre esta cuestion.

Ademas, preciso una vez mas que no se admi-
nistran al organismo mas proteinas de las que
necesita.
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Quince afios de practica

En quince afos de practica, no me he enfren-
tado nunca a ningun incidente, ni siquiera for-
tuito, vinculado a la utilizacion de las proteinas.
Tampoco he tenido nunca noticia de problemas
habidos por parte de mis colegas en la practica de
este régimen. Con todo, Dios sabe que habria dado
a conocer los inconvenientes y problemas que
hubieran podido surgir. Los detractores de este
método no habrian podido dejar pasar tal ganga.
Otros terapeutas de tipo naturopata se unen a estas
criticas sin ningun conocimiento de base, creyendo
que pueden ocuparse de todo y curar cualquier
enfermedad pretendiendo incluso hacer perder pe-
so prescribiendo antioxidantes. Denuncian, en per-
fecta ignorancia del tema, los peligros de las dietas
de ahorro protéicas.

Segun ellos, esta practica aumentaria la aci-
dificacion del organismo, provocando un au-
mento de la oxidacion y una mayor degenera-
cion celular. Algunos incluso mencionan una gran
posibilidad de desarrollar hipotéticos canceres.
Estas personas deberian revisar sus cursos de
biologia y bioquimica. El régimen de ahorro pro-
teico no esta refiido con los principios del micro-
nutriciéonn o de la medicina ortomolecular jque se
enteren de una vez por todas!
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Imaginese por un momento que tenga fobia a los
objetos de color rojo ¢emprenderia una violenta
camparia de prensa para prohibirlos? Ciertamente
no, evitaria simplemente no verlos.

No es un kit de adelgazamiento

¢Porqué los detractores de regimenes proteicos
despliegan tal energia para criticarlos?

La falta seguramente incumbe en primer lugar a
los médicos que prescriben estos regimenes como
Kits de adelgazamiento, sin asumir el problema del
sobrepeso en su globalidad. Resultado : los pa-
cientes pierden peso tan rapidamente como lo
reanudan.

Por otra parte estan los que predican las bondades
de los llamados regimenes supuestamente equi-
librados. Dificilmente pueden dificilmente re-
conocer que se equivocan desde hace quince o
veinte afos.

iNo es mi régimen!

Eso me recuerda una anécdota. En una con-
ferencia, un colega me cuestiona de forma un tanto
violenta ;"Pero qué es lo que prueba que su
régimen es definitivo?"
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En primer lugar, no es mi régimen, le respondi. A
continuacion afadi que tampoco lo garantiza el no
comer nada. Su cuestion mostraba que no queria
aceptar la coherencia de la demostracion, pre-
firiendo atenerse a sus conceptos obsoletos.

Estan también los terapeutas que critican todos los
métodos, pero que no tienen nada que proponer, 0
de los cientos de veces rebatidos consejos sobre el
bienestar y el comer bien, trivialidades so-
bradamente conocidas.

Los medios de comunicacion tienen también su
parte de responsabilidad en la diabolizacién de los
regimenes protéinicos, empefiandose en rebatir su
eficacia sin conocimiento de causa. Un método
que lleva ofreciendo buenos resultados desde hace
quince arios es incuestionablemente eficaz.

¢, Cuestion de moda ?

Ademéas la prensa deberia hacerse eco de las
ultimas tendencias. Ahora bien, el régimen de
ahorro protéico estd pasado de moda. Esta en el
mercado del adelgazamiento hace demasiado
tiempo.

Por supuesto, no es que la dieta proteinica sea la
unica que haga perder peso. Antes de que se
descubran sus beneficios, los pacientes perdian y
adelgazaban.
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Es por ello que el sentido de mi planteamiento
sea examinar el problema en su conjunto. Esta
es la razdon por la que efectio siempre una
investigacion alimentaria con el fin de com-
prender la historia del aumento de peso, buscando
las causas psicologicas aparentes y ocultas. Busco
también origenes fisiologicos en el aumento de
peso, pero son excepcionales.

Si un simple reequilibrio alimentario basta para
hacer perder peso a un paciente, mejor, me uno al
grupo. Sin embargo, mi experiencia me ha de-
mostrado que eso no basta para los pacientes que
presentan un perfil dificil, y eso sucede en mayoria
de los casos. Son personas que ya tienen so-
bradamente oido que comen ciertamente mal, pero
no inevitablemente demasiado.

¢ Debe uno encojerse de hombros ante estos ca-
sos dejando que se acumulen los kilos yo-yo?

Atendi ultimamente en mi consulta a una paciente
menopausica que sufria de diabetes y tenia otros
problemas hormonales. A pesar del tratamiento
para la diabetes y el tratamiento hormonal pres-
crito por su endocrino, combinados con un régi-
men "equilibrado ", esta mujer no llegaba a adel-
gazar ni a estabilizar su estado.

Tras nuestra entrevista, la puse bajo dieta de ahor-
ro protéico. Al cabo de algunas semanas, no solo
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habia perdido peso, sino que habia mejorado su
estado diabético y pudo reducir notablemente la
toma de sus medicamentos.

La alternativa mas coherente fué pues la dieta de
ahorro proteico, a condicién de una toma de con-
ciencia global del problema, es decir, de un acom-
pafamiento a largo plazo para corregir los proble-
mas de comportamiento alimentario.

En efecto, el problema de la estabilizacion se plan-
tea siempre. Sin embargo, como lo mencio-namos
en varias ocasiones, la estabilizacion no es
inherente al régimen, sino a su capacidad para
cambiar su comportamiento alimentario. Eso im-
plica una verdadera reflexidn sobre su relacion con
la comida y sobre su equilibrio en la vida.

Un desorden alimentario refleja a menudo un de-
sorden en su vida.
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EN RESUMEN:

El PROCESO DE ADELGAZAMIENTO

¢Para perder peso es necesario comer menos o
comer mejor?

Comer mal engorda.

Comer menos no basta. Es un razonamiento de can-
tidad. Ahora bien, en la gran mayoria de los casos, se
trata de un problema de metabolismo, de constitucion,
vinculado a la funcién hormonal.

Comer mejor, es decir, comer mas equilibradamente,
es un absurdo en el marco de un régimen. Un equi-
librio es, en efecto, por definicion estatico.

El equilibrio alimentario solo se produce pues tras la
fase de estabilizacion, cuando se debe conservar el
nuevo peso. Entonces, para perder peso, es necesario
suprimir algo.

¢, Qué?
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Los glucidos abastecen nuestra cuenta corriente.
Constituyen una energia inmediatamente movilizada
por nuestro organismo.

Los lipidos se depositan, son la cuenta de ahorro,
utilizable en caso de restricciones.

Pero para vivir, el cuerpo quema en primer lugar los
glucidos antes que los lipidos. El objetivo de la dieta
consiste pues en cerrar la cuenta corriente para
cortar el abastecimiento, utilizando en su lugar la
cuenta de ahorros.

Es necesario suprimir los azUcares rapidos, ya que
estos engordan, pero también los azucares lentos, ya
que si bien no hacen engordar, impiden la pérdida de
peso.

Es necesario limitar también la contribuciéon de li-
pidos para vaciar las existencias de grasa, conser-
vando al mismo tiempo una cantidad minima de &-
cidos grasos esenciales (omega 3 y omega 6).

Adelgazar, es vivir a expensas de su cuenta de ahorro.
Cuando se pierde peso, se pierde musculo y grasa.
Para evitar el detrimento de la masa muscular, es
necesaria una contribucién de proteinas normal-
mente proporcionada.
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PARA PARTICIPAR EN UNA RALLY ES
NECESARIO SABER DE MECANICA

Al compés de mi demostracion, la necesidad de
desarrollar explicaciones detalladas sobre el fun-
cionamiento del organismo humano me parecio
muy conveniente,

Algunos capitulos pueden parecer un poco
dificiles en esta parte de la obra, pero me siento
forzado a realizar una breve explicacion lo mas
simple y clara posible sobre los mecanismos que
regulan nuestro organismo.

Predico la responsabilidad del paciente en re-
lacion a su problema de peso ¢pero como podria a-
sumir plenamente su adelgazamiento si no conoce
los puntos esenciales de la fisiologia humana ?
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Reanudo, pues, en esta tercera parte, los elementos
que me parecen indispensables para la compren-
sion del funcionamiento del organismo y la fun-
cion metabdlica en el marco de un régimen de
adelgazamiento.

Imaginese que va a participar en el proximo Paris-
Dakar, al volante de un vehiculo a campo través.
Incluso si se benefician de una asistencia técnica al
final de cada etapa, y van todas las mafanas con
un equipo de reparacion urgente, si ustedes no
poseen rudimentarios conocimientos de mecanica,
averiado en medio del desierto, su equipo de
ingenieros no les servira de nada. Para tener
oportunidad de bordear el lago Rosado y pasar la
meta, deben controlar la mecanica su de 4x4 y
tener conocimientos técnicos suficientes para co-
nocer la diferencia entre una junta de culata y un
tubo de escape. Obviamente, si no han previsto
embaucarse en tal aventura y su coche sélo les sir-
ve para hacer frente a los habituales atascos, la
necesidad de bucear en los complejos de la mecé-
nica, es menos imperiosa.

Pero si no cruzan, el desierto, al menos tiene
previsto lanzarse a la aventura de un régimen de
adelgazamiento. Pienso pues que para encarar el
reto de perder peso, es indispensable que com-
prenda cuales son los mecanismos que producen
esta pérdida. No se trata en absoluto de que sea
imprescindible la ayuda técnica del medico cuando
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les ofrece una clase de "mecanica" relacionada con
su regimen de adelgazamiento, pero me parece
importante que comprenda porqué y como se
adelgaza. No solamente esto les permite com-
prender la pérdida de peso en toda su coherencia,
les empuja también a estar a la escu-cha de su
cuerpo.

Abordo también capitulos mas concretos, esfor-
zandome en responder al conjunto de las cues-
tiones planteadas por mis pacientes durante las
consultas. Esto va desde los interrogantes cau-
sados por la polémica en torno al régimen de ahor-
ro proteico hasta consejos practicos para abordar
el régimen y la estabilizacion del peso con sere-
nidad.

Entonces, conduzcamos...

El mecanismo del adelgazamiento: cémo se
pierde peso

Se acepta solamente lo que se comprende. Cuando
se reduce la contribucion de los glacidos durante
un régimen, se desencadena tres procesos biol6-
gicos.

Los glucidos

Acuérdese de que el combustible esencial y prio-
ritario de nuestro organismo es la glucosa. Esta se
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almacena en forma de una molécula compleja
Ilamada gluicogeno. Es nuestra cuenta corriente.

Un adulto de 70 kg sin exceso de peso dispone por
término medio de 400 a 500 g de glucdgeno, 100
de los cuales se almacenan en el higado y el resto
en los masculos. Esta reserva inmediatamente dis-
ponible representa un equivalente energético de
1.600 a 1.800 kcal al dia.

Como es sabido, la racion alimentaria media para
una mujer adulta sedentaria es de unas 2.000 kcal
al dia.

Volvamos de nuevo a nuestro adulto de 70 kg.
Ademas de las 1.600 a 1.800 kcal de glucégeno,
esta persona posee una reserva de proteinas uti-
lizables equivalente a 25.000 kcal, esencialmente
contenidas en los musculos.

Por Gltimo, su energia en forma de terceras exis-
tencias, la constituyen los lipidos. Hay unas
100.000 kcal de grasa que se encuentra en el tejido
adiposo en forma de triglicéridos. Es nuestra
cuenta de ahorro.

En resumen, este adulto dispone de tres cuentas
energeéticas, distribuidas en los distintos tejidos o
compartimentos de su organismo:

- gldcidos: 1.600 a 1.800 kcal;

- prétidos: 25.000 kcal;
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- lipidos: 100.000 kcal-

Pueden constatar que la mayor y mas importante
reserva energeética, se encuentra en el tejido
graso.

Ahora que tienen estas cuentas bien apuntadas en
su cabeza, puedo exponerles el proceso de adel-
gazamiento. Para eso, conviene incluir el estado
de ayuno.

En caso de reduccion alimentaria global y mas
concretamente de glicidos, el cuerpo reacciona
inmediatamente utilizando la pequefia reserva de
glucogeno para extraer la glucosa necesaria para
su supervivencia. Este proceso se llama gluco-
gendlisis, que rapidamente agotara las reservas de
glucogeno.

Si nuestro cuerpo no dispusiera de esta fuente de
energia, nos moririamos al cabo de dos dias de
ayuno. Es pues la reserva de lipidos y protidos la
que toma el relevo cuando se agotan las exis-
tencias de glucosa.

Los prétidos

Organos y células de nuestro cuerpo no pueden
prescindir completamente de glucosa para fun-
cionar. Es el caso de los érganos nobles como el
corazon, los rifiones, el cerebro, los glébulos
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rojos... Ahora bien, como vimos anteriormente, la
reserva de glucosa contenida en el glucégeno es
muy escasa Yy se agota en uno o dos dias de ayuno
absoluto.

Con todo, las personas que hacen huelga de ham-
bre pueden sobrevivir durante semanas. ;Como?
El organismo pone en funcionamiento otro
mecanismo de adaptacién : la transformacion
de los aminoécidos de las proteinas del musculo
en glucosa. Este mecanismo natural se llama
neoglucogénesis. Pero, en ausencia de contri-
bucion de proteinas por la alimentacion, este
proceso va a implicar la masa muscular (no ol-
viden que el corazobn es un mausculo) y las
visceras, lo que implica una pérdida muscular
dafina para la salud.

Los lipidos

Durante un ayuno, debido a la escasez de glucosa,
un segundo mecanismo entra en juego. El orga-
nismo va a usar sus existencias de grasas (pre-
sentes en forma de triglicéridos) para hacer frente
a sus necesidades energéticas.

