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Dietas Milagro: La Promesa Rapida y el Peligro Oculto

Por: Marta Montanez Miguel y Cristina Espinar Rodriguez

Vivimos en una sociedad donde la imagen corporal genera una enorme presion. En Espafia, por ejemplo, un 76% de la poblacién no esta
conforme con su peso y un 25% querria adelgazar de forma rapida y sin esfuerzo. Este caldo de cultivo es perfecto para la proliferaciéon de

las "dietas milagro".

No existe una definicion tnica, pero todas comparten una promesa: una pérdida de peso notable, rapida y sin apenas esfuerzo. Las personas
suelen recurrido a ellas de manera desesperada, encontrandolas no en la consulta de un profesional, sino a través de la popularidad en redes
sociales, revistas o por recomendacion de celebrities. El peligro es real: se estima que el 61% de los espafioles que inician una dieta no han

consultado con ningan profesional sanitario.

Las Senales de Alerta; Como Reconocerlas

Aunque cada dieta milagro tiene un gancho diferente, casi todas comparten una serie de caracteristicas que deberian hacernos dudar. La
sefial mas obvia es la promesa de resultados rapidos y magicos. Carecen de fundamento cientifico real y suelen estar prescritas por personas

completamente ajenas al mundo de la nutricion.

A menudo, sus descripciones son imprecisas y promueven un patréon que no es sostenible en el tiempo. Esto, inevitablemente, conduce a

problemas de salud a largo plazo y a un frustrante "efecto rebote" en cuanto se abandona el régimen.

Clasificando el Riesgo: Tipos de Dietas Milagro

Aunque muchas dietas pueden pertenecer a varias categorias a la vez, podemos clasificarlas segiin el método que proponen.

El Engaiio de la Restriccion: Dietas Hipocaldricas

Estas dietas se basan en una restriccion drastica y peligrosa de la ingesta calérica. Un ejemplo notorio es la "Dieta del Astronauta’, que

promete perder 1kg al dia restringiendo la ingesta a 500-700 kcal.
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El problema es que el cuerpo reacciona a esta "hambruna" adaptando su metabolismo y reduciendo el gasto metabolico basal. La pérdida de
peso inicial es rapida, pero enganosa: se pierde principalmente agua (al agotar el glucoégeno) y masa muscular, lo que entrafia un grave
peligro de sarcopenia. A corto plazo, provocan fatiga y debilidad. Si se mantienen, generan deficiencias nutricionales graves, hipoglucemia,

arritmias y una alteracion de la microbiota intestinal. Al dejarlas, el efecto rebote es casi inevitable.

La Falsa Logica: Dietas Disociadas y Excluyentes

Este grupo se basa en la manipulacion de los macronutrientes, ya sea separandolos o eliminandolos.

Las dietas disociadas, como la famosa de Hay, prohiben el consumo de alimentos supuestamente "incompatibles” en la misma comida (por
ejemplo, hidratos de carbono y proteinas). Esta idea carece de base fisioldgica; nuestro organismo esta perfectamente disefiado para digerir
comidas mixtas. La escasa evidencia cientifica sugiere que la pérdida de peso que algunas personas experimentan se debe, simplemente, a

que estas dietas son sustancialmente hipocaléricas.
Por otro lado, las dietas excluyentes eliminan por completo un macronutriente.

° Bajas en Hidratos de Carbono (Keto, Atkins): Restringen los carbohidratos (a menos de 50g en la cetosis) para forzar al cuerpo a usar la
grasa como combustible. La Dieta Atkins es un ejemplo hipergraso e hiperproteico. Aunque la sensacién de saciedad puede aumentar, a

largo plazo pueden elevar el colesterol c-LDL, el 4cido trico y son pobres en fibra, vitaminas y minerales.

* Altas en Hidratos de Carbono: Limitan grasas y proteinas. No son saciantes y la pérdida de peso suele producirse a expensas de la masa

corporal magra. Si se basan en hidratos de alto indice glucémico, pueden generar resistencia a la insulina.

° Hiperproteicas (Método Dukan): Se basan en el poder saciante de la proteina y la produccion de cuerpos cetonicos. El Método Dukan
estructura esto en cuatro fases. A corto plazo, la pérdida de glucégeno y agua es notable, pero los riesgos son severos: sobrecarga del

rifién y el higado, descalcificacion 6sea y un claro déficit de vitamina C y folatos.

La Simplificacion Extrema: Monodietas

Estas dietas proponen el consumo de un tnico alimento, o un grupo muy reducido de ellos. La "Dieta del Jarabe de Arce" (ayuno de 10 dias

bebiendo sirope, limén y cayena) o la "Dieta de la Sopa de Col" ("quema-grasas”) son ejemplos clasicos.

Su tnico mecanismo de accion es que son extremadamente hipocaléricas. Son incompletas, inadecuadas e insostenibles. Ningn alimento
por si solo es capaz de cubrir los requerimientos dietéticos del organismo. Generan hambre, cansancio, irritabilidad y déficits nutricionales

severos. En esta categoria también entran los planes basados exclusivamente en sustitutivos de comidas, como batidos.

La Pseudociencia: Dietas Pintorescas y Psicologicas

Este es quizas el grupo mas peligroso, ya que se basa en creencias sin ningtn tipo de evidencia cientifica.

La "Dieta del Grupo Sanguineo" es un ejemplo perfecto. Postula que nuestro grupo sanguineo revela la dieta de nuestros ancestros (Grupo O
= cazador, Grupo A = vegetariano). Mdltiples estudios han desmontado esta teoria: no existe ninguna prueba de que seguir esta dieta aporte

beneficios para la salud.

Un caso extremo es la "Dieta de la Sonda’, que consiste en alimentarse exclusivamente por una sonda nasogastrica para "acabar con la

obesidad en el mundo®, segtin su creador, quien admite no haber realizado analisis de seguimiento a sus pacientes.

Un Caso Aparte: ;Y el Ayuno Intermitente?

El ayuno intermitente se ha puesto de moda y, aunque a menudo se confunde, no es una dieta milagro, pero si una estrategia que requiere
precaucion. Consiste en establecer periodos de ayuno (diarios o en dias alternos), lo que favorece la sintesis de cetonas y se relaciona con

mejoras en la presion arterial y la pérdida de peso.

A nivel celular, el ayuno tiene efectos interesantes. Al disminuir los niveles de insulina, se estimula la autofagia (la limpieza de proteinas
dafiadas) y se activan factores de transcripciéon (como FOXO) que fomentan la reparaciéon del ADN y la detoxificacion, contribuyendo a

disminuir el envejecimiento celular.



Sin embargo, debe hacerse con control. El riesgo de "atracones” en las ventanas de ingesta es alto, y puede provocar hipoglucemia, mareos o

debilidad. No es una estrategia segura para todos (esta contraindicado en embarazo, nifios o ancianos).

Conclusion: No Existen Milagros

Las dietas milagro suponen un peligro real para la salud publica. Se difunden sin control profesional, se adaptan mal a las necesidades
individuales y, en el mejor de los casos, fracasan devolviendo el peso perdido. En el peor, pueden dejar secuelas en la salud renal, hepatica o

cardiovascular.

Recomendamos siempre acudir a un dietista-nutricionista profesional que pueda asegurar una ingesta adecuada de nutrientes de manera

saludable y personalizada. Tenemos la obligacién de informarnos y contrastar la informacién con fuentes fiables.
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