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EXPERTOS ADVIERTEN SOBRE L.OS PELIGROS DE LOS REGIMENES "MAGICOS', COMO EL DUKAN

Atencion profesional y nuevas técnicas
buscan la deseada dieta perfecta”
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Cinco meses restan para el
verano y ya son muchos los
penquistas que estdn buscan-
do la tormula perfecta para
bajar los kilos de mas.

Variado esel niimerode die-
tas que existen. Las opciones
van desde algunas liquidas,
quelogranuna baja rapida de
peso, pero que tienen efecto
rebote, hastaotras queen base
a proteinas tienen resultados,
pero pueden poner en riesgo
el funcionamiento del orga-
nismo.

La nutricionista y coordi-
nadora de Salud Priblicadela
Universidad del Desarrollo,
Alejandra Pereira,afirma que
ladieta perfecta es soloaque-
lla pensada para el individuo
analizando sus condiciones
fisiologicas, sexo, edad y la
energia que ocupa para hacer
sus actividades.

Asimismo, Samuel Meza,
nutricionista dela Facultad de
Medicina de la Universidad
Catdlica dela Santisima Con-
cepeion, asegura que la dieta
perfecta es aquella que res-
guardaelcumplimientodeto-
das las comidas, en horarios
establecidos, y que incluye
todo tipo de alimentos caute-
lando sus proporciones.

Ambos profesionales ad-
vierten que las dietas sin ase-

sorfa profesional pueden te-
ner riesgos como la pérdida
de nutrientes esenciales, o
bien un efecto rebote donde,
incluso, se pueden ganar mas

Los “milagros” de Dukan
Fernanda Salas, arquitecto
de 30 anos, habia probado
muchas dietas, pero ninguna
habia tenido el efecto deseado,

Elverano pasado decidio rea-
lizarladieta Dukan,quetiene
como alimento principal las
proteinas, y logro resultados:
“He logrado bajarsiete kilos y
rebajé de talla 44 a 40. La hice
sola, leyendo el libro del doc-
tor Dukan, y también partici-
po en foros especializados
donde compartimos recetas”.
Explico que la dieta no es
solo porunos dias, puestiene
un plan de mantencion de por
vidayqueincluye cinco horas
de ejercicio a la semana.
Pereira explico que la dieta
Dunkan estd muy cuestiona-
da por el gran aporte de pro-
teinas que sugiere consumir
en las primeras etapas. “Esto
puede conducir a que el indi-
viduo que la siga sin tener un
control o no saber sus condi-
ciones fisioldgicas presente
una disminucién de masa

Gsea, insuficiencia renal, fati-
ga cronica y depresion”, dijo.

Meza afirmé que dietas
“mégicas”, como la Dukan,
solo se fijan en la rdpida baja
de peso, pero olvidando el es-
tadodesalud,dondelasobre-
carga proteica puede provo-
car dano renal y de higado.

Asimismo, indico quela fal-
tadehidratosde carbono pue-
de provocar cambios fisiologi-
cos como decaimiento, ndu-
seas, pérdida de atencion y
desmayos.



LitoralPress Media Informacion

m_@mu—

25/08/2012 EL DIARIO DE CONCEPCION 17 a4 ATENCION PROFESIONAL Y NUEVAS TECNICAS BUSCAN LA
(CONCEPCION-CHILE) DESEADA "DIETA PERFECTA"

Larevolucion del genotipo

Actrices como Catalina Pu-
lido han seguido dietas espe-
cializadas en el tipo de sangre,
que aseguran bajar de peso,
sinefecto rebote, ylaquemade
grasas acumuladas.

“Llevo dos meses haciéndo-
la, he bajado cuatro kilos y me
siento mucho mejor, con me-
nos hinchazon de colon. Inclu-
so disminuyeron mis ojeras”,
afirmé Carola Leiva, ingeniera
que realiza la dieta.

Lanutricionista Angela Sal-
gadose especializo en la dieta
delgenotipoy, segiin explico, se
basa en el grupo sanguineo y
en las condiciones del medio
ambiente.

La dieta personalizada es,
segin Salgado, muy efectiva,
siempre que el paciente siga
las reglas, porque “sedefinirdn
qué alimentos podrd consu-
mir, cudles evitar, por ejemplo,
para dolores de cabeza o de
colon”, dijo. Agregd queactual-
mente atiende aproximada-
mente a 100 personas con el
método.

Salgado indico que se pue-
den bajar de uno a tres kilos
mensuales, peroque labajaen
grasas es sostenida. Incluso se-
ria efectiva para personas con
obesidad mérbida, pero con
una terapia psicoldgica con-

"junta. El tratamiento tiene un
costode $25 mil por sesion ein-
cluye el examen de sangre.

kilos

Puede bajar un
paciente que se someta
a la dieta del genotipo.
Si bien la baja no es
rapida, es sostenida en
el tiempo.

Para bajar
de peso

Recomiendan eliminar
grasas, azlcar, preferir
lacteos descremados,
frutas, verduras,
leguminosas y beber 2
litros de agua al dia.






