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B SALUD/ALIMENTACION

Dieta depurativa

Hacer un plan «detox» es peligroso
para enfermos de rifion y corazon

Combatir los excesos navidenos con un estricto régimen y complementos
alimenticios sin supervision médica modifica la microbiota intestinal y
puede provocar calculos renales y alteraciones metabolicas

Marta Vallejo
Dietista-nutricionista de la

Clinica Opcion Médica
«Hay que comer
mas verdurasy
frutas en crudo»

-Después de un tiempo de excesos,
Jconviene hacer una depuracion?
-Deberiamos haber mantenido pau-
tas de moderacion durante las fies-
tas, pero es cierto que solemos tener
comidas mas copiosas y el cuerpo
debe descansar y recuperarse.

-,Qué es exactamente un «détox»?
-Nuestro cuerpo ya dispone de sis-
temas depurativos: rinones, higado,
piel... Pero ayudarle a esta tarea nos
capacitara para estar mas sanos y re-
novados.

-¢Es bueno para el organismo?
-Siempre y cuando se sepa cuando y
como hacerlo. Hay ciertas limitaciones
y hay que ver el conjunto de la perso-
na: medicacion, situacion emocional...
-(Es mas recomendable hacerlo
con alimentos naturales que in-
corporar suplementos?

-Con alimentos como tés, infusiones
y actividad fisica. Suplementos y pro-
ductos naturales no tienen por qué ser
incompatible; por ejemplo, se puede
seguir una alimentacion «détox» y, a la
vez, suplementarse dosis de alcachofa
o curcuma.

-¢{Cuales son los mas efectivos?
-La pauta seria aumentar el consumo
de vegetales y frutas y que la mayoria
sean en crudo e incluir grasas saluda-
bles como frutos secos. Resulta muy
importante para que sea efectivo dos
cuestiones: ayunar al menos 12 horas
desde la cena hasta el desayuno y no
hacer mas de tres ingestas al dia para
dejar descansar al sistema digestivo.
-¢Pueden tener algun perjuicio?
-Existen muchos tipos de «détox» que
no podrian mantenerse a largo plazo
por la falta de calorias, vitaminas, mi-
nerales y nutrientes. Se pueden hacer
en dias puntuales, pero no alargarlos ni
confiar en hacerlos ciclicamente como
medida compensatoria y para bajar de
peso. Debemos acudir siempre a un die-

tista-nutricionista.

EL RINCON
DE MARTA ROBLES

RAQUEL BONILLA « MADRID

ficialmente, la Navidad ya ha

echado el cierre, aunque lo nor-

mal es que todavia quede por

casa alguna bandeja salpicada
de turron y polvorones que pone bajo las
cuerdaslos deseos de hacer borréon y cuen-
tanueva. Lo que si han quedado atras son
las copiosas celebraciones en torno a la
mesa, a pesar de que sus secuelas perma-
neceran un largo periodo de tiempo en el
organismo, ya que durante las fiestas los
espanoles comen un 30% mas de las calorias
recomendadas y siete de cada diez ciuda-
danos reconoce excederse con la comida y
el alcohol, segiin una encuesta elaborada
por el Centro de Investigacion sobre Fito-
terapia, Infito. De hecho, la mayoria engor-
da, de media, entre dos y cinco kilos, mien-
tras que la cifra del llamado colesterol
«malo» puede llegar a incrementarse un
10%, como confirma la Fundacién Espano-
la del Corazon, FEC.

Con este telon de fondo, la intencion de
bajar de peso se convierte en uno de los
primeros propoésitos del ailo en el que
piensan los espanoles, hasta el punto de
que el numero de matriculaciones en los
gimnasios se dispara un 30% durante el
mes de enero. Y eso suele ir acompanado
delaintencion de realizar un plan «détox»
rapido y eficaz para depurar el organismo.
Craso error, pues, segliin los expertos,
puede resultar peligroso parala salud: «En
multiples casos llega a convertirse en un
riesgo para el organismo: personas con
rasgos o con trastorno de conducta alimen-
taria; individuos con enfermedades del
aparato digestivo, del rinén; con diabe-
tes...Y puede haber gente que desarrolle
patologias, como por ejemplo urolitiasis
(piedras en rifidén y via urinaria) por el
consumo excesivo de vitamina C», advier-
te Francisco Pita, miembro de la Sociedad
Espanola de Endocrinologia y Nutricion,
SEEN.

