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ACTUALIDAD

- (arlota, Jorge Javiery Mila:

I.os peligros

Los presentadores y la
colaboradora de 'Salvame' han
perdido mucho peso con un
régimen bajo en grasas y alto en

) proteinas que muchos expertos
 califican como poco saludable.

s innegable el poder y

la influencia que tie-

nen los famosos que

aparecen en television,
mas aun si lo hacen a diario
y con gran éxito en uno de
los programas estelares de
la pequena pantalla, 'Salva-
me'. Sus presentadores y co-
laboradores son admirados
y criticados a partes iguales,
pero lo que hacen es segui-
do y copiado por muchos
espectadores. De ahi que
), sus decisiones sean motivo
de conversacion, como, por
ejemplo, la dieta que ha
seguido Carlota Corredera .
(45) y que le permiti6 adel-
gazar 60 kilos. Una pérdi-
da de peso mas que notable
que provoco que dos de sus
companeros, Jorge Javier
Vazquez (49) y Mila Ximé-
nez (67), siguieran su ejem-
- plo, aunque en sus casos
no hacia falta que dejaran
atras tantos kilos.

BATIDOS Y SUPLEMENTOS

Todos lo han hecho con un
régimen bajo en grasas y
alto en proteinas que para
muchos nutricionistas no es
el mas adecuado. Asi lo ha
manifestado Patricia Pérez
(45), la que fuera presen-
tadora de 'Mamma mia!',
que ahora es nutricionista y
trabaja para muchos perso-
najes populares, como Alas-
ka (56) o Mario Vaquerizo
(45), entre otros, a los que
ayuda a controlar su peso.
Para ella este tipo de die-
tas, que se basan en el con-

Carlota fue la primera en probar
este régimen, que transformé su
cuerpo. Ha vuelto a retomarlo hace
unos meses tras engordar de nuevo.

Con estaimagen, Mila confirmaba que
su pérdida de peso se debia al sequi-

miento de una dieta alta en proteinas y
selo agradecia a la doctora responsable.

Jorge Javier esimagen de una
de estas dietas y posaba con su

médica, feliz tras alcanzar el peso
deseado con quince kilos menos.
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: ;un ejemplo a sequir?

desudieta

sumo de batidos, barritas y
suplementos, son las peores,
segin ha comentado a 'OK
Diario'. Refiriéndose al caso
de la presentadora de 'Sal-
vame', hace esta reflexién:
«Hay gente que adelgaza
con esa dieta, como, por
ejemplo, esta persona que la
hizo popular un afo atras.
Th la puedes ver con unos
kilos de menos, pero sigue
teniendo la misma estructu-

energia y crean adiccion».
Por eso considera que es
mucho mejor ayudar con
vitaminas, hacer un estudio
profundo de la persona y no
basarse solo en una dieta y
en las calorias consumidas.

60 KILOS EN UN ANO

Otro de los puntos que sefia-
lan los mas criticos con este
tipo de regimenes es que los
productos que tienen que

LOS PRODUCTOS QUE SE
CONSUMEN NO APORTAN |
ENERGIAY CREAN ADICCION

ra. La ves que pesa menos,
pero no la ves delgada». Pa-
tricia afirma que este tipo
de productos que sustitu-
yen en muchas ocasiones a
los alimentos le «espantan»
porque no tienen «ninguna

comprar los pacientes para
alimentarse son fabricados
por las marcas que ponen
nombre a la dieta, y no son
especialmente econdémicos.
De hecho, Carlota podria
haberse gastado, la pri-

Carlota Corredera. La presentadora
perdi6 60 kilos en 2017 y no hay mas que ver
estas dos imagenes para observar el cambio
radical que experimento. Una transformacion

que contd en su libro 'Ti también puedes.

mera vez que lo hizo, unos
7000 euros en productos y las
consultas necesarias para el
seguimiento del adelgaza-
miento, una cifra al alcance
de muy pocos bolsillos.

En 2017, la presentado-
ra cambiaba por completo

DESPUES

su aspecto tras perder mas
de 60 kilos en tan solo un
afio, una experiencia que
luego quiso compartir con el
publico escribiendo el libro
'"T4 también puedes: como
consegui perder 60 kilos y
ganar salud', en el que con-
taba su experiencia, su re-
lacién con la comida desde
su infancia y el 'secreto' de
su nueva figura. Sobre todo,
quiso remarcar que no lo
habia hecho exclusivamen-
te por estética, también por
salud, ya que su grasa cor-
poral no solo le quitaba cali-
dad de vida, sino que podia
devenir en enfermedades.

'EFECTO REBOTE'

«Mi relacién con la comida
siempre ha sido emocional y
complicada. Tenia adiccién

Mila
- Ximénez.
Ensolounos  \!
meses su figura \
se ha estilizado. |
Esta mucho
. més delgada,
| aunqueno
" hadesvelado
' cudntos kilos

ANTES ‘& RELELL

a la comida insana», recono-
cia la presentadora en ese
momento, sincerandose y
asegurando que se conside-
raba «una persona gorda» y
que tenia «un metabolismo
y una genética» que le im-
pedian dejarse. «No es una
cuestion de talla. Lo impor-
) / tante es tener los habitos y
Ly / i/ no vivirlos como un drama.

sy S/ Cuidarse, en mi caso perso-

DESPUES nal, es imprescindible», )

| menos de dos afios separan estas dos fotografias.
) . . . "
| Tras sequir varias dietas, el presentador se 'quitd' los
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Carlota ha recono-
cido que ha ganado
pesoy desde febre-
ro havueltoala
dieta que tan bien
le funciond.

@ RIESGOS DE ESTAS DIETAS. Pueden alterar el funcionamiento
renal y hepatico, ademas de no ayudar a regular el metabolismo,
que es una de las partes mas importantes dentro de los cambios
de habitos dietéticos, ya que a largo plazo puede generar infla-
macion crénica en nuestro organismo.

@ iPOR QUE SE PRODUCE EL 'EFECTO REBOTE"? Cuando se realiza una
dieta, ya sea hipocaldrica o cetdsica, se consigue una pérdida de peso
rapida pero no constante en el tiempo, ya que no se modifican los
habitos dietéticos. Lo recomendable es equilibrar el metabolismo por
medio de la calidad de los alimentos que se aportan al organismo.

@ SU CONSEJO. La doctora afirma que no hay una formula magica ni
una dieta estandar que funcione para todo el mundo y que la clave para
adelgazar es disminuir los picos de insulina, consumiendo carbohidratos
complejos, avena, quinoa, arroz integral, nueces, verduras de hoja
verde, aguacate, huevos, pescado azul y frutas de bajo indice glucémico.
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En las ultimas apariciones, a
Jorge Javier Vazquez se le ha
visto con el rostro mas redon-
deado y algo menos delgado que
cuando acaho con el régimen.

comentaba. Por eso, cuando
a comienzos de este afo su-
frié el temido 'efecto rebote'
—una de las posibles conse-
cuencias de esta dieta— y
volvié a engordar, no dudé

to al mismo peso
que lucia orgu-
llosa antano.
Sus buenos
resultados ani-
maron a Jorge
Javier a seguir
sus pasos y po-
nerse en mano de
los mismos profe-
sionales. «Muchos ya
sabéis que el peso y yo
siempre hemos tenido una
relacion con altibajos, pero
espero que esto también sea
un gran éxito», anunciaba
el presentador en sus redes
sociales. El catalan ya habia
seguido otro régimen, con
el que habia adelgazado 10
kilos desde octubre del afio
pasado, pero escogi6é esta
dieta, basada en batidos y

PUEDE ALTERAR EL SISