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LAS REGIMENES MAS POPULARES

La‘dietadelazona’

El médico estadounidense
Barry Sears es conocido por
haber tratado al hombre mas
gordo del mundo, el mejicano
Manuel Uribe, que perdié
220 kilos en dos afos. Pero el
régimen que desarrollé este
experto, bautizado como la
‘dietade lazona’,también es
conocido por la popularidad
adquirida entre las estrellas
de Hollywood, entre ellas
Jennifer Anistony Angelina
Jolie.Laideaes primar lain-
gesta diaria de fruta, verdura,

carne, pescado, aceite de oli-
vay acidos grasos Omega 3,
que se encuentran en el pes-
cado azul. Y, de nuevo, el con-
sumo de hidratos de carbono
sereduce alaminima expre-
sién. Los que critican esta
dieta se basan en los peligros
del consumo indiscriminado
de proteinas, que puede im-
plicar ingerir mas grasas 'y
con ello aumentar el riesgo de
enfermedad cardiovascular.
Pero su autor insiste en que
recomienda grasas sanas.

Los regimenes que apoyan el
consumo de carbohidratos so-
bre otros nutrientes gozan de
menos popularidad en Europa.
Incluyen el programa ‘Come
mas, pesa menos’, del médico
Dean Ornish, querestringe el
consumo de grasas hasta el
punto de que la carne no esta
permitida. Ha demostrado con-
seguir pérdidas de peso pero
no se ha hecho ningun estudio
sobre el seguimiento alargo
plazo. Otro régimen popular en
este sentido es el disefiado por

el médico John McDougall,
quien afirmasin base cien-
tifica que el hombre adulto
no debe consumir productos
lacteos. Ademas, pide que se
elimine el pan las primeras
semanas pero recomienda
que los hidratos de carbono
supongan el 80% de la ingesta
de alimentos. El problema
principal de este tipo de die-
tas es querequierende los
participantes una importante
actividad fisica y que restrin-
gen las grasas por completo.

arroz); el segundo, la misma
grasa, un 25% de proteinas y
un 55% de carbohidratos; el
tercero cambiaba por comple-
to la tendencia y debia ingerir
un 40% de su dieta diaria en
grasas, un 25% en proteinas
y un 35% en carbohidratos y,
el cuarto, el mismo porcenta-
je de grasa, un 25% de protei-
nas y un 35% de hidratos de
carbono.

Al contrario que otros estu-
dios, los autores no observa-
ron (al menos, no como para-
metro principal) la pérdida de
peso a corto plazo—cuando los
participantes estin mas mo-
tivados— sino que compara-
ron el descenso en kilos expe-
rimentado dos afios después
de comenzar el régimen.

E1 80% de los participantes
completd el estudio y la media
de pérdida de peso fue de cua-
tro kilos al finalizar. El primer
afo, la media habia sido de
seis kilos, por lo que la ganan-
cia de peso tras un afio de die-
ta fue comun a todos los par-
ticipantes, aunque en ningin
caso demasiado elevada. Pa-
ra el catedratico de Medicina
Preventiva y Salud Publica de
la Universidad de Las Palmas
Lluis Serra, que destaca la ex-

Enladécadade 1970, un mé-
dico estadounidense llamado
Robert Atkins desarrollé un
método de adelgazamiento
quessiguedemodaenlaac-
tualidad. La dieta, quelleva
sunombre, se basa en el prin-
cipio, no demostrado cienti-
ficamente, de que cuando se
consumen pocos hidratos de
carbono, el organismo utiliza
la grasa corporal como fuente
primordial de energiay es
estalaquese pierde. Unade
las caracteristicas mas lla-

celencia del grupo investiga-
dor, el trabajo es muy intere-
sante porque es uno de los pri-
meros en comparar varios ti-
pos de dieta y, ademas, desmi-
tificalas que restringen séloun
tipo de alimento.

Serra considera que “las die-
tas hiperproteicas suponen un
negocio, por no decir un frau-
de” y que “al final, el peso se
recupera”. También deja cla-
ro que los hidratos de carbo-
no “estdn injustamente valo-
rados”y que es 6ptimo incluir-
los enladieta “sobre todo sino
tienen azucar afiadido y estan
poco refinados”.

Falta de datos

Aunque el experto valora muy
positivamente el trabajo, cree
que carece de ciertos datos, co-
mo el grado de cumplimiento
(sblo atestiguado por las pro-
piasdeclaraciones de los parti-
cipantes) y la ingesta de fibra,
“que influye en la saciedad”.
En los mismos términos se ex-
presa el expertode la Universi-
dad VU de Amsterdam Martijn
Katan, autor del editorial que
acompaiia al estudio.

Katan resalta la parte me-
nos positiva de este, la que re-
sefia que la pérdida de peso, al

mativas de este régimen es
que no restringe el consumo
de grasas ni el de proteinas,
por lo que productos abso-
lutamente prohibidos en las
dietas convencionales, como
el beicon, son tolerados en
este régimen. Los productos
de origen vegetal, fuente de
carbohidratos, se puede to-
mar sélo con moderacion. Sus
detractores apuntanaqueel
consumo excesivo de grasay
proteinas tiene efectos perju-
diciales para el corazén.

final, noesmuyelevadayeso
teniendo en cuenta que los
participantes en un ensayo
clinico de estas caracteristi-
cas suelen ser “educados, en-
tusiastas y cuidadosamente
seleccionados”.

