acemos con
un niomeroe
determinada
decélulas gra-
535 (UE N0 V-
rian a lo largo
de toda la vi-
da. Mo engor-
damos porgue se produzean més células,
SinD porque estas aumentan su volumen.
Es en la infancia evando la tendencia a la
obesidad adulta queda establecida. Un
trastornoalimentario provocado tanto por
factores internos —endocrinometabdlicos,
hormonales y emocionales— como exter-
nos —dietas incorrectas ¥ malos hibitos
alimentarios— son las claves que marcan
la lucha contra la bdscula en la madures,

¢Por qué engordo?

Es la pregunta del millén, cuya respuesta
no siempre es ficil de averiguar pero que
esconde bos seeretos de que una dieta fun-
cione o sea una pérdida mds que de peso
de tiempo v, a veces, un atentado contra
la salud. «Si queremos que una dista fun-
cione, es imprescindible acudir a un buen
nutricionista, asegura la especialista \Wic-
taricy At del Centro Clinico Menor-
ca, que lenga en cuenta todos los pardme-

tros que rodean al paciente: sus gustos ali-
mentarios, sus habitos de vida, sus caracte-
risticas metabolicas, sus antecedentes clini-
cos, sumanera de comer, su indice de masa
corporal.. . Todos. Esta concepeion holisti-
ca de un régimen para perder peso es la ten-
dencia que reina en todos los centros clini-
cos y médicos que no prometen milagros,
sino que ofrecen apoyos y herramientas pa-
ra alcanzar la meta con éxito. No hay nin-
gunadicta ideal universal, que funcione con
la misma exactitud en fodos los cuerpos, €l
traje dietético 8 medida se ha alzado como
favorito entre los médicos. Al elegir una
dieta ocurre como con la rapa, hay que ave-
riguar el estilo que mejor sienta porgue ca-
da linea de accion tiene sus candidatos.

Decanas antikilos
Llevan afios Ogurands en el t0p dé 1os regi-
menes de adelgazamiento y su éxito depen-
de del perfil del candidato a seguirlas.

>>Hipocaléricas. suclaveesen-
cial consiste en ingerir menos calorias de

_ las que gastamos para que el organismo

queme las que precisa para funcionar de las
reservas energélicas acumuladas en los adi=
pocitos del tejido grase. Entre las mis fa-
mosas estin la de la Clinica Mayo, la del

Gourmet, la del astronauia, ete. A favor: si

la restriceidn de calorias controla la canti-

dad necesaria de nutrientes esenciales en la
ingesta de alimentos, se pierde peso v s
equilibrado. En contra: si no se mantiene
una vigilancia estricta que controle los oli-
goelementos —vitaminas v minerales— se
corre el ricsgo de que el erganismo no fun-
cione correctamente v se caiga en la fatiga,
la falta de coneentracion o carencias mds
graves. Si no se acomparia de gjercicio, pro-
voca flacidez. Para quién: perfectas para
persanas con fuerza de voluntad y tiempo
para claborar platos sabrosos sin grasas.

>=Disociadas. Partende la premi-
sa de que mucho mis impartante que lo que
se come, es chmo se come. Fue Miche
MACOTINOC el que lanzo esta nueva teorla
dietética basada en la combinacion de ali-
mentos. Segin ¢, existen algunos alimen-

!

tos que ingeridos juntos provocan que se |

engarde, mientras que por separado, adel-
gazan, Este fendmeno se produce porque ¢
acido alcalino con que se realiza la diges-
tion es el responsable de que se acumulen
ono las grasas. Sus claves: la fruta debe to-
marse siempre fuera de las comidas, hay
que evitar ¢l café y el 1é, ademds de los re-
bowados. No se deben mezclar los hidratose]

de carbono con las proteinas, huevo con pa-
tatas fritas o con a:m,pxejeu?ln. Logque
igue es cambiar los hibitos alimentarios
ﬁ:.i:iamc mis conocida es la Dipm dala
Zona. A Favor: permite hacer la dieta mis
llevadera. En contra: amenudo presenta un
efiecto rebote en cuanto se abandona, Para
quién: aquellos obligados a comer fuera de
casa Si se siguen sus claves, se pueden per-
der hasta 6 kilos al mes y siempre debe exis-
tir control médico.