En esa misma linea se posiciona Alba
Santaliestra, presidenta del Colegio Ofi-
Profesional de Dietistas-Nutricionistas de
Aragon y miembro del Consejo General de
Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionis-
tas, quien asegura que realizar una dieta

depurativa «resulta peligroso en personas
que tienen principalmente problemas
cardiacos y a nivel del riiién, debido a los
desequilibrios y alas alteraciones metabo-
licas que pueden desencadenar al propor-
cionar una minima ingesta energética, asi
como a un exceso de eliminacién de liqui-
dos». Por ello, Santaliestra se muestra ta-
jante a la hora de afirmar que «nunca es
adecuado hacer este tipo de planes depu-
rativos, ya que el cuerpo humano esta
preparado para eliminar todo aquello que
resulta toxico en cualquier circunstancia,
no siendo necesario recurrir a estos planes,
en ninguna ocasion».

URACION

DEP RGAN\SMO

peELO

espaﬁo\es
c\"\ea\ggcho dietaen \0s

itimos 12 Mese=

Varios motivos sugieren que hacer una
depuracion tras los excesos navidenos se
convierte en un error. «Por una parte, en
la salud lo ideal es la prevencion para
evitar la enfermedad y, por otro lado, un
plan “détox” no significa una goma de
borrar que ayude a desdibujar el exceso.
En muchos casos, resulta muy restric-
tivo, desequilibrado y monoétono»,
recuerda Pita, quien destaca que
«si una persona que deba co-
mer con poca sal, poco azu-
car o que tenga niveles
altos de colesterol, de
acido urico o pro-

gur natural cON il

io

pase de 3P

cena: caldo de yerdura So de \jescado
e -

\\a segu!
pue\’\'o % \a p\anE\'\a

pber
s & Hayquebe
‘- l \é\o\ls litros de @

: al meny
caminar s aldia

fj} 30 minut




DOMINGO. 12 de ENERO de 2020 +9-

blemas de rifion o del aparato digestivo
realiza excesos, no hay ningun plan depu-
rativo que revierta el efecto que ha produ-
cido, sin olvidar que el abuso de alcohol
tampoco se puede depurar».

PLANTAS MEDICINALES

Puestos a perseguir el deseo de perder los
excesos navidenos, un informe de Ipsos
para Arkopharma Espana confirma que la
mitad de los espanoles ha utilizado comple-
mentos nutricionales con fines nutricosmé-
ticos en alglin momento, mientras que el
30% los ha empleado durante el ultimo afio,
siendo el 55% de sus usuarios mujeres. «A
la hora de regular el exceso de toxinas y
grasas en el organismo existen comple-
mentos alimenticios que pueden resultar
de utilidad como acompanamiento de una
dieta equilibrada y la practica de ejercicio»,
afirma Antonio Garcia, director técnico
farmacéutico de Laboratorios Marnys.

De entre las opciones que existen en el
mercado para lograr un efecto depurativo
en el organismo, hay dos plantas que des-
tacan: el cardo mariano y la alcachofa. «El
fruto del cardo mariano favorece el buen
funcionamiento del sistema digestivo y la
proteccion del higado. Esto se debe a su

Cardo mariano
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B :Qué es?
Es el fruto de una planta medicinal
cuyas propiedades se deben a un
complejo compuesto por silibina,
silcristina y silidianina, que es
capaz de hacer frente a las
sustancias hepatdxicas como el
alcohol u otros toxicos

/

@ :Como actia?

y facilitando la digestion de las
sustancias grasas

J
estimula al higado en la
produccion de enzimas
desintoxicantes que ayudan a
filtrar los residuos toxicos del
sistema digestivo

alimentarios protegiendo al higado

Permite también activar la produccion
y secrecion de la bilis, mejorando asf
la funcién del higadoy la vesicula biliar

alto contenido en silimarina, un antioxi-
dante natural y hepatoprotector, que ayu-
da a compensar la toxicidad generada,
entre otras cosas, por el abuso de alcohol»,
asegura la farmacéutica Luz Garcia Toro,
quien matiza que «la Agencia Europea del
Medicamento (EMA) aprueba el uso de los
frutos de esta planta para el alivio sinto-
matico de trastornos digestivos, sensacion
de plenitud e indigestion y para mantener
el buen funcionamiento del higado».

Otra planta interesante es la alcachofa,
cuyos frutos son ampliamente consumidos,
«aunque son las hojas las que esconden sus
propiedades medicinales al estimular la
secrecion biliar y facilita la digestion. Por
otro lado, ayuda a perder peso y, gracias a
su actividad depurativa, resulta muy inte-
resante como detoxificante», segin Garcia
Toro. Sin embargo, los dietistas-nutricio-
nistas ponen en entredicho estos beneficios:
«Cuidado con planes donde se exceda de
farmacos o plantas diuréticos y laxantes
que pueden hacernos mas dafno que bene-
ficio, pues sobre todo nos pueden afectar a
la microbiota intestinal, provocando hin-
chazén abdominal y gases, ademas de po-
sibles cambios de humor, cansancio o, a
largo plazo, tener un mayor riesgo de sufrir
enfermedades», apunta Maria José Gomez
Angulo, fundadora de Kilos Out.