Los triglicéridos contenidos en las células grasas
se liberan en forma de acidos grasos libres. Estos
ultimos pueden ser utilizados en primer lugar « in
situ » como combustible por los musculos, pero no
asi por los 6rganos nobles (cerebro, corazén, ri-
fiones, glébulos rojos).
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Es por esta razon que el ejercicio fisico puede
quemar las grasas pero sélo en pequefia cantidad
Por otra lado, gran parte de los acidos grasos
libres, pasan al higado donde son transformados
en cuerpos cetonicos. La mayoria de ellos pueden
utilizarse como combustible por el organismo,
incluso por el cerebro. En efecto, el cerebro es
incapaz de utilizar la grasa en su forma inicial de
acidos grasos libres, mientras que si puede servirse
de los cuerpos cetonicos.

En todo este proceso, consiste la famosa cetosis,
gue no es en realidad mas que la capacidad del
organismo para utilizar las grasas en lugar de
los glacidos cuando estos altimos faltan.

Es un mecanismo fisiolégico natural. Un
dispositivo de supervivencia inherente a cada ser
humano.

En realidad, cuando se adelgaza, los tres me-
canismos — glucogénesis, neoglucogénesis y
cetosis- se producen inevitablemente. Si no se
producen, no se adelgaza.

Esta exposicion mas o menos aburrida, es ne-
cesaria para entender los mecanismos del adel-
gazamiento y sobre todo, detectar las pautas de los
malos regimenes.

Este proceso fisiologico se conoce desde hace
mucho tiempo. Es a pesar de todo asombroso que
teorias cientificamente inverificables, e incluso
incoherentes, aun se apliquen, mientras que regi-
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menes coherentes, que funcionan y que no son
peligrosos cuando se aplican correctamente, son
objeto todavia de criticas violentas. ¢Por qué? Por
ignorancia, por falta de curiosidad, o por dejadez
evitando el esfuerzo de ignorar creencias trans-
mitidas erroneamente desde hace treinta afios.

Proceso de adelgazamiento: algunas precisiones
con respecto a los cuerpos cetonicos

Las distintas fuentes de energia - glacidos, lipi-
dos, protidos - que sirven de combustible a
nuestro organismo se utiliza segun una cronologia
logica y rigurosa. Ya hemos visto como los
utiliza nuestro organismo, y porqué era coherente
suprimir los azucares y reducir drasticamente las
grasas cuando esta haciendo régimen.

Con todo, desde hace algunos afios, la dieta de
ahorro protéico es objeto de una violenta polémica
encabezada por pseudonaturopatas (que solo
tienen de naturdpatas el nombre y en ningln caso
la vocacion) y demas gurds de la nutricion.
Acusan este método de acidificar el organismo.
Quisiera puntalizar algunas cosas al respecto.

En cuanto ingieren proteinas, tanto un pedazo
de carne como pescado, un huevo, lentejas o
cereales, o tambien en forma de polvo justed
consume &cidos! Cuando se trata de aminoacidos,
nadie grita j peligro !
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Del mismo modo, cuando usted quema sus
grasas, es decir, cuando finalmente adelgazan,
liberan acidos grasos. Ningun especialista vendra
a decirles que es peligroso perder peso debido a la
pérdida de &cidos grasos.

Durante el proceso de degradacion de las grasas en
el organismo, una parte de estos acidos grasos
(hasta 60 %) son transformados en cuerpos ce-
tonicos por el higado. Dichos &cidos son tres: la
acetona, el acido acetoacético y el acido béta-
hydroxibutirico. Los dos ultimos son mucho més
acidos, como su nombre indica, pero su funcién
acida es escasa.

Los cuerpos cetdnicos sirven de combustible. El
organismo, encontrandose a falta de azlcar
durante el proceso de adelgazamiento los utiliza,
ya que estos le permiten funcionar en los periodos
de ayuno alimentario o de restricciones, volun-
tarias o no.

Es un mecanismo normal y fisiologico. Sin la
existencia de este mecanismo, la raza humana no
habria sobrevivido a la primera mala cosecha y a
las carencias alimentarias.

Todas las civilizaciones, todas las religiones cono-
cen periodos de ayuno voluntario durante los cua-
les las personas que lo practicaban entraban en
cetosis : Buda, Mahoma, Jesus... ayunaron antes
alcanzar la "revelacion" jestaban en cetosis !
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En cuanto se adelgaza, cualquiera que sea el
régimen, se pasa necesariamente por una fase
de cetosis.

Los cuerpos cetdnicos que no se utilizan como
combustible por el organismo se eliminan atraves
del rifion por la orina. Este hecho produce miedo,
ya que esta mal entendido. Este proceso no pre-
senta sin embargo ningun peligro, excepto para los
diabéticos insulinodependientes (no se refiere pues
a la diabetes grasa o de tipo 1) y las personas que
sufren de grave insuficiencia renal.

En efecto, estos pacientes, debido a su patologia,
no son aptos para eliminar correctamente los cuer-
pos cetonicos por la orina. Resultaria en un
aumento de la concentracidn de &cido en el orga-
nismo. Es la llamada acidosis. Pero esta acidosis
no es grave, lo repito, mas que cuando se refiere a
diabéticos insulinodependientes e insuficiencias
renales.

Es ampliamente necesario relativizar los temores y
las sospechas.

En un organismo sano, la acidosis vinculada al
ayuno es mucho maés escasa que en el caso de una
diabetes descompensada y no presenta riesgos.
Aconsejo pues a todos los detractores de la dieta
de ahorro protéico revisar un poco los apuntes
clasicos de fisiologia antes de sembrar el panico.
Les recuerdo que si quieren evitar esta "tan
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peligrosa cetosis" a sus pacientes, basta con no
hacerlos adelgazar.

El limite maximo de la insulina

Como tenemos demostrado en el capitulo anterior,
para perder peso, es necesario reducir consi-
derablemente la contribucion de azUcares.

Pero algunas personas pierden muy facilmente con
un consumo bastante elevado de gldcidos, y otros
no llegan a perder el peso deseado a pesar de una
contribucion muy reducida en su consumo.

Me pregunté entonces porqué existia tal diferencia
entre los candidatos al régimen. Se me plantea a
continuacion el interrogante de cual es la cantidad
minima de gldcidos a partir de la que el or-
ganismo entra en cetosis.

Es decir¢a partir de cuantos gramos se
adelgaza eficazmente? ¢;menos de 30 g de azUcar
al dia, de 50, o incluso de 60 g ? En realidad, la
respuesta es un poco mas compleja de lo que
puede parecer.

Mi hipotesis es que existe un limite maximo de
insulina, variable segun los individuos, que de-
termina la facultad de adelgazar de cada uno.
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Por el momento, es aun delicado demostrar esta
teoria debido a la dificultad de determinar la in-
sulinemia de forma precisa.

El proceso funciona segun la siguiente logica: la
reduccion de la contribucién de glacidos implica
una reduccion de la glucemia en la sangre y
conduce a una disminucion de la insulinemia.
Cuando esta es en inferior a un determinado
limite, una cascada de reacciones bioquimicas se
desencadena en el organismo que consigue la uti-
lizacion de las grasas como combustible en
lugar de glucosa iniciandose asi la formacién de
cuerpos cetonicos.

Pero este mecanismo se produce mas o menos ra-
pidamente segun los casos. Lo repito, es diferente
de un individuo a otro.
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¢ Que es el azucar?

En el lenguaje corriente, se habla de azlcares ra-
pidos y azlcares lentos. Los primeros son esen-
cialmente alimentos de gusto azucarado, como el
azucar en polvo o sélido, las golosinas, el cho-
colate, las tartas, la mermelada, la miel y las fru-
tas. Los azucares lentos no tienen este sabor mar-
cadamente dulce. Es el caso del pan, pastas, le-
gumbres, cereales, etc.

En la actualidad, se matiza esta clasificacion te-
niendo en cuenta el indice glucémico de los ali-
mentos.

Se utiliza la tabla de indice glucemico, algo asi
como la escala de Richter de los glucidos, para
determinar el tipo de azUcar de un alimento y su
propension a desencadenar la produccion de
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insulina. Mientras mas elevado sea el indice
glucemico, mayor sera la secrecion de insulina y
mayor serd la capacidad de hacer engordar del
alimento en cuestion.

Todo indica que algunos azucares de los Ilamados
lentos se comportan como azucares rapidos, por
ejemplo el pan blanco, las patatas cocinadas al
horno o el arroz evaporado.

En efecto, los productos con alto indice glu-
cémico, como los biscottes, el pan blanco, el azu-
car de mesa, la cerveza o la miel (las abejas trans-
forman el polen) tienen una caracteristica comun:
deben sufrir una transformacién para poder ser
consumidas.

Al contrario, las frutas, las cuales contienen sobre
todo fructosa, se comportan mas bien como azu-
cares lentos.

¢Porqué el azacar es malo y por qué es malo
prohibirlo?

En la actualidad, el azicar esta omnipresente. Bas-
ta con pasear por los pasillos de un supermercado
para percibir la importancia que tiene desde hace
tiempo en nuestras practicas alimentarias.

Los estantes desbordan de cremas de postres, fla-
nes, arroz con leche, mousses de todas las clases,
de apetitosos helados... Son una invitacion
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permanente a su consumo. Adultos y nifios ceden
por otra parte a la tentacion, puesto que la cre-
mosidad tipica de los l&cteos se han convertido
dos veces al dia en el postre por excelencia en de-
trimento de las frutas.

La cantidad consumida tambien ha cambiado. Ya
no se encuentran aquellos helados de tamafio nor-
mal —los polos- (pregunten en su entorno si cono-
cen a los esquimales de su infancia...), pero si son
comunes los envases de dos litros de helado de
chocolate, o de pequefias tarrinas de medio litro
de tamafio "individual.

Antes, la eleccion era reducida, la familia tenia
pocas galletas industriales en su despensa. Se tra-
taba a menudo de bizcochos de cuarto a dividir en
porciones. He aqui la razon por la cual se tomaba
sOlo una parte, dos a lo maximo. Ahora estamos a
la deriva. Se envasan todos los pasteles en bolsitas
individuales que, por su peso, y su presentacion,
promueven su consumo.

« ES mucho méas practico. Esta tableta de cho-
colate equivale a un vaso de leche, puedo con-
sumirlo sin problemas, realmente tiene las mis-
mas virtudes alimenticias que un vaso de leche, y
serd también mas sabroso y tiene mucho menos
azucar que las galletas ».

La industria adorna sus envases indicando las vi-
taminas, fibras y minerales de sus productos y
afiaden que son beneficiosos en el marco de una
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alimentacion equilibrada. Es necesario no enga-
fiarse. Contienen sobre todo glucidos, rapidos y
lentos, y lipidos. Estas composiciones nutritivas
facilitan, como ya se ha visto, el aumento de pe-
so y la adiccion al azdcar.

Para comprender este fendmeno de dependencia al
azlcar y su capacidad para engordar, es necesario
hacer mencién al indice glucémico de los pro-
ductos.

En la cumbre de esta clasificacion, se encuentra la
maltosa, azUcar contenido en la cerveza, con un in-
dice glucémico de 110. La glucosa, sustancia de
referencia, solo es de 100. Se comprende porqué la
cerveza engorda, contiene el mas rapido de los a-
zUcares. Es la Gnica bebida que se bebe sin sed. Le
puede gustar el agua, las sodas o el vino, pero no
puede beber un litro de estas de golpe. Con la cer-
veza, es posible.

¢Por qué? Porgue la secrecion de insulina es muy
fuerte. Desencadena una hiperglucemia, luego una
hipoglucemia reactiva que produce sensacion de
sed.

La dependencia a la cerveza no se corresponde
pues con una adiccién alcoholica (contiene poco
alcohol), pero si con una dependencia a su azu-
car. El azucar réapido es, a mi juicio, el
principal riesgo alimentario de nuestra socie-
dad, mas aun que las grasas o la sal.
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Ademas, el azlcar en exceso es responsable de la
diabetes que puede causar ceguera. Es decir, que
puede privarnos de nuestro mas bonito sentido.
Nadie denuncia estos riesgos. Se llevan extensas
campanfas de sensibilizacion contra el tabaco a
justa razon desde hace algunos afios en Francia,
pero ¢quién reconocera que el azGcar mata tam-
bién?

Nos vuelve rapidamente dependientes y de manera
mucho mas insidiosa que las drogas reconocidas
como tales. Los glucidos constituyen un 60% de
nuestros gastos energeéticos. Si una persona que
desea adelgazar y que no se encuentra en cetosis,
suprime los azucares lentos de su alimentacion, su
organismo van a recordarle violentamente su
necesidad de glacidos. Inevitablemente, esta
persona se abalanzara sobre azucares rapidos que
le aportardn una satisfaccion inmediata sélo a
corto plazo, y que favoreceran el aumento de pe-
s0.

iLos azucares rapidos no son de ninguna utili-
dad para nuestro organismo!

¢Como llama uno a un producto que no es na-
tural, del que se no tiene necesidad para vivir y
gue crea una adiccion? Una droga... La Unica
posible solucion, como para el cigarrillo, el al-
cohol o la cocaina, es eliminar el habito.
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Es lo que propongo en el ambito de la dieta pro-
teinada.

Con todo, es peligroso rechazar completamente los
azucares rapidos de nuestra alimentacion. No de-
bemos olvidar que la dietética estd constituida por
numerosos elementos irracionales.

La ecuacion: azucar = nifio satisfecho = amor
de los padres que se afianza profundamente en
el inconsciente colectivo occidental.

Desde hace unos veinte afos, numerosas madres
limitan drasticamente el consumo de azucares en
sus nifios en nombre de principios dietéticos mal
asimilados. Los médicos constatan que para mu-
chos de estos nifios, la privacion de azucar se vive
como un castigo injusto. Resultado, los nifios pre-
sentan desordenes de comportamiento, como crisis
bulimicas, para compensar su falta. Ademas re-
nunciar a este alimento, es exponerse a veces a la
exclusion de su grupo social. Lo que siempre vi-
ven traumaticamente pequefios y adolescentes.

El proceso es el mismo una vez llegado a la edad
adulta. Privarse completamente y sobre todo « ad
vitam aternam » de azucar, conduce a veces a re-
vivir inconscientemente la severidad de sus padres
y a consumir de manera compulsiva y culpable.

Es pues ilusorio e ineficaz prohibir comple-
tamente el azlcar. Recuerdo que en el marco de
mi régimen de ahorro proteéico no excluyo el con-
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sumo de glucidos mas que durante un plazo de
tiempo determinado.