La endocrina del Hospital
Clinic de Barcelona Lilliam
Flores sefiala que lo mas im-
portante de este trabajo es
que resalta laimportancia de
la restriccién calérica y ad-
vierte que esta no ha de ser
la misma para todos los obe-
sos. “Es muy importante la
encuesta dietética que se ha
dehacer a cualquier paciente
conobesidad”. Mediante una
entrevista, se averigua cudles
son los puntos flacos del pa-
ciente y se decide la restric-
cién caldrica. “Con una re-
duccién media de 500 calo-
rias suele ser suficiente”. Pero
esta restriccién no se mantie-
ne eternamente, porloquela
experta concluye: “Cuando
la pérdida se estabiliza hay
que volver a calcular y redu-
cirdenuevo”. =
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Mas de 1.400 especies
invasoras viven
en Espana

MARIA GARCIA DE LA FUENTE
MADRID
== Un total de 1.400 espe-
cies invasoras viven en Es-
pafia, de las cuales mds de
un millar son de flora. La jar-
dineria, la restauracion en
obras publicas y las malas
hierbas asociadas a cultivos
son las vias de entrada de las
plantas invasoras en Espa-
fia, mientras que las tiendas
de mascotas, las canalizacio-
nes en rios y las aguas de las-
tre en barcos son los agujeros
por los que se cuela la fauna.
La llegada de especies no
autdctonas no solo tiene im-
pactos en la biodiversidad
y altera los ecosistemas, si-
no que provoca dafios eco-
némicos y sanitarios. De las
11.000 especies invasoras
que hay en Europa, hasta el
momento s6lo se conoce el
impacto ecoldgico del 10%
y el econémico del 13%, se-
gun el proyecto europeo del
registro de especies invaso-

ras de Europa DAISIE, en
el que participa el CSIC.
“En Espafia los intentos de
erradicacién de flora aléc-
tona en espacios protegi-
dos ha costado 50 millones
de euros en los tltimos 10
afios”, explicé la directo-
ra del proyecto en Espafia,
Monserrat Vila.

Los ejemplos de fauna
invasora mas dafiina en Es-
pafia son el mosquito tigre
(Aedes albopictus), segun-
da foto, que puede provo-
carhasta 22 enfermedades;
el cangrejo americano (Pro-
cambarus clarkii), en la pri-
mera fotografia, competi-
dor en alimento con el can-
grejo de rio; y el mejillon
cebra (Dreissena polymor-
pha), tercera fotografia,
que coloniza rios como el
Ebro y se adhiere a las em-
barcaciones para migrar.
En el caso de la flora, figura
la ufia de gato (Carpobrutus
edulis), 1a cuarta foto.

Losusuarios

depagode
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== Google pagard por la
caida de ayer en su servicio
de correo Gmail durante ca-
si tres horas, aunque sélo los
usuarios de la versién de pa-
go seran indemnizados.

El buscador ha desarro-
llado un conjunto de progra-
mas conocido como Google
Apps, que es utilizado por un
millén de empresas e institu-
cionesentodo el mundo, que
incluye Gmail al precio de 40
euros anuales por cada cuen-
ta de usuario. Los problemas
del programa de correo tam-
bién afectaron a estos abona-
dos. Para compensarles, Go-
ogle les descontara la parte
proporcional a 15 dias de ser-
vicio. Para los 113 millones
de cuentas gratuitas no se ha
previsto ninguna indemni-
zacion.

Google explic ayer algu-
nos detalles de lo que paso.
Negé que la caida se debie-
raaunataque cibernético ex-
terno o a un fallo de las ma-
quinas. Segtn el comunica-
do oficial, una accién rutina-
ria de mantenimiento tuvo
“un efecto colateral inespera-
do”. Un parche instalado en
los servidores de uno de sus
centros de datos europeos
provocd lasobrecarga en otro
centro de Europay, en casca-
da, el problema se extendié
alresto del mundo. =

Tormentas en
el norte, calor
en el Polo

GINEBRA// La Organizacién
Mundial de Meteorologia
(OMM) aport6 ayer nuevas
evidencias de la existencia
del cambio climatico, gracias
a mas de 160 proyectos de
60 paises con motivo del Afio
Polar Internacional. Entre los
datos destaca la identifica-
cién de grandes reservas de
carbono almacenado como
el metano en el permafrost a
lolargodelacostade Siberia,
yquelastormentas del Atlan-
tico Norte son las principales
fuentes de calor y humedad
delas regiones polares.

Ademas, los investigado-
res han constatado que el ca-
lentamiento en la Antartida
estd mucho mds generaliza-
dodeloque se pensabayque
en Groenlandia cada vez hay
menos volumen de hielo. En
el Artico, durante los veranos
de 2007 y 2008, la extensién
minima del hielo marino dis-
minuyd al nivel masbajo des-
de que hayregistros de satéli-
tes, hace 30 afios.