ALIMENTOS CLAVE
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Y a esas contraindicaciones se suma,
ademas, la aparicién del efecto rebote, ya
que, tal y como asegura Santaliestra, «el
reclamo de muchos de estos productos es
la “rapida pérdida de peso”, pero esto se
convierte en el principal inconveniente,
dado que esa merma de kilos llega a través
de la elevada restriccién energética y se
produce por la degradacion de la masa
muscular. Este hecho hace que no selogren
los efectos buscados, de manera que la
pérdida de peso deberia ser a partir del
detrimento de masa grasa, que es la real-
mente perjudicial. En ese sentido, a poste-
riori se produce el temido efecto “yo-yo”
volviéndose a alcanzar el peso de partida
0 incluso uno mayor».

ALIMENTOS DRENANTES

Para evitar ese indeseado rebote de Kkilos lo
mas aconsejable es iniciar un buen plan de
alimentacion que sea saludable y, sobre
todo, duradero: «Resulta fundamental eli-
minar los alimentos ultraprocesados, no
consumir azucar ni grasas saturadas, asi
como aumentar el consumo de fibra de
fuentes naturales, como frutas y verduras,
que deben ocupar gran parte de nuestro
plato. Evitar alcohol, beber mucha agua e
incrementar el ejercicio fisico son también
parte de la estrategia para hacer un magni-

Papaya

Alcachofa

gran aliada en la digestion
de grasas, favorece la
secrecion de hilis. Su
contenido natural en
inulina, ayuda a mantener
una flora intestinal
saludable
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Calabacin

contiene unas sustancias
llamadas mucilagos, que le
confieren propiedades
emolientes (suavizantes)
para el sistema digestivo

i

contiene una sustancia
llamada papaina, capaz de
digerir tanto las proteinas
animales como las vegetales.
Ayuda a digerir mejor los
alimentos y a sentirse
deshinchado

tiene un alto efecto
diurético que lo convierte
en un alimento esencial
para la eliminacién de
toxinas y reduccion de la
sensacion de hinchazén

~- Alimentos integrales

para el buen estado
de la flora intestinal

=

Hingjo .,

favorece la digestion y
tiene gran poder
diurético, por lo que
ayuda a la eliminacion de
liguidos

Pina

posee una gran capacidad

diurética y gracias a su
alto contenido en cobre y

manganeso, minerales 1

clave en la circulacién

linfatica

fico y econémico plan “détox” que nos
acompane durante toda la vida», recomien-
dan desde Kilos Out, que aconsejan aumen-
tar la ingesta de alimentos drenantes y
diuréticos como las alcachofas y el apio,
con un alto contenido en fibra; los esparra-
gos; los puerros, la cebolla, los berros o el
hinojo, por su efecto depurativo, o la grana-
da y la pina».

De esta manera, para no errar en la
forma de eliminar los excesos navidenos,
«siempre es recomendable acudir al espe-
cialista si se esta pensando en iniciar una
dieta, acompanada o no de complementos
alimenticios, para que nos asesore, pues-
to que hay diferencias segun el perfil del
individuo, necesidades nutricionales y
ritmos metabdlicos, especialmente en los
que se refiere a niios, ancianos, mujeres
embarazadas o personas con necesidades
especiales», aconseja el director técnico
farmacéutico de Laboratorios Marnys,
quien recuerda que «estos productos estan
disefiados para proporcionar un aporte
extra de nutrientes al organismo, pero
siempre planteados como un complemen-
to de una dieta sana y equilibrada y no
como un sustitutivo. Por ello, resulta
fundamental no exceder las dosis diarias
recomendadas por el fabricante en el
etiquetado».

Frambuesa

es el fruto rojo con mas fibra
y minerales. Favorece la
desintoxicacidon del higado y
tiene un alto poder drenante
y antiinflamatorio. Es
preferible tomarlas enteras
que en zumo

Limén

ayuda a mantener el ph adecuado.
* Puede incluirse como aderezo en

las ensaladas o exprimido en una

taza de agua caliente en ayunas

Apio

contiene sustancias diuréticas
muy eficaces que ayuda a
limpiar la sangre. Puede
incluirse en sopas, infusiones
o0 ensaladas
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