Los reintroduzco progresivamente en la ali-
mentacion, pero ensefiando a mis pacientes a re-
conocer la dosis justa para evitar el abuso y sobre
todo para recrearse en el placer. Como asi lo decia
uno de mis pacientes: "Antes del régimen, podia
comer un estante entero de chocolate mor-
tificAndome a continuacion. jHoy, comer una
onzita es un éxtasis! »
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¢Porqué utilizar proteinas en polvo en lugar de
carne o pescado ?

Expliqué anteriormente que los regimenes pro-
teicos propuestos por Atkins, que sélo se basaban
en el consumo de proteinas animales, incluian de-
masiados lipidos. Eran una puerta abierta al co-
lesterol. Ademas, aunque la carne es una buena
fuente de aminoéacidos, hay una contribucién de-
masiado escasa de una sustancia esencial: la me-
tionina.

Hay otro criterio indispensable que no se tenia en
cuenta en los afios setenta, es el grado de asi-
milacién de las proteinas. Todas no tienen el mis-
mo valor en este sentido.

111



Para adelgazar no es necesario comer de forma equilibrada

El porcentaje de asimilacion de las proteinas de
la carne supone aproximadamente un 75%. Eso
significa que 25% no son mas que residuos inu-
tiles para el organismo. En 100 g de carne, hay
60 g de agua y 15 g de proteinas.

Asi pues, la eficacia de la carne en relacion a la
asimilacion de proteinas es del 15% solamente.
Las sobres de proteinas presentan ademas una
mejor digestibilidad. Cada dosis pesa 25 g, de los
cuales 20 de los mismos son proétidos asimilables.
La eficacia de las bolsitas en cuanto a su asimi-
lacion proteica es, pues, del 80 %.

A igual peso, las proteinas en polvo son al menos
cinco veces mas eficaces que la carne o el pes-
cado para la sintesis proteica, por lo tanto ido-
neas para el mantenimiento de la masa muscular
(0 masa magra).

Recuerde también que un sobre de 25 g, con-
teniendo 20 g de proteinas asimilables, solo cuen-
ta 90 calorias.

Para obtener el mismo valor de proteinas a-
similables mediante la carne, seria necesario
consumir una chuleta de 135 g cuyo valor ca-
I6rico es 290 kcal. Las proteinas de la carne con-
tienen, por otro lado, lipidos y toxinas que no se
encuentran en los sobres de proteinas.
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El concepto de valor bioldgico y del factor li-
mitante

En la practica, la eficacia de las proteinas
depende solamente de su equilibrio en ami-
noacidos esenciales. Debe ser lo mas cercano
posible al de las proteinas de referencia adop-
tadas, las del huevo o la leche, que ofrecen una
proporcién de aminoacidos esenciales optima. No
hay factor que limite su asimilacion. Se consi-
dera pues que presentan el mejor valor bioldgico
(es decir, la mejor eficacia).

Todo déficit en aminoacidos esenciales limita las
posibilidades de asimilacion proteica y en conse-
cuencia si eficacia.

Tomemos el caso de la carne. Presenta un déficit
en metionina (un aminoécido esencial al or-
ganismo) del 30% con relacién a la proteina de
referencia. Se estima pues su valor bioldgico es
del 70 %. Su eficacia no es perfecta.

Esta es la razon por la que, para evitar un de-
sequilibrio en aminoacidos, es necesario que se
mezcle con otras fuentes de proteinas. Es lo que se
hace espontaneamente en nuestra alimentacion, y
es también lo que proponen los sobres utilizados
durante una dieta proteica.

En este caso, ¢porqué no prescribir nada mas
gue sobres de proteinas en una dieta proteica?
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Prefiero mantener un vinculo con una alimen-
tacion normal.

En primer lugar, la persona debe seguir mas-
ticando comida, no debe limitarse a tragar, jseria
desmoralizante!

En segundo lugar, eso permite a los pacientes
mantener una vida social facilitando ademas el se-
guimiento de la dieta. Paradogjicamente, cuanto
mas es el peso que debe perderse, mas importante
es mantener una cierta normalidad.

¢Hay falta de acidos grasos esenciales en una
dieta proteica?

Los lipidos juegan un papel primordial en la
alimentacion. Nos aportan &cidos grasos esen-
ciales que el organismo no elabora por si mismo.
Varios estudios han demostrado que en caso de a-
yuno, el organismo, al quemar sus grasas de reser-
va, recupera sus acidos grasos esenciales. Incluso
tras una cura de adelgazamiento prolongada, me-
didas efectuadas regularmente sobre el acido li-
noléico (&cido graso esencial) en el tejido graso no
mostraron ninguna disminucién en la composicién
de los acidos grasos esenciales.

A pesar de eso, aconsejo siempre una contribu-
cion de acidos grasos esenciales (omega 3 y
omega 6) durante la dieta. El omega 3 se en-
cuentra en el aceite de colza, nuez, soja o en el
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aceite de pescado (gque puede encontrarse en-
capsulado). Es excelente para la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares y para la preven-
cion del envejecimiento de las membranas ce-
lulares. Es més, son buenos para mejorar el estado
animico. El omega 6, esta presente en el aceite de
girasol, maiz o soja.

Estos aceites le permiten aderezar las ensaladas
con una saludable vinagreta, a condicion de a-
fiadir s6lo una cucharadita.

Ventajas e inconvenientes de la dieta de ahorro
proteico

VENTAJAS

- Es un régimen muy simple de seguir, no tiene
que pesar los alimentos. No requiere pues nin-
guna organizacion especifica.

- Esta exento de peligro, puesto que es de du-
racion limitada.

- Es de gran fiabilidad. Esta dieta siempre fun-
ciona.

¢Por qué? Para vivir, el organismo se nutre me-
diante tres fuentes energeéticas, los glucidos, los li-
pidos y los prétidos.

Utiliza prioritariamente los glucidos. Pero si se su-
prime esta fuente de energia, el organismo tiene
I6gicamente dos posibilidades. O deja de fun-
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cionar (que no es el caso), o se vuelve hacia sus
existencias de lipidos y prétidos. Se produce ine-
vitablemente la perdida de peso. Si no es el caso,
la persona se alimenta quiza del aire, 0 mas pro-
bablemente insiste en consumir glucidos.

INCONVENIENTES

- La impresion de no hacer una comida normal
y la ausencia de masticacion pueden ser no muy
agradables. No se halla gran placer en ingerir ba-
tidos de proteinas. La persistente sensacion de
frustracion prueba que hay una mala comprension
de la dieta. Conduce inevitablemente al fracaso del
régimen con un riesgo de rechazo a fin de cuentas.
Los nifios y la mayoria de los adolescentes no son
aptos para asumir psicolégicamente tal régimen.

El paciente debe, pues, adherirse al planteamiento
con toda confianza. Los culturistas que consumen
proteinas en polvo durante todo el afio, no se
compadecen del sabor. La importancia del ob-
jetivo que debe alcanzarse es tal (en su caso, de-
sarrollar sus musculos) que los ingeririan aunque
fueran amargos.

En este sentido, yo no prescribo nunca la dieta
proteica a personas que estan atravesando por un
periodo depresivo grave. Pero este principio es
valido para todos los regimenes.
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El sentimiento de seguir un régimen imper-
sonal, que no se adapta a su situacion si es el caso
ino funcionara!

La ausencia de facilidad de seguimiento. Esta es la
razon por la que dejo siempre una comida normal
durante el dia.

Es costoso... Si ustedes compran sobres de
proteinas para un mes de dieta, es cierto que pude
parecer caro, pero puestos a reflexionar, si deben
comprar suficiente carne y pescado para alimen-
tarse durante treinta dias, seria probablemente aun
mas caro.

Ademas ahorrara al no tener que comprar alimen-
tos que les hacen engordar. No mas tartas, cho-
colate, queso, chacineria, aperitivos... que ocupen
su despensa. Todos estos productos tienen un coste
pero curiosamente, se tiende a ocultarlo.

Contraindicaciones absolutas

Diabetes insulinodependiente : la cetosis es peli-
grosa para estos pacientes. Los cuerpos cetonicos
son mayoritariamente 4cidos. Su acumulacion cau-
sa acidificacion del organismo y la sangre. Es lo
que se llama acidosis. Ahora bien, el diabético in-
sulinodependiente no es capaz de compensar el
estado de acidosis producida por la cetosis.
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Insuficiencia renal grave. No es la utilizacion de
las proteinas lo que se cuestiona, sino la gran
dificultad de estos pacientes debido a un mal fun-
cionamiento de sus rifiones para eliminar los cuer-
pos cetonicos.

Insuficiencia hepética grave, puesto que la ce-
tosis es un proceso que se desarrolla en el higado.

Contraindicaciones relativas

Accidentes cardiovasculares recientes. Todos
los regimenes pueden empeorar un problema car-
diaco reciente.

Embarazo y lactancia. Recuerde que un régimen
supone una carencia. Una mujer embarazada o que
amamanta necesita, al contrario, una alimentacion
reforzada. Ademas, en ausencia de estudios cli-
nicos sobre las consecuencias de la dieta proteica
sobre la composicion de la leche materna, es mejor
abstenerse. Por el momento, no estamos en con-
diciones de probar su inocuidad.
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Los nifios que no han finalizado su crecimiento
no son aptos psicologicamente para seguir un ré-
gimen demasiado restrictivo. Mediante la obli-
gacion de su seguimiento, se corre el riesgo de
llegar al resultado opuesto causando trastornos del
comportamiento alimentario.

Desérdenes psiquiatricos graves, depresion pro-
funda. Esta contraindicacion es aplicable a todos
los regimenes. Estas personas no seran capaces de
seqguirlos.

Desgana y falta de motivacion real. Por altimo,
deben descartarse del régimen a todas las personas
que quieren perder peso sin hacer esfuerzos.

119



120



SUS CUESTIONES

¢ Los regimenes demasiado restrictivos implican
mas trastornos de la personalidad alimentaria?

Este inconveniente se basa en un principio simple.
Una persona en estado de privacion demasiado
tiempo se precipitaria sobre la comida, favo-
reciendo el consumo de aquella que le hace en-
gordar cuando termina su régimen. Pienso por mi
parte que si hay desordenes alimentarios en este
momento, es que estos desdrdenes ya existian an-
tes del régimen. En caso contrario, la persona nun-
ca habria tenido problemas de peso.

Ademas, prever la cuestion desde esa perspectiva,
es validar la idea de que en la relacion médico-pa-
ciente, no se llevo a cabo ninguna reflexion sobre
el comportamiento alimentario responsable del au-
mento de peso a lo largo del seguimiento de la
dieta. EI medico tendria asi la intencion de "li-
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berar" a su paciente en cuanto este haya adel-
gazado. No es serio.

Considero que es primordial trabajar sobre la
fase de equilibrio durante el periodo de adel-
gazamiento, para que la persona integre lo mejor
posible el concepto de comer adecuadamente.

Sin embargo no es necesario engafarse, no es en
muchos casos posible tener la pretension de
cambiar radicalmente el comportamiento y las
practicas alimentarias de alguien. Es necesario que
la persona tenga este deseo. De ahi la impor-
tancia de un segundo contrato, que vincule al
experto con su paciente en esta busqueda del
equilibrio.

La retencion de agua, ¢verdadero o falso pro-
blema?

Cuando se pierde peso, se pierden tres compo-
nentes del cuerpo: el agua, la grasa y la masa
muscular.

Se quiera o0 no, toda pérdida de peso se acompafia
de una pérdida de agua. En cambio, es com-
pletamente falso de centrar el problema de los
kilos en la retencion de agua. Tomar diuréticos
es un error peligroso. El papel del agua en la
celulitis y en la obesidad se ha sobreestimado
ampliamente. Puedo desmontarlo muy simple-
mente. A imagen de nuestro planeta, el cuerpo hu-
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Sus cuestiones

mano esta constituido por un 60% de agua. Los
musculos contienen también cerca del 70 %. La
grasa por contra, solo contiene de un 15 a wun
25%. El tejido graso es el tejido menos irrigado
del cuerpo. Piense ademas en esto jel aceite y el
agua no se mezclan !

"Doctor, tengo retencion de liquidos ", frase
recurrente en boca de mis pacientes. La retencion
de agua posible es la que esta vinculada a una
dificil circulacion de retorno venosa, pero eso o-
curre en un bajo porcentaje de pacientes.

Tras un régimen, en la fase de estabilizacion, si hi-
cieron una divergencia importante - una gran
comida de aniversario por ejemplo - no es im-
posible que aumenten 1 kg. "No es justo ", piensa.
Se tarda una semana de estricta vigilancia de la
dieta para perder 1 kg y una Gnica reunién de
familia es suficiente para recuperarlo. Es real-
mente desalentador. No se martiricen, ya que este
kilo se volverd a perder muy rapidamente. Se de-
be al agua retenida por los alimentos para rea-
lizar su digestion.

Un litro de agua pesa 1 kg. Un litro de grasa pe-
sa 800 g. Asi pués, 1 kg de grasa corresponde a
un volumen de 1,25 | de agua. ¢Piensan real-
mente haberse bebido una botella de dos litros de
lipidos en el transcurso de la mencionada comida?
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Un ejemplo para que ustedes comprendan bien
hasta qué punto se exagerd este problema de re-
tencidn de agua : el paciente me dice que bebe 2
litros de agua al dia y sélo elimind uno. Si hago el
calculo, 1 litro de liquido corresponde a 1 kg. Este
paciente engordaria teéricamente 30 kg al mes y
aumentaria 365 kg al afio debido al agua. Esto por
supuesto no es concebible.

Por lo tanto, tomar diuréticos para hacer desa-
parecer la celulitis o los kilos de mas, conduce
sobre todo a dafiar sus musculos y los 6rganos
mas vitales del organismo, se lo recuerdo.

La celulitis no es una enfermedad

La celulitis es extremadamente mal percibida por-
que se asimila con una enfermedad. Sin embargo,
utilizar esta palabra no tiene sentido, el término es
impropio. En medicina, el sufijo "itis" significa
"infeccion™ o "ignicion™. Se habla de sinusitis, de
tendinitis, rinitis, conjuntivitis, etc. Todas estas pa-
labras traducen estados patologicos.

Ahora bien, lo que se llama comunmente celu-
litis es en realidad una grasa hormonodepen-
diente que se situa sobre algunas partes del cuer-
po de la mujer, los muslos, las caderas, las nalgas,
las rodillas... No tiene nada de patologico. No es
ni inflamatorio, ni infeccioso, ni es debida a la
ingesta de agua.
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Sus cuestiones

"Celulitis" es un término peyorativo, de ahi una
aversion manifiesta hacia esta rechazada apa-
riencia de la piel. Las mujeres la trituran, la pin-
chan, la maltratan con alevosia, parece como si se
tratara de una enfermedad venérea.

Los regimenes no hacen nunca desaparecer la piel
de naranja. Las mujeres muy delgadas la tienen,
los hombres también...

Sin embargo, para las que quieren perder peso y
hacer esfumar su celulitis, algunos regimenes per-
miten reducirla mas que otros.

Tome a una mujer no imprecindiblemente con
exceso de peso, que quiera perder sus cartucheras.
Sigue un régimen hipocalérico "equilibrado”. Va a
perder un poco de masculo y de grasa. Resultado :
va a reducir la parte superior de su cuerpo, pero
muy poco de la parte baja. Si abandona su régimen
y ensancha, recuperard mas de la parte baja que de
la alta. EI problema de las cartucheras en ningun
momento se habra solucionado.

No es el caso en el marco de un régimen hi-
pocaldrico proteico, las proteinas permiten per-
der la grasa conservando al mismo tiempo los
musculos.

¢ La practica deportiva adelgaza?

No, el deporte no adelgaza. No puede sustituir a
un régimen. Después de una hora de jogging o de
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natacion, si perdio 1 kg, no se engarie. Se trata de
1 kg de agua que corresponde al volumen de sudor
emitido. A partir de la primera toma de bebida o
de comida (el deporte abre el apetito), se en-
contrara con su peso inicial.

iPara perder 1 kg de grasa gracias al deporte
deberian hacer marcha durante cuarenta horas,
nadar durante veinte o correr dieciséis horas de
maraton! Si son capaces, cambien de vida y dis-
ponganse a ganar los préximos Juegos Olimpicos.
¢El deporte es inutil entonces? Por supuesto que
no, es un precioso aliado en su planteamiento pa-
ra perder peso, a condicion de mostrarse paciente.
La actividad fisica aumenta el metabolismo ba-
sal.

A mas musculatura, mas gasto energético. Eso fa-
cilita la estabilizacion e impide que se engorde.
Imaginese sus musculos como un motor. Incluso
cuando finaliza un esfuerzo fisico, la maquina con-
tinda trabajando durante algun tiempo permitiendo
por consiguiente quemar aun mas calorias.

Al contrario, si su masa muscular se pierde en un
régimen porque este no proporcione suficientes
proteinas a su cuerpo, sus gastos energéticos van a
disminuirse. Su organismo se pone en situacion de
ahorro.
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Para que una actividad fisica sea eficaz, debe
hacerse a largo plazo. No sirve de mucho para-
cticar un deporte de forma esporadica. Agotarse
durante dos horas cada vez que se le antoje, no
cambiara nada su metabolismo, y seguramente se
cansara de su practica muy rapidamente, sobre to-
do si no es deportista de corazon.

Prefiera treinta o cuarenta minutos de marcha dia-
ria, saliendo del metro una o dos paradas antes o
no tomando el coche para itinerarios cortos. Esta
no es una actividad impresionante, pero casi sin
darse cuentas, van a notar sus beneficios.
Indirectamente, el deporte permite también una
sensibilizacion en relacion a la higiene y la cali-
dad de vida. Un deportista esta atento a su ali-
mentacion, a su forma fisica, a los abusos de toda
clase - tabaco, alcohol, comida... Al mover su
cuerpo, aprenden a respetarlo.

¢ El deporte sustituye las proteinas?

« Escuche doctor, francamente, no es que me
moleste tomar las proteinas durante mi régimen,
pero hago deporte » Tendrian razon si fueran un
nifio en pleno crecimiento, puesto que durante esta
fase, un nifio fabrica masculo. Una vez adulto, no
es ya el caso, salvo si hicieron regularmente
deporte y consumen mucha proteina. El deporte,
por si solo, no permite crear muasculo.
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Aungue recurrieran al mejor albafiil de su regién
para que les levante una pared, tendrd que ser muy
competente, muy concienzudo y volver de nuevo
todos los dias, aplicarse con su paleta y su cemen-
to; no construird nada si no se le proporcio-nan
ladrillos.

Es similar para los musculos. jPara desar-
rollarse necesitan proteinas!
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REFLEXIONES A GRANEL

Observen que todo el mundo tiene algo que decir
sobre algun régimen.

Hay dos temas en el vida sobre que los cada uno
piensa tener razon: la politica y los regimenes.

""Atencidn, es completamente desequilibrado ™

Obviamente su dieta no puede ser equilibrada, si
no, no adelgazaria. Es el a + b para adelgazar

"'Si lo dejo doctor, voy a recuperarlo todo

Si alguien conoce un régimen que vacune de-
finitivamente contra los kilos, que lo haga saber
cuanto antes, eso aliviaria a mucha gente y se ga-
naria en tiempo y esfuerzo.

En la primera consulta, es la primera cosa que di-
go: perder y estabilizarse son conceptos bien dis-
tintos. Pero es a menudo mas dificil mantener su
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peso ideal después de un régimen, ya que eso im-
plica necesariamente un cambio de comporta-
miento alimentario.

Comer normalmente, raramente es comer como
antes.

"Tengo una amiga que ha seguido la dieta de
ahorro proteico y ha recuperado mucho"'

Plantéenle la siguiente cuestion: ¢cuantas veces
volvio a visitar a su médico? ¢le hablé del segundo
contrato relativo a la estabilizacion? Les recuerdo
que en el primer contrato, perder peso es rela-
tivamente facil. Tiene un objetivo, y se puede feli-
citar en concreto por ese resultado. En este sen-
tido, han realizado un esfuerzo, ya no sufre por sus
kilos de mas. Pero esta etapa no sirve de nada si no
se acuerda un segundo pacto, la estabilizacién, que
no implica esfuerzo, pero si el seguimiento de una
alimentacion equilibrada.

« ¢Puedo iniciar una dieta protéica solo, sin
consejo médico? »

No se lo aconsejo. En primer lugar, porque se tie-
ne la necesidad de un seguimiento estricto para
conseguir el objetivo. El contrato de confianza en-
tre el médico y el paciente es la clave del régimen.
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Reflexiones a granel

A continuacién, porgue un régimen cualquiera que
sea, es privativo por definicion. Es necesario que
se complemente ademas con vitaminas, sales mi-
nerales (magnesio, potasio, calcio) y examenes
complementarios si es necesario, cosa que sélo
puede ser prescrita por un experto.

""No comprendo porgué no puedo comer frutas,
no engordan *'

Por supuesto que no, las frutas no engordan. Son
excelentes en el periodo de mantenimiento, pero
no para perder peso. Pueden impedir el adelga-
zamiento blogueando el mecanismo del cetosis. Si
comen una manzana en pleno régimen, propor-
cionaran azlcar a su cuerpo impidiéndose asi la
pérdida de peso.

Sera necesario esperar dos o tres dias para que se
generen de nuevo los cuerpos cetonicos y para que
Su organismo vaya a usar su cuenta de ahorro en
forma de grasa.

""Bueno, no pasa nada por que te relajes un dia
un poco”

Es la clase de reflexion que pueden hacerles las
buenas amigas durante su régimen.

Efectivamente, una divergencia no les hara engor-
dar, en cambio, frenara la pérdida de peso durante
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dos dias. Asuman bien esto y no se dejen con-
vencer 0 no se desaliente por la balanza.

"Detenga el régimen, ya estoy muy bien asi"*

Es muy adulador para ustedes si la gente que le
rodea asi lo piensa, sin embargo no es su papel
juz-gar, solo puede hacerlo usted. No olvide, que
la gente raramente admite con facilidad los cam-
bios. Siempre la han conocido en situacion de
fracaso o dificultad con relacion a su peso. Para
ellos, es una pérdida de identidad. ;Qué fué de la
buena muchacha regordeta ?

Cambiaron de estatus. De la persona de quien se
compadecerian, pasaron a la persona que seduce.
Se convierte usted asi en un rival potencial.

Su exito ademas los remite a veces a sus propios
sinsabores.

Me acuerdo de mi vecino del octavo piso. No lo
conocia, pero me enteré un dia de que habia ido a
instalarse en Tahiti. Por un momento, su buena
suerte me produjo incomodidad. Me devolvia a lo
mondtono de mi dia a dia.

No se deje influir y esté alerta. La gente no cree
quizé en el éxito de su empresa, porque tampoco
usted lo hace totalmente adn.

""Atencion, si pierdes rapidamente peso, vas a
recuperarlo ain mas rapidamente"
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Reflexiones a granel

Me gustara mucho que se me explique por qué su-
puestos mecanismos se engorda mas rapidamente
de lo que perdio.

A menudo he seguido pacientes que llegaban a
perder de 5 a 6 kg el primer mes. En cambio, no
conozco a nadie que haya recuperado estos 6 kg en
el mismo plazo de tiempo.

Se vuelve a caer siempre sobre la misma pro-
blematica : que pierda rapido o no su peso. Si us-
ted no respeta la fase de estabilizacion, engordara.
iES necesario pues dejar de acusar los regimenes!
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ALGUNAS ASTUCIAS PARA RESISTIR

Pueden modificar su comportamiento sin que eso
trastorne su manera de vivir. Son pequefios trucos
que pueden ayudarle a conseguir éxito en el ré-
gimen y sobre todo a lograr la estabilizacion.

Respetar los tiempos de las comidas

Con el vientre lleno, se tiene menos tendencia a
caer en la tentacion de bolleria y semejantes, de
los que estén cubiertas las estanterias.

Hacer una lista precisa de los ingredientes de
los que tienen necesidad
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Teniendo en la cabeza seis 0 siete ingredientes
simples y sabrosos, puede preparar con antelacion
los menus de la semana. Eso tiene varias ventajas:
sabe lo que tiene que comprar, no tendra excusa
para pasearse por estantes prohibidos. No hay mas
lugar para la improvisacion y las compras
compulsivas, llenara su cesto de lo que tenga ne-
cesidad durante siete dias, no méas. Finalmente
cuando se vuelve cansado a casa por la noche, y
sea necesario preparar comida precipitadamente
para toda la familia o para usted sélo, no tendra ya
que reflexionar sobre lo que prepara. Tiene todos
los ingredientes al alcance de la mano para una
comida sana. Se vuelve inutil echar mano de los
raviolis o el paquete de precocinado.

Eso le tomara quizé diez minutos de mas, pero al
menos, tendrd la satisfaccion de comer bien, sin
sentimiento de culpa.

Redescubrir los sabores

Actlalmente, todas las especias, los condimentos y
hierbas estdn disponibles en el super o en los
mercados. Son pequefios detalles que exaltan el
gusto de los alimentos.

No dude en utilizar coriandro o citronela como
utilizan en Asia para condimentar el pescado, en
afiadir a las verduras albahaca, perejil o finas hier-
bas, 0 a aderezar las carnes con tomillo o romero.
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Algunas astucias para resistir

Estas hierbas no so6lo proporcionan un gusto deli-
Ci0SO a sus preparaciones sino también aromas
apetitosos que rompen la monotonia del régimen.
No se prive finalmente de la salsa de soja o del
pimenton que anulara la neutralidad de algunos
alimentos. Se puede perder peso y estabilizarlo
con placer, es cuestion de imaginacion.

Invitarse a comer

Las comidas son momentos importantes del dia.
Tanto si se encuentra en familia, en pareja, o0 con-
sigo mismo... Comer debe ser sinonimo de dis-
tension y placer. Aunque se se encuentre sélo ante
su plato. Si se toma la molestia de cocinar para
otros (nifios, cGnyuge 0 amigos) entonces ¢por qué
no para usted? Si cena solo, prepare a pesar de
todo la mesa, no hay ninguna razon para que coma
de pie. Ponga un poco de musica, mejor que tragar
la comida delante del telediario. Y aproveche lo
que come tomandose el tiempo de disfrutar. No se
trata de llenarse, sino de comer con placer.

Hacer ejercicio fisico sin pensar

Si no era fanéatico del deporte antes de emprender
el régimen, tiene pocas oportunidades de serlo du-
rante o0 después de la dieta. Pero pueden, mejor
que nada, mejorar su actividad fisica. Use las
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escaleras para subir dos, tres, o incluso cuatro pi-
sos. Al principio, eso le parecera un poco aburrido,
soplarén, sentira las piernas un poco pesadas. Pero
después de algunas semanas con esta practica, no
tendran ya el reflejo de tomar el ascensor.
Descienda uno o dos paradas de autobds o metro
antes de su destino 0 suba en la estacion siguiente.
Eso les retrasara solo algunos minutos en cada tra-
yecto, pero al final del dia, habran hecho ejercicio
sin hacer grandes esfuerzos.

Respirar con profundidad

Ciertamente, eso no hace perder peso, pero la res-
piracion tiene un efecto calmante en caso de
ataques de hambre intempestivos. Es por otro lado
desestresante y defatigante.

Congratulese

Acaba de perder los primeros kilos. ¢Porqué no
celebrar estas buenas noticias ofreciéndose algo?...
Tenga no obstante cuidado. Darse un placer es
bueno para la moral y es un estimulo en su plan-
teamiento para adelgazar.
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iLA UNICA SOLUCION !

Formulamos una hipotesis al principio de esta
obra: la dieta protéica es una de las soluciones al
problema de la sobrecarga ponderal. Es necesario
volver su inicio para retomar lo evidente: la dieta
protéica es la solucion. Desde hace treinta afios ha
demostrado su validez y con el paso del tiempo, el
concepto se ha precisado. Se sabe cubrir mejor y
sin peligro las necesidades del organismo, obli-
gandolo al mismo tiempo a despojarse de sus
grasas.

Hasta ahora, cuando se queria perder peso, no e-
xistian mas que dos posibilidades: comer menos o
comer mejor. ;Comer menos? Eso se hace en
detrimento de la musculatura y genera de manera
casi sistematica la recuperacion de los kilos per-
didos.
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Comer mejor, es decir, ;de manera equilibrada?
Esto es vélido para conservar un peso adecuado,
pero comer mejor no hace perder peso. El equi-
librio, por definicion, es cuando las cosas no cam-
bian.

Ahora bien, para adelgazar, es necesario inducir
un desequilibrio, supervisado por supuesto, e ine-
vitablemente limitado en el tiempo. Para perder,
no es necesario comer equilibrado, pero tampoco
es necesario danar el organismo, y en particular la
masa muscular. Por ultimo, naturalmente, es ne-
cesario que el adelgazamiento se produzca.

Y luego hay otra via, la del método que acabamos
de presentar. El principio, es bien simple: para
adelgazar, no hay porqué comer equilibrado. No
han faltado las suspicacias, la desconfianza y las
reacciones a ultranza, en un medio convencional,
incapaz de renovarse y ponerse en evidencia.
Ahora bien ¢qué constatan?

En Francia, 700.000 personas siguieron o siguen
una dieta proteica. Es el pais en el cual la dieta
proteica es la mas practicada, donde los pacientes
son mas numerosos y avidos de respuestas a las
cuestiones que se plantean.

Era tiempo pues de poner de manifiesto que la
dieta protéica es el inico medio verdaderamente e-
ficaz para alcanzar el peso adecuado y conser-
varlo. Por otro lado, todos los que perdieron peso
gracias a este método, no tienen inconveniente en
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jLa Unica solucion!

cantar sus alabanzas, de pregonar su innocuidad y
su eficacia, incluso para estabilizar el peso obteni-
do.

¢uUn simple entusiasmo? ¢Un método que pasara
de moda? Quiza ¢;pero existe un unico método que
se pueda vanagloriar de durar desde hace treinta
afios? Los pantalones vaqueros, quiza...
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LA MICRONUTRICION

Antes de concluir, creo necesario hablarle de la
micronutricion. Se descubrié muy recientemente
que algunas contribuciones alimenticias desem-
pefian también un papel importante en el tra-
tamiento del sindrome metabdlico.

El régimen de ahorro protéico trata la parte
fundamental de los problemas de peso dejando el
pancreas en situacion de reposo, controlando asi
las secreciones de insulina. Pero se sabe hoy que la
disfuncién de la insulina se debe también al hecho
de que las células grasas o musculares "no oyen"
correctamente el mensaje de la molécula de
insulina enviado por el pancreas.

Ahora bien, los estudios mas recientes prueban
que algunas contribuciones alimenticias mejoran
eficazmente la sensibilidad de las células a la
insulina.
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Estas contribuciones alimenticias son esencial-
mente:

- los &cidos grasos poliinsaturados, sobre todo el
omega 3. Se hallan en el aceite de pescado y en
algunos aceites vegetales (colza, semillas de gi-
rasol...). Actlan en el proceso de regulacién de la
glucosa y mejora la sensibilidad de las células a la
insulina;

- los antioxidantes. ¢De qué sirven? Nuestro cuer-
po estd constituido por células. Para funcionar,
consumen oxigeno y expulsan residuos toxicos,
los radicales libres. Ahora bien, estos Gltimos im-
plican una oxidacion, es decir, una lesion en
nuestros diferentes tejidos. Este proceso es la cau-
sa del envejecimiento y la mayoria de enfer-
medades llamadas degenerativas.

Sin embargo, algunos nutrientes ayudan al orga-
nismo a neutralizar los radicales libres. Se les
encuentra en las vitaminas A, B, Cy E, en el se-
lenio, el magnesio y el cinc.

Otros micronutrientes mejoran también la respues-
ta a la insulina, como el cromo.

Algunos aminoacidos tienen tambien una funcion
de regulacion del metabolismo de los azlcares y
del control del peso. Por ejemplo, el triptéfano
(precursor de la serotonina, neurotransmisor
esencial), la L- Carnitina que se produce en el
transporte de energia.
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La micronutricion

En una dieta de ahorro protéica, hay una con-
tribucion suficiente en proteinas y en con-
secuencia en aminoacidos. En este sentido, no es
necesario tomar suplementos.

Se sabe en cambio que una alimentacion pobre en
proteinas puede favorecer la toma de peso y el
sindrome metabolico; de ahi el peligro de los
regimenes supuestamente equilibrados.
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CONCLUSION

Con el regimen de ahorro proteico que por una
parte trata el sindrome metabolico, acttando sobre
la fuente del problema del sobrepeso permitiendo
la regeracion del pancreas, y la micronutricion por
otra, que mejora la respuesta de la célula a la
insulina, podemos decir, por primera vez desde
el principio de las investigaciones sobre los regi-
menes, que podemos ofrecer una respuesta glo-
bal, a nivel metabdlico, de la sobrecarga pon-
deral.

Ahora bien, cada kilo tiene su historia. El enfoque
metabdlico no es mas que un aspecto del problema
del peso. Tanto que no pretendemos comprender
todas las razones que le empujaron a perder o
recuperar peso, pero el planteamiento de adelgazar
sin estabilizar el peso logrado, supone un fracaso
seguro.
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Esta es la razén por la quele invito a meditar sobre
esta reflexion, que se adapta a la dimension psi-
coldgica de sus problemas de sobrepeso.

Las horas que remé como un preso en galeras, y
no hice ni diez millas nauticas. La contra-
corriente me obliga a sudar profusamente y no
puedo descansar para no retroceder. Que tendria
yo en la cabeza el dia en que decidi cruzar el
Pacifico a remo en solitario. A la hora que es
podria estar tranquilamente sentado en casa, con
mis amigos, saboreando un pequefio vaso de
vino. El mundo volveria a tener sentido al calor
de mis habitos. Entonces, iria a un restaurante
con mi mujer, dejariamos los nifios a la canguro
que se dispondria a enguillir un gran plato de
cuscus. En vez de eso, me acuno desde meses so-
bre una cascara de nuez que me permite justo
estirarme cuan largo soy. Tengo frio, tengo
hambre y estoy completamente solo. Desde hace
tres meses tengo grandes conversaciones y
entrevistas a solas con mi compés. Hasta llego a
encontrarle un punto simpatico. No me hace
avanzar, pero me muestra al menos la direccion
a seguir.

Aqui, ademaés, es el viento quién se levanta.
Desde esta mafana, el cielo es cada vez mas a-
menazador. ''Cielo rojo en la mafiana, pena del
marinero . Siento mi desolacion tan grande

148



Conclusion

como una tormenta. Olas cada vez méas grandes
vienen a aplastarse a estribor. Mi bote comienza
a balancearse peligrosamente....

La tormenta estd bien instalada ahora. Lucho
desde hace 24 horas. No tengo seco un centi-
metro de piel. Las olas golpean la carlinga y me
riegan de agua helada. Tengo los ojos llenos de
sal, la tengo por todas partes en realidad, y eso
me escuece terriblemente. Imposible cerrar un
0jo, tengo la impresion a cada momento que mi
barca va a ser absorbida por el océano. Vuelvo a
pasar la pelicula de mi vida. Porqué imponerme
este infierno, mientras que mis seres queridos
me esperan en un lugar comodo. jQué locura
esta soledad elegida! Debo hacer un llamamiento
de radio para que este reto absurdo cese. Habria
debido escuchar aqueéllos que me aconsejaban
renunciar a mi proyecto. j Ya tengo bastante!

La tormenta se aleja, voy a poder dormir un
poco. Celebraré mi victoria sobre el tiempo y el
océano con una buena bolsita de cena liofi-
lizada, caliente, un banquete espléndido. La
moral sube con el barémetro. Si todo va bien,
podré llegar de nuevo a tierra en tres o cuatro
semanas.
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Hay, coloqué mis pies sobre el suelo. Familia,
amigos, medios de comunicacion, un millon de
emociones me invaden. A la alegria de volver a
ver a los mios, se afiade el orgullo inexpresable
de haber resistido hasta el final. Miro atras, pero
el sufrimiento y la soledad se esfuman tras un
sentimiento de victoria formidable. Hice frente al
Pacifico - que impropio su nombre- y a las du-
das permanentes, para vivir una de las mas
hermosas aventuras de mi vida.

Viajaron algunos momentos en la cabeza de un
navegante solitario. Me imagino que es, sustan-
cialmente, lo que se debe experimentar.

Comenzar un régimen no le hard cruzar océanos.
Con todo, la busqueda es la misma. Como este
marinero, van a encontrarse solos ante su cura de
adelgazamiento. Deberan enfrentarse a las dudas,
tendran la tentacion de renunciar a su objetivo para
refugiarse en la tranquilidad de sus practicas
alimentarias.

Su espiritu se debatird ante lo pertinente de su
planteamiento « estoy bien como estoy, porqué
privarme ». En este proyecto subyace también su
éxito personal.

Iniciar un proceso de adelgazamiento requiere mu-
cha abnegacion. Si pudiera permitirles perder pe-
so con facilidad, lo haria. Pero tal cosa es impo-
sible. Por el contrario, si este sacrificio se con-
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Conclusion

vierte en una ofrenda, como un acto de amor para
esta persona de quien nos olvidamos a menudo,
usted mismo, vivira este periodo como una de las
mayores aventuras de su existencia. Al final, son
ustedes quienes van a disfrutar satisfactoriamente
de un legitimo orgullo.
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RECETAS PARA NO ABURRIRSE ADELGAZANDO

He aqui algunas recetas simples, pero sanas y equilibradas, que
podra adaptar a su gustos e inspiracion, que agradaran a toda la
familia y le ayudard a sobrellevar mejor las fases de restriccion
de su dieta.

Las recetas propuestas estan previstas para cuatro personas.

El arte de adaptar los sobres de proteinas

Si se rebela ante la idea de comer sobres de proteinas todos los
dias, he aqui algunas recetas que le permitira adornarlas de
forma diferente. Con un poco de imaginacion puede realizar en
efecto pequefios platos al gusto no muy alejados de los mends
tradicionales.

Platos salados

— Mousse de setas

1 sobre de proteinas de crema de verduras, ajo en polvo, finas
hierbas, 100 g de champifion.

Preparar el sobre y afiadir las setas cocinadas rapidamente al
vapor y secadas con papel absorbente. Espolvorear ajo y finas
hierbas.
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- Pizza

1 sobre de pan de proteinas, 1 cucharadas de tomate triturado
casero, 1 cucharada de champifion troceado, 1 pizca de
pimienta verde, orégno y albahaca.

Mezclar la bolsita de pan con agua, y poner la preparacion al
horno. Cuando el pan comienza a dorar, afiadir la salsa tomate,
las setas troceadas, la pimienta y las especias.

— Tortilla primaveral

2 sobres de proteina de tortilla, 4 claras de huevo, 1 cucharada
de cebolleta picada, 1 tomate bien maduro, 1 calabacin pequefio
0 setas.

Batir las claras de huevo a punto de nieve. Deben estar bien
firmes. Afadir los sobres de tortilla. Mezclar con los tomates
machacados y las setas troceadas (o el calabacin ligeramente
cocinado a vapor). Incorporar suavemente a las claras de huevo
para no romperlas. Cocinar al horno microondas en un recipiente
de bordes altos.

— Tarta de pescado a las verduras

2 bolsitas de sopa de pescado, 100 gr. de espinacas congeladas,
100 gr de brocoli al vapor, 1 calabacin pequefio al vapor, 2
claras de huevo, pimiento rojo asado, pimienta, sal, coriandro y
cebolla en polvo.

Cocinar al vapor separadamente todas las verduras. Escurrirlas
bien. Preparar los sobres de pescado con 200 ml de agua (no
debe estar demasiado liquida). Incorporar suavemente a la crema
de pescado las 2 claras de huevo batidas a punto de nieve.
Sazonar. Espolvorear el coriandro y la cebolla en polvo. En un
molde de tarta, disponer una capa de espinacas, una de crema de
pesacado, una capa de brécoles, una de crema, una capa de
calabacin, una de crema. Terminar por la capa de pimientos.
Cocinar 15 a 20 minutos en horno tradicional media tempertura.
Esta tarta puede comerse templada o fria, acompafiado de una
ensalada verde.
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— Lado bagnat

2 bolsitas de pan de proteinas, 1 clara de huevo, 1 pufiadito
pequefio de lechugas variadas (coman, francesa, de roble), 1
tomate, alcaparras, 2 claras de huevos cocidas, vinagreta
reducida (véase receta).

Mezclar las bolsitas con muy poca agua. Incorporar la clara de
huevo batida a punto de nieve. Cocinar en horno tradicional.
Cortar las lechugas, el tomate y el pepino. Sacar el pan del horno
y dejarlo enfriar. Cortarlo en dos y disponer las verduras, las
claras de huevo cocidas y la vinagreta.

LOS POSTRES

— Isla flotante

1 bolsita de postre vainilla, 1 bolsita de postre caramelo,
edulcorante, 2 claras de huevos.

Preparar la bolsita de postre vainilla con un poco de agua para
darle la consistencia de una crema inglesa. Batir las claras de
huevo con un poco de edulcorante. Afadirlas cuidadosamente
sobre la crema de vainilla. Preparar la bolsita de caramelo.
Decorar con las claras de huevo esta preparacion. Guardar lo
sobrante.

— Tarta vainilla

1 bolsita de pastel de vainilla, 1 bolsita de bebida de caca, 1
clara de huevo.

Batir la clara a punto de nieve. Preparar el pastel de vainilla con
60 ml de agua. Incorporar la clara de huevo batida. Cocinar la
preparacion 1 6 2 minutos al microondas. Preparar la bebida de
chocolate con 60 ml de agua. Desmoldar el pastel de vainilla y
dejar enfriar. Afiadir la crema de chocolate por encima. Dejar 2
horas en la nevera.

— Tarta jaspeada
1 bolsita de pastel de chocolate, 1 bolsita de pastel de vainilla, 1
clara de huevo batida a punto de nieve.
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Preparar los sobres de pastel de chocolate y wvainilla
separadamente. Incorporar la clara de huevo a la preparacion de
chocolate. En uno molde, afiadir en primer lugar la preparacién
de chocolate, luego afadir la vainilla. Cocinar al horno 15
minutos a temperatura media.

Recetas para adelgazar

LAS ENTRADAS

— Sopa de verduras crujientes

1 zanahoria, 1 puerro, 1 rama de apio, 1/2 col verde, 2 nabos, 1
litro de caldo de verduras (casero si es posible), 1 hoja de
laurel, cebolleta, sal, pimienta en grano.

Cortar la zanahoria, el puerro, el apio y los nabos en tiras muy
finas. Saltear ligeramente la col. En una cacerola, llevar a
ebullicion el caldo de verduras con la hoja de laurel. Afadir las
verduras, excepto la col. Dejar cocinar 6 Mn, luego incorporar la
col. Sin cubrir, dejar hacer 5 minutos méas y sazonar. Afiadir
cebolleta recién triturada en el momento de servir.

El secreto de esta receta es conseguir que las verduras queden
crujientes. La accion de masticar se aprecia especialmente en las
fases estrictas de la dieta protéica.

— Ensalada de pollo a la oriental

500 g de pechuga de pollo, 300 g de brotes de soja frescos, 1
pepino, ajo y cebolla en polvo, 1 limén verde, 1 cucharada de
moka de aceite de sésamo, de 1 cucharadita de café de salsa de
soja, coriandro y menta fresca.

Cortar el pollo en pequefias tiras, saltear sin aceite en una sartén
antiadherente. En un cuenco, afiadir el zumo de un limén verde,
el ajo y la cebolla, la salsa de soja y el aceite de sésamo. Mezclar
bien.

En una ensaladera, disponer el pepino finamente cortado y los
brotes de soja. Afadir sobre el pollo y sazonar con la salsa.
Afadir a la mezcla la menta y el coriandro triturados.
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— Ensalada blanca

4 endibias, 1 rama de apio, 1 bulbo de hinojo, semillas de
hinojo, semillas de alcaravea, granos de pimienta rosada
molidos, sal, vinagreta reducida (véase receta).

Cortar las endibias, el apio y el hinojo en finos discos.
Mezclarlos con una cucharada de café de semillas de alcaravea y
una cuchara de café de semillas de hinojo. Regar con la
vinagreta reducida. Sazonar.

En esta receta se puede sustituir el aceite de oliva por aceite de
nuez, mas aconsejable en este caso.

— Soufflé de calabacines

3 calabacines, 4 huevos, 1 diente de ajo, nuez moscada, sal y
pimienta.

Pelar y hace al vapor los calabacines. Escurrirlos bien.
Aplastarlos cuidadosamente en una ensaladera.Afiadir cuatro
yemas de huevo batidas, la nuez moscada rallada y el ajo
machacado. Salar y salpimentar.

Batir las claras a punto de nieve muy firme. Incorporarlas con
precaucion a la preparacion. Disponer el conjunto el un molde
apto para horno y dejar hacer hasta que haya subido bien
(alrededor de 30 min). Servir inmediatamente.

LOS PESCADQOS

— Besugo asado

1 besugo de 1,5 kg, 3 dientes de ajo, 1 ramilletas de finas
hierbas, 1 limon, sal y pimienta.

Poner el limén cortado en cuartos, las hierbas surtidas y el ajo
machacado en el vientre del besugo. Calentar el horno al
méaximo, colocar a media altura el besugo sobre el grill. Dejar la
puerta del horno entreabierta. No afiadir grasas. Después de 15 a
20 min de coccidn, sazonar el pescado y volverlo a meter en el
horno durante 5 min mas. Servir con una rodaja de limon.
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— Salmonetes al papillote

4 salmonetes de 150 gramos cada uno, 1 cucharadita de
semillas de hinojo, 2 cebollas, 1 limén, 1 cucharada de aceite
de oliva, sal y pimienta.

Filetear las cebollas. Depositar cada salmonete en una hoja de
aluminio. Cubrirlos de aceite de oliva con ayuda de un pincel.
Afadir cebolla, semillas de hinojo, la sal y la pimienta en cada
envoltorio de papel. Regar con zumo de limén. Cerrar
herméticamente cada envoltorio de papel. Meter en el horno
durante 15 a 18 min

— Sashimi

400 g de atun muy fresco, 1 pepino, 1 col china, wasabi
(mostaza japonesa), 2 cucharaditas de salsa de soja.

Rallar la col y el pepino, disponerlos sobre un plato. Cortar el
pescado en muy finos tramos (dejar 1 ¢ 2 horas al congelador
para facilitar el corte). Disponer el pescado sobre las verduras
crudas. En un cuenco, mezclar una punta de wasabi con la salsa
de soja. Empapar las verduras y las lonchas de attn en la salsa.

LAS CARNES

— Escalopes de ternera al papillote

4 filetes, 2 cebollas, 2 dientes de ajo, 2 huevos, 1 bandeja de
champifion, 1 racimo de hierbas surtidas, pimienta.

Mezclar las cebollas, el ajo, las hierbas y las setas con los dos
huevos enteros. Extender bien los escalopes de ternera sobre el
papel. Repartir la preparacién sobre la carne. Hacer un rollito
con los escalopes. Colocar cada escalope sobre un cuadrado de
aluminio. Sazonar y mojar con zumo de limdn. Cerrar
herméticamente los paquetitos. Cocinar al vapor 25 min
aproximadamente.

— Chuletas marinadas

4 chuletas, 2 cucharadas de agua, 1 trocito de jenjibre fresco, 2
cebollas verdes, 2 dientes de ajo, coriandro fresco, 1 cucharada
de salsa de soja, 1 limon.
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Preparar el marinado: en una cacerola, mezclar el agua, el
jenjibre rallado, el ajo machacado, la salsa soja y el zumo de
limén. Llevar a ebullicion algunos minutos. Regar con esta
preparacion las chuletas cortadas en correas. Afiadir las cebollas
verdes y el coriandro finamente picado. Dejar marinar 2 horas,
removiendo de vez en cuando. Hacer la carne sobre un grill y
afiadir el resto del marinado una vez hecha.

— Pollo a las tres verduras

4 muslos de pollo, 1 calabacin, 1 cebolla, 1 diente de ajo, 1
bandejita de champifiones, 1 nabo, 3 vasos de caldo de
verduras, zumo de limén, tomillo, laurel, saly pimienta.
Encender el grill del horno. Hacer dorar los muslos de pollo 5
min de cada lado. Durante este tiempo, cortar las verduras en
pequefios dados. Saltear las verduras afiadiendo poco a poco el
caldo y el zumo de limén. Sazonar. Colocar los muslos de pollo
sobre la cama de verduras, cubrir y cocinar a fuego suave
alrededor de 1h 15 min. Disponer el pollo y las verduras sobre
una bandeja. Hacer reducir la salsa a la mitad. Napar el plato con
esta salsa justo antes de servir.

LAS LEGUMBRES

— Guiso

3 tomates, 1 calabacin, 1/3 de pimiento verde, 1/3 de pimiento
amarilla, 1/3 de pimiento rojo, 1 berenjena, tomillo, romero,
albahaca, 2 dientes de ajo, 1 cebolla, saly pimienta.

Pelar y despepitar los tomates. Cortar las verduras en dados.
Cocinar 3/4 de hora en una olla a fuego suave afiadiendo el ajo
machacado, la cebolla en lonchas y las hierbas. Las verduras
deben quedar tiernas.

— Berenjenas rellenas

2 berenjenas grandes, 2 tomates, 2 cebollas, 100 gr de
champifion, 2 dientes de ajo, perejil y albahaca, sal y pimienta.
Vaciar las berenjenas, reservar la pulpa. En una batidora, poner
la carne de berenjena, las verduras y las plantas aromaticas
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finamente picadas. Sazonar. Rellenar cada mitad de berenjena
con la preparacion. Cocinar 1 hora al horno.

— Curry de verduras

3 calabacines, 1 berenjena, 1 hinojo, 2 cebollas, 2 dientes de
ajo, 1/2 pimiento rojo, 1/2 pimiento verde, 300 g de brécoles, 1
cucharada de aceite de oliva, curry, semillas de cardamomo,
canela, alcaravea, coriandro fresco, sal y pimienta.

Cortar todas las verduras en trozos finos. Saltear en el aceite de
oliva, el ajo machacado y la cebolla en laminas finas. Luego
afiadir las otras verduras. Incorporar a continuacion las especias.
Mojar con 3 vasos de agua. Sazonar. Dejar hacer 1h 30 min.
removiendo de vez en cuando. En el momento de servir, afiadir
por encima el coriando fresco triturado.

El secreto de las salsas

Las salsas son el mejor medio de destacar un plato cocinado al
vapor o hervido y de dar caracter a una ensalada. Durante un
régimen, los pacientes se compadecen a menudo de la
monotonia y de la soseria de los platos.

Es la razén por la cual sigo prescribiendo una comida normal
durante el dia. Ello les permite satisfacer su paladar siguiendo, al
mismo tiempo, con la pérdida de peso. Algunas de las salsas
presentadas aqui, despiertan los sentidos y guardan intacto el
placer de comer, gracias a texturas, sabores y los distintos
olores. jBuen apetito!

DURANTE LA DIETA

— Salsa a las cebollas

4 dientes de ajo, una cebolla roja, vinagre balsamico, 1
cucharada de aceite de oliva, perejil y coriandro fresco picado,
sal y pimienta.

En una batidora, incorporar todos los ingredientes. La mezcla
debe ser consistente. Es perfecto para acompafiar crudites de
verduras y pescados al vapor.
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— Salsa de pescado

1 vaso de caldo de pescado, 1 cucharada de vinagre de
frambuesa, 2 cebolletas picadas, molinillo de cuatro pimientas,
coriandro molido, sal, estragon.

En una cacerola, saltear las cebolletas finamente picadas
afiadiedo el caldo de pescado. Hacer reducir a la mitad y apartar
del fuego. Mezclar la preparacién con todos los ingredientes,
excepto el estragon. En el momento de servir, triturar el
estragén. Combina muy bien con todos los pescados.

— Salsa a la soja

1 yema de huevo, 2 cucharadas de salsa de soja, 2 cucharadas
de zumo de limon verde, un poco de agua, 1 cucharada de aceite
de colza, pimienta, 1/2 cucharada de café de puré de pimiento,
coriandro fresco.

Batir la yema de huevo, incorporar suavemente el aceite, luego
la salsa de soja. Cuando la salsa adquiera consistencia densa,
mezclar los otros ingredientes.

Esta salsa se utiliza con las crudites de verduras, ensaladas
verdes, pescados 0 ensaladas de carne.

- Vinagreta reducida

2 cucharadas de aceite de oliva, 1 cucharada de mostaza, 1
cucharada de vinagre balsamico, 2 cucharadas de agua, sal y
pimienta molida, finas hierbas.

En un cuenco, mezclar suavemente el aceite y la mostaza.
Cuando la mezcla esté bien homogénea, afiadir el vinagre y
luego el agua. Salpimentar. Terminar afiadiendo las finas
hierbas trituradas.

Pueden adornar también esta salsa con ajo machacado o
cebolletas finamente picadas.

Sirvanla como acompafiamiento de endibias. Pueden sustituir el
aceite de oliva por aceite de nuez.
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— Muselina dietética

1 cucharada de aceite de oliva, 1 cucharada de aceite de colza,
1 clara de huevo, 1 cucharada de mostaza, 2 cucharadas de
agua, 1 cebolla verde, sal y pimienta.

En una ensaladera batir la clara de huevo a punto de nieve fuerte
con un poco de sal, reservar. Mezclar suavemente la mostaza y
los aceites hasta obtencién de una salsa homogénea. Afiadir el
agua, remover bien. Incorporar suavemente la clara de huevo
cuidando de que no pierda volimen. Afiadir la cebolleta
finamente picada. Sazonar.

Esta salsa combina muy bien con esparragos.

— Puré de tomate fresco

8 tomates bien maduros, 4 dientes de ajo, una cebolla, una
cebolleta, albahaca, una punta de puré de pimiento, sal y
pimienta.

En una cacerola, cocinar la cebolleta y la cebolla picadas en un
poco de agua. Cuando comienzan a blanquear, afadir el ajo
machacado y los tomates reducidos y despepitados. Dejar sobre
fuego suave durante diez minutos. Afadir al final una punta de
puré de pimiento, las hierbas y mezclar todo el conjunto.
Adornar con hojas de albahaca trituradas.

Este puré alegra el pescado y la carne asada. Puede también
destacar algunas sabores de los sobres de proteinas, como los de
tortilla.

En la fase de estabilizacion pueden utilizarlo sobre pastas o
arroz.

— Salsa vietnamita

1 pimiento verde, 3 dientes de ajo, 1 limoén, 1 cucharada de
vinagre, 1 cucharada de agua, 1 cucharadita de moka de
edulcorante, 1 punta de puré de pimiento, coriandro y citronela
frescos.

Cortar el pimienta en pequefios dados. Afiadir el edulcorante, el
zumo de limoén, el puré de pimiento, el vinagre y de las hierbas.
Batir. Afadir los dientes de ajo picados.
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Acompafa los pescados frios o asados, las carnes frias, las
ensaladas de pepino...

FASE DE ESTABILIZACION

— Puré de calabacines

500 g de calabacin, 3 dientes de ajo, estragdn y perejil picado, 2
cucharadas de requeson 0 % materia grasa, sal y pimienta.
Lavar, pelar y cortar los calabacines en secciones. Cocinar 20
min al vapor. Dejar enfriar. Afiadir el ajo picado y el requeson.
Sazonar y batir. Incorporar las hierbas.

Se utiliza con pescados horneados, conservas de pescado o
verduras.

— Salsa para guisos

1 zanahoria, 150 g de champifion, 1 cebolla, 2 dientes de ajo, 1
nabo, 1 yema de huevo , 1 ramillete finas hierbas, 100 g de
requeson 0 % materia grasa, perejil picado, sal y pimienta, 1/4 |
de agua.

Preparar un caldo con la zanahoria, el nabo, la cebolla, el ajo, el
ramillete de hierbas y el agua. Dejar cocer durante 25 a 30
minutos. Enfriar, apartar las verduras y hacer un puré con ellas.
Saltear los champifiones en sartén antiadherente. Afadir el caldo
sobre el puré de verduras, afiadir las setas y el requesén batido
con una yema de huevo. Salar y salpimentar. En el momento de
servir, afiadir perejil recién picado.

Acomparia guisos de ternera'y aves.

- Alioli reducido

5 dientes de ajo, 1 cucharada de mostaza fuerte, 1 yema de
huevo, el zumo de un limén, 3 cucharadas de requesén 0 %
materia grasa, 1 cucharada de aceite de oliva, 2 cucharadas de
agua, sal y pimienta.

En un cuenco, mezclar la yema de huevo, la mostaza y el aceite
de oliva con el fin de obtener una mayonesa. Afadir el agua y el
zumo de limon sin dejar de remover. Incorporar el ajo bien
machacado, terminar por el requeson. Sazonar.
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— Salsa a las hierbas

1 yogur natural, 1 limon, 1 cebolleta, 2 dientes de ajo, 1
cucharada de mostaza, perejil, cebolleta y perifollo picados, sal
y pimienta rosa molida.

En una batidora, mezclar todos los ingredientes. Pueden sustituir
las hierbas por alcaravea y jenjibre para acompafar el pescado,
la carne blanca o un plato de zanahorias.

Sustituye ventajosamente la vinagreta en los crudittes.

— Dips de verduras

300 g de coliflor o de brécoles, nuez moscada, 1 yema de huevo,
1 yogur, perejil y cebolleta picados, sal y pimienta.

Cocinar las verduras unos veinte minutos al vapor y dejar
enfriar.

Mezclar el yogur con la yema de huevo batida, afiadir al puré de
verduras, sazonar y afiadir las hierbas trituradas.

Acomparia crudites de verduras.

— Mayonesa al aguacate

1 aguacate bien maduro, 150 g de requesén 0% materia grasa,
1 yogur natural, 1 yema de huevo, 1 cucharada de mostaza, 1
diente de ajo, cebolleta picada, sal y pimienta.

Mezclar la yema de huevo y la mostaza. Reducir el aguacate a
puré. Afadir el requesén y el yogur natural. Mezclar el ajo
machacado. Sazonar y afiadir la cebolleta picada.

Esta salsa conviene a los platos de pescado, a los crustaceos y a
las crudittes.
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Recetas para no aburrirse adelgazando

El menu diario
ENTRADA

— Ensalada de atun a la tahitiana

150 g de atan, 1 limén verde, 1 pepino, 1 cebolla, 1 zanahoria, 2
tomates, 4 cucharadas de leche de coco, sal y pimienta.

Cortar el pescado crudo y las verduras en pequefios dados.
Reservar en el refrigerador. En el momento de servir, afadir el
jugo del limén verde y la leche de coco. Sazonar.

En verano, este deliciosa ensalada puede servir de plato unico.
Atencidn : debe elegirse un pescado muy fresco.

— Crema fria de pepinos

2 pepinos, 4 yogures naturales, 3 dientes de ajo, unas hojas de
menta, sal y pimienta, hielo.

Batir todos los ingredientes. Debe quedar perfectamente
homogéneo. Refrigerar al menos dos horas.

— Gazpacho

1/2 pimiento verde, 1/2 pimiento rojo, 1/2 pimienta amarillo; 8
tomates, 1 pepino, 3 dientes de ajo, 1 cebolla, 1 cucharada de
aceite de oliva, 1 cucharada de vinagre balsamico, 1 rebanada
de miga de pan, 1 huevo duro, saly pimienta.

Retirar la piel de los tomates. Batir 6 tomates, el pimiento rojo,
la mitad del pimiento verde y del pimiento amarillo, la miga de
pan, el aceite, el vinagre, la cebolla y el ajo, hasta obtener una
mezcla consistente. Refrigerar al menos dos horas.

Cortar el resto de los pimientos y tomates en pequefios dados.
Triturar el huevo. En el momento de servir, afadir el picado
sobre los cuencos de gazpacho.

— Cdctel de camarones
400 g de gambas cocinadas, 1 rama de apio, 1/2 rdbano negro,
eneldo, 4 hojas de lechuga, 1 cebolleta, mayonesa de aguacate
(ver receta en paginas anteriores), 1/2 cucharadita de puré de
pimiento, sal y pimienta.
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Picar finamente el apio, el rabano negro, la cebolleta, la lechuga
y el eneldo. Incorporar la mayonesa de aguacate, el pimiento, la
sal y la pimienta. Mezclar bien. Distribuir los camarones en
copas individuales y cubrir con la preparacion. Servir bien
fresco.

— Taboulé

150 g de sémola de cuscus, 1 pepino, 2 limones, 2 cucharadas
de aceite de oliva, 2 tomates en dados, 1 pimiento verde, 1
cebolla, 1 manojo de perejil, 1 manojo de menta, sal y pimienta.

En una ensaladera, mojar la sémola con el zumo de limon, el
aceite de oliva, el pepino y la cebolla finamente picada, terminar
por los tomates. Dejar inflar el cuscts. Afadir el pimiento verde
cortado en pequefios dados. Mezclar la preparacion con el perejil
y la menta picados muy fino. Servir muy fresco.

PESCADOS Y MARISCOS

— Pinchos de rape y camarones a las pimientas

200 g de carne de rape, 150 g de camarones o gambas, 4
limones, 1 pimiento rojo, 1 pimiento verde, 1 cebolla, 2
cucharadas de aceite de oliva, coriandro fresco, sal y pimienta
rosa molida.

Cortar el rape en pequefios dados en una ensaladera, afadir los
camarones. Sazonar. Afadir el jugo de limén y el coriandro
fresco picado. Dejar marinar 3 horas removiendo de vez en
cuando.

Precalentar el grill. Cortar los pimientos y la cebolla en dados.
Sobre cada pincho, alternar el pedazos de rape, pimientos,
camarones y cebolla. Comenzar y terminar por el pimiento.
Mezclar el aceite con el marinado y blanquear los pinchos.
Hacer los pinchos al grill muy caliente 10 min, luego 20 min a
horno medio dandoles la vuelva regularmente.
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— Besugo al hinojo

1 besugo de 1,2 kg, 2 cebollas, 4 bulbos de hinojo, 2 dientes de
ajo, 1 vaso de vino blanco seco, 1 limén, 2 hojas de laurel, sal y
pimienta.

Encender el horno (termostato 7.220 grados). Pelar y cortar la
cebolla en laminas finas. Cortar los bulbos de hinojo muy fino.
Picar los dientes de ajo. Poner todo ello en una bandeja para
horno. Regar con el vino blanco, el limén y un gran vaso de
agua. Sazonar, afiadir las hojas de laurel. Cubrir la preparacion
con una hoja de aluminio y hornear durante 20 min. Durante
este tiempo, prepare el pescado. Coloquelo sobre las verduras
horneadas. Seguir la coccion durante 30 min regando
regularmente con el jugo de coccidn.

— Nuez de San Santiago a la salsa de soja

12 nueces de Santiago, 2 cebollas, 1 diente de ajo, 1 limén, 3
cucharadas de salsa de soja, 1 cucharada de aceite de sésamo,
coriandro fresco, pimienta en grano.

En una cacerola, pochar las cebollas finamente picadas con un
poco de agua. Atencidn, no deben tomar color. Reservar. En una
sartén antiadherente muy caliente, saltear las nueces de
Santiago con el aceite de sésamo, 2 min de cada lado. Al final de
la coccidn, afiadir zumo de limén, salsa de soja y el ajo.
Terminar por los cebollas ya hechas. Sazonar. No es conveniente
afiadir sal a este plato, la salsa de soja ya contiene suficiente.
Afadir por encima una cebolleta y el coriandro fresco finamente
picados. Servir inmediatamente.

CARNES

— Asado de ternera a las hierbas

800 gramos de magro de ternera, 2 dientes de ajo, 2 cucharadas
de aceite de oliva, 2 cucharadas de mostaza de Dijon, 1 caja de
champifiones, 1 cebolla, 3 limones, pergjil, salvia, estragon,
albahaca o romero, sal y pimienta en grano.
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Blanquear la carne con la mostaza. Hacer calentar el aceite en
una olla, y poner el asado a dorar sobre todas sus caras. Cuando
esté bien dorado, afiadir la cebolla picada y el jugo de tres
limones. Asar durante 40 minutos y afadir agua, en caso
necesario. Incorporar el champifién limpio, el ajo machacado y
el racimo de hierbas. Sazonar.

— Goulash

800 gramos de carne de buey fina cortada en dados apta para
asar, 2 cebollas, 2 dientes de ajo, 2 zanahorias, 2 tomates en
dados, pimentdn suave en polvo, granos de alcaravea, 1 vaso de
caldo de verduras (utilizar concentrado), 1 yogur natural, sal y
pimienta.

Saltear la carne cortada en cubos en una sartén antiaherente.
Picar el ajo y las cebollas. Cortar las zanahorias en rodajas.
Cuando la carne esté bien dorada, ponerla en una cacerola con
las verduras, el pimentdn y la alcaravea. Sazonar y cubrir con un
vaso de caldo. Dejar hacer 2 horas a fuego suave. En el
momento de servir y fuera del fuego, afiadir el yogur batido sin
hacerlo cocinar.

— Pechuga de pavo al curry

800 gramos de pechuga de pavo, 4 zanahorias, 2 dientes de ajo,
1 cebolla, 2 tomates en dados, 1 limén, curry, 4 especias,
jenjibre fresco, nuez moscada, sal y pimienta rosada molida.
Marinar la pechuga de pavo con el ajo, el limén, el jenjibre
rallado y las especias durante dos horas. Reservar el jugo
sobrante.

Escurrir la carne y saltearla hasta que esté dorada. Afadir la
cebolla, luego las zanahorias cortadas en palitos finos. Cubrir
con el jugo y los tomates. Sazonar.

LAS VERDURAS
— Macedonia de invierno

300 g de pequefios guisantes congelados, 200 g de zanahorias,
200 g de champifidn, 3 nabos, 1 limén, 2 cucharadas de aceite

170



Recetas para no aburrirse adelgazando

de oliva, 2 dientes de ajo, 1 rama de tomillo, 2 hojas de laurel,
perejil, sal, pimienta.

En una cacerola saltear con el aceite de oliva los nabos y las
zanahorias previamente cortados en pequefios dados. Al cabo de
15 min, afadir los champifiones cortados en laminas finas y
rociados con limén. Depositar sobre las verduras, el tomillo, el
laurel y el ajo. Cuando los champifiones estén hechos, incorporar
los guisantes. Dejar hacer 15 min a fuego suave. Sazonar.

— Plato de puerros

5 puerros grandes, 3 cebollas, 2 cucharadas de aceite de colza,
sal y pimienta.

Picar los puerros y las cebollas y saltear en una cacerola con el
aceite a fuego suave sin que llegue a dorarse pero que estén bien
hechos. Afadir un poco de agua si la preparacién espesa
demasiado. Dejar 30 min aproximadamente. Sazonar.

Este plato va muy bien con los pescados y los crustaceos.

— Tchatchouka

1 pimiento amarillo, 1 pimiento verde y 2 pimientos rojos, 5
tomates, 2 cebollas, 2 dientes de ajo, 1 cucharada de aceite de
oliva, coriandro fresco, sal y pimienta.

Despepitar y cortar en rodajas finas los pimientos. Ablandarlos
en una sartén con el aceite de oliva a fuego muy lento. Mientras,
escaldar los tomates algunos segundos en agua hirviendo con el
fin de retirar facilmente la piel. Cortarlos en pequefios dados.
Afiadir las cebollas ralladas, luego los tomates. Sazonar. Hacer
reducir la preparacion. Incorporar el ajo. Exactamente antes de
servir, afiadir el coriandro fresco picado.

Este plato se consume tanto caliente como frio.

LAS FECULAS
— Lentejas al pimentdn

500 g de lentejas rojas, 2 cebollas, 1 diente de ajo, un pequefio
pedazo de jenjibre fresco, 1 cucharada de aceite, 1/2 litro de
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agua, pimentén, 4 semillas de coriandro fresco, sal y pimienta
rosada molida.

Trocear las cebollas, el ajo y el jenjibre. Saltearlos ligeramente
en una sartén con aceite. Lavar las lentejas y afiadir el salteado a
una cacerola con agua afiadiendo una cucharadita de pimentén,
el cardamomo y la pimienta. Dejar cocinar 20 min, hasta la
evaporacion del liquido. Sazonar. En el momento de servir, picar
por encima coriandro fresco.

— Arroz con verduras

100 g de arroz redondo, 2 calabacines, 1 cebolla, 2 tomates, 200
guisantes pequefios congelados, 2 dientes de ajo, 2 cucharadas
de aceite de oliva, 1/2 litro de agua, 1 vaso de vino blanco seco,
perejil, sal y pimienta.

En una cacerola, saltear la cebolla con el aceite de oliva.
Cuando la cebolla comienza a dorar, afiadir el arroz, luego los
calabacines y los tomates cortados en pequefios dados. Terminar
por los pequefios guisantes y el ajo. Mezclar bien.

Regar en alternancia con un cazo de agua y una cucharada de
vino. Remojar cada vez que se evapore el liquido. Sazonar.
Afadir perejil picado.

— Lasafia de verduras

300 g de lasafia verde, 2 cebollas, 300 g de champifi6n, 2
berenjenas, 6 tomates, 2 dientes de ajo, aceite de oliva, nuez
moscada, orégano en polvo, sal y pimienta.

Cocer la lasafia 8 min en agua hirviendo. Escurrir. Picar las
cebollas, limpiar los champifiones. Cortar las berenjenas en tiras
finas. Picar el ajo. En una bandeja para horno, alternar una capa
de lasafia, una capa de cebollas, una capa de berenjenas, una
capa de champifion. Triturar el ajo y el orégano. Terminar por
una capa de lasafia.

A parte, preparar un puré de tomate (ver receta anterior). Afiadir
esta salsa sobre la bandeja de lasafia. Hornear a 6.200 grados
durante 1 hora.
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TABLA DE CALORIAS

Para 100 g de alimentos

Protidos, glucidos y lipidos se expresan en gramos.

Alimentos Calorias | Protidos | Glacidos | Lipidos
CARNES

Buey 250 17 20
Oveja 248 17 19
Cordero 280 16 24
Ternera 168 19 10
Cerdo 290 16 25
Ave 130 15 8
Jamon magro 302 22 22
Salsicha 230 15 15
HUEVOS

De gallina 162 13 12
De pato 190 13 15
PESCADO

Anchoa 160 20 9
Bacalao 68 16

Acedia 65 15

Merluza 86 17 2
Dorada 77 17
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Alimentos Calorias | Protidos | Glacidos | Lipidos
Fletan 75 18,5 5
Arenque 122 17 6
Caballa 128 14 8
Pescadilla 69 16

Bacalao 107 26

Sardina 174 21 10
Salmon 114 16 8
Sole 3 16 1
Atln 225 27 13
Trucha 94 16 6
Concha 65 12,5 15
Crustaceos 85 17,5 15
Rana 77 16,5

PRODUCTOS

LACTEOS

Leche entera 68 3,5 5 4
Leche semi 52 3,5 5 1,7
Leche

Desnatada 36 3,5 5

Yogur 45 35 5 84
Mantequilla 752

QUESOS

Cremosos-

Suaves 250 18 19
Duros 350 27 23
Mohosos 405 23 35
CEREALES

Y

DERIVADOS

Harina de Trigo 288 10 72

De alforfon

Pan integral 323 10,5 65

Pan blanco 239 8 49

Pan de centeno 255 7 55

Biscotte 241 7 51

Sémolla 362 10

Bollo de leche 375 12

Magdalena 366 7 40 22
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Suizo 490 55 63 24
Bollo 388 6 82 4
mantequilla
Galleta 420 5,6 77 10
almendra
Arroz integral 446 6,6 73 14
Arroz blanco 350 8 77
Maiz 354 7,6 78
354 9,5 69
GRASAS
Animal 886 98
Aceite vegetal 900 99
Margarina 752 63,5
VERDURAS
Alcachofa 40 2 16,5
Esparragos 25 2,4 3,6
Berenjena 29 1,3 55
Remolacha 40 1,6 8
Zanahoria 42 1,2 9
Apio 13 13 3,7
Setas 28 2,4 4
Coliflor 30 2,4 4,9
Calabaza 31 1,3 6
Pepino 12 2
Endibia 20 16 3
Espinaca 25 2,3 3,2
Judia verde 39 2,4 7
Nabo 29 6
Puerro 42 42 7,5
Guisante 70 70 12
Pimienta 22 22 3,8
Patata 76 76 81
Rabano 20 20 4,2
Salsifi 77 77 12,5
Tomate 22 22 4
FRUTAS
Albaricoque 44 10
Pifia 51 12
Platano 90 1,4 20
Cereza 77 1,2 17
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Fresa 40 7
Mandarina 40 9
Naranja 44 11 9
Pomelo 43 9
Sandia 30 6,7
Melocoton 52 12
Pera 61 14
Manzana 52 12
Pasa 290 2,3 70
Uva 81 1 7
FRUTOS
SECOS
Almendra 620 20 17 54
Cacao 505 21 40 29
Avellana 656 14 15 60
Nuez 660 15 15 60
Aceituna 175 1,2 5 18
Pistacho 630 21 15 54
AZUCAR
PRODUCTOS
AZUCARADOS
Caramelo 378 94
Mermelada 280 70
Miel 400 75
Azlicar 400 100
BEBIDAS
Cerveza 378 4 40 2,4
Limonada soda 48 12
Vino tinto 65 14
65 14
LEGUMBRES
DERIVADOS
Judi seca 330 19 60
Lenteja 336 24 56
Guisante fresco 361 18 61
Guisante seco
Soja en grano 340 23 60
422 35 30 18
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TABLA DE LOS INDICES GLUCEMICOS

El indice glucémico evalta la velocidad de asimilacion de los
glacidos de un alimento. Permite clasificarlos en azlcares
rapidos o en azlcares lentos.

- Alimentos de indice glucémico elevado:

Glucosa 100
Biscotte 97
Pan Blanco 95
Zanahoria 92
Copos de maiz 92
Miel 87
AzUcar de tabla 82
Patata 81
Galleta 75

- Alimentos con indice glucémico medio :

Maiz 72
Arroz blanco 72
Remolacha 68
Guisante 68
Uva 64
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Platano 62
Pastas blancas 60

- Alimentos con indice glucémico bajo:

Cereales completos 50
Arroz entero 50
Pan integral 48
Fruta fresca 30a45
Pastas completas 42
Leche 40
Yogur 36
Leche 33
Lenteja, guisantes secos 32
Verdura 15
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LISTA DE LOS ALIMENTOS AUTORIZADOS DURANTE
LA FASE DE ADELGAZAMIENTO

Carnes finas :

- Buey: lomo, bisel, aleta, rumsteck, rosbif, tournedos, chuleta
desgrasada al 5%, cuello, negreta, jarrete.

- Ternera: escalope, red, jarrete, nuez de ternero, pecho, hombro,
costillar.

- Cerdo: solomillo, jamén magro

- Awves finas sin la piel: pollo, pintada, pavo

- Caballo, conejo, avestruz.

- Despojos: corazdn, higado, molleja, tripas, puntas de lenguas

Pescados finos:

- Pescados: barbuda, lucio, bacalao, acedia, merluza, congrio,
besugo, abadejo, eperlano, pez espada, fletdn, pasador, haddock,
platija, rape, lobo, pescadilla, merluza, bacalao, pértiga, raya,
rescaza, tiburén, salmonete rubio, pintarroja, St-Piedra, perca,
placa, tenca, atin (excepto atun rojo), trucha de rio, rodaballo.

- Mariscos: ostra, almeja, cangrejo, langosta, langostinos, molde,
casco, calamar, sepia, bigaro, bulot, vieira, camaron, gambas
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Verduras :

Lechugas, rabano, judia verde, col verde o roja, coliflor,
brécoles, tomate, puerros, endibia, espinaca, calabacin, pimiento

verde, berenjena, hinojo, cardo, apio, seta, esparrago, alazan,
pepino.
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INDICE DE MASA CORPORAL

El IMC, baremo reconocido por todos los profesionales de salud,
s6lo se muestra aqui a titulo orientativo. Se considera que un
IMC de entre 20 a 25 corresponde a un peso normal. Un IMC
superior a 30 traduce obesidad.

Como se calcula: IMC = Peso en kg
Altura x Altura
(enm)

No obstante, el IMC no es una verdad irrefutable. Una mujer
puede estar dentro del baremo normal y desear perder algunos
kilos. A menudo es el caso de las mujeres de constitucion
ginoide, es decir, parte superior del cuerpo delgada y corpulentas
de la parte inferior del cuerpo. Su demanda debe ser tenida en
cuenta.
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Altura (m) Peso (kg) Peso (kg)
Mujeres Hombres
1,50 43-54 45 - 56,2
1,52 43,8 -554 46,2 - 57,8
1,54 45 -56,1 47,4 -59,3
1,56 46,2 - 58,4 48,7 -60,8
1,58 47,4 -59,9 49,9-624
1,60 48,6 -61,4 51,2 -64
1,62 49,8 -62,9 52,5-65,6
1,64 51,1 -64,5 53,8 -67,2
1,66 52,3 - 66,1 55,1-68,9
1,68 53,6 - 67,7 56,4 - 70,6
1,70 54,9 -69,3 57,8-72.2
1,72 56,2-71 59,2-74
1,74 575-72,6 60,6 — 75,7
1,76 58,8 - 74,3 62-774
1,78 60,1 -76 63,4-79,2
1,80 61,5-77,7 64,8 — 81
1,82 62,9-79,5 66,2 — 82,8
1,84 64,3 -81,2 67,7 - 84,6
1,86 65,7 - 83 69,2 - 86,5
1,88 67,1-84,8 70,7-88,4
1,90 68,5 — 86,6 72,2-90,2
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GLOSARIO

- Aminoacidos: Las proteinas de los alimentos estan
constituidas por aminodcidos. Para evitar carencias de
aminodacidos indispensables, es necesario asociar proteinas
animales y proteinas vegetales. Los aminoécidos son
imprescindibles para el correcto funcionamiento de los 6rganos
y los masculos -como el corazon-.

- Acidos grasos: Constituyen junto a los glicidos una fuente de
energia fundamental. Proceden de la degradacion de los glacidos
o lipidos alimentarios. Los &cidos grasos no saturados se dividen
en dos categorias: en primer lugar, los 4&cidos grasos
monoinsaturados,  que reducen el colesterol nocivo. Se
encuentran en los aceites de oliva, y girasol. En segundo lugar,
los &cidos grasos poliinsaturados, que estan presentes en el
aceite de pescado, de semilla de uva o colza. Tienen una accién
beneficiosa sobre el colesterol nocivo pero reducen también el
colesterol beneficioso.

Los otros acidos grasos son los llamados saturados. Los
productos lacteos y la carne son ricos en ellos. Para una
equilibrada alimentacién, es necesario alternar las fuentes de
acidos grasos.
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— Compasion: Utilizo este término en el sentido de comprender
y asimilar  conscientemente  ciertas emociones. Los
psicoterapeutas hablan de empatia

— Obligacion alimentaria: Es un impulso mds o menos
irresistible  hacia  determinados  alimentos, azucarados
principalmente. La obligacion adquiere un carécter patolégico
cuando el sentimiento de culpabilidad es suplantantado por el
placer de comer.

Picoteo : Encubre ansiedad y sentimiento de soledad. Puede ser
la sefial de un estado depresivo.

Bulimia : Impulso incontrolable de saturarse con alimentos.
Comportamiento muy brutal y autodestructor. Negacion del
placer que requiere tratamiento psicolégico.

— Indice glucémico : Evalda la velocidad de absorcion de los
glicidos contenidos en los alimentos. Permite clasificarlos en
azlcares rapidos (indice glucémico elevado) o en azlcares
lentos (indices glucémicos bajos). Un azlcar lento entra poco a
poco en la sangre. La glucemia - tasa de azUlcar en la sangre - es
bastante escasa. Se dice asi que este alimento tiene un indice
glucémico escaso.

— Insulina : Hormona secretada por el pancreas. Controla el tipo
de azlcar en la sangre y almacena la grasa en el cuerpo. Es la
hormona de la lipogénesis, es decir, de la fabricacién de la grasa.

— Nutrientes : Son las sustancias indispensables para el correcto
funcionamiento del organismo. Para vivir, necesitamos
proteinas, glucidos, lipidos, agua, vitaminas y oligoelementos.
Las fibras, no se consideran nutrientes.

Los glacidos: Son el combustible del organismo. Cuando
nosotros consumimos glicidos, sea para su uso directo en forma
de glucosa, sea para su almacenamiento en el higado y los
masculos en forma de glucégeno para su uso posterior. El
glucdgeno constituye una reserva de unas 15 horas de duracion.
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Glosario

Si consumimos muchos azUcares, el excedente se transforme en
grasa.

Los azlcares rapidos (de alto indice glucémico), incluyen la
glucosa, la fructosa, la sacarosa (el azucar de cafia o remolacha).
Se los reconoce por su gusto azucarado y su velocidad de
absorcion. No tienen que ser previamente digeridos por el
organismo.

Los azucares lentos los constituyen las féculas, las legumbres y
los cereales. Su proceso de digestién es mas largo que el de los
azUcares rapidos.

Los lipidos: Tienen un papel esencial a desempefiar en nuestro
organismo. Incluso durante un régimen, no se puede prescindir
de ellos completamente. Las grasas participan en la regeneracion
de los tejidos, en el funcionamiento del tejido nervioso y del
cerebro. Sirven para transportar las vitaminas liposolubles como
la A, D, E y K. Por ultimo, el cuerpo no sintetiza todos los
acidos grasos esenciales. Deben, pues, ser aportados por la
alimentacion.

Los lipidos de nuestra alimentacion son triglicéridos, es decir
estan constituidos por una combinacion de glicerina y de tres
acidos grasos. Proceden de las grasas animales (mantequilla o
mantecas), o de los aceites vegetales. Se sintetizan también en el
higado a partir de la glucosa.

En un régimen hipocal6rico de ahorro protéico, el organismo
fabrica los cuerpos ceténicos. Esta famosa cetosis, en realidad,
no es mas que la capacidad del cuerpo para utilizar las grasas
como fuente energética en lugar de glicidos cuando estos no son
aportados.

Las proteinas : Son los ladrillos de nuestro organismo. Estan
presentes en las células de nuestro organismo: en los musculos,
el higado, los rifiones, las visceras, la piel... Los elementos
basicos de la proteina son los aminoécidos. Son ocho los que
nuestro organismo no puede sintetizar. Deben pues ser aportados
por la alimentacion.

Para que los drganos permanezcan en buen estado, es necesario
proporcionarles proteinas diariamente, ya que el organismo no
las almacena, contrariamente a las grasas. En caso de falta
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absoluta de proteinas, los tejidos y la masa muscular se
consumen.

Hay dos tipos de proteinas: las proteinas animales, siempre
asociadas a lipidos (carnes, pescados, huevos, leches), y
proteinas vegetales vinculadas a glucidos (cereales, legumbres,
féculas).

Durante un régimen de ahorro proteico, el organismo transforma
los amino&cidos de las proteinas del musculo en glucosa. Este
proceso conocido como gluneogénesis, permite al organismo
compensar la ausencia de contribuciones de glucidos y funcionar
normalmente. Para que no haya consumo muscular, es necesario
compensar la neoglucogénesis mediante la contribucién de
proteinas.

— Valor biol6gico y factor limitante : El factor limitante
permite calcular el déficit en aminoacidos indispensables de una
proteina.

El valor biol6gico determina la eficacia de una proteina en
relacion a su déficit en aminoacidos indispensables. El huevo se
considera como la proteina de referencia, su valor bioldgico es
de 100. Tiene, pues, una composicion equilibrada en
aminoéacidos indispensables.

Valor Biol6gico = 100 - Factor limitante.
Ejemplo: el valor bioldgico de la carne de buey es de 100 - 30

(factor limitante debido a su déficit en metionina)
=70.
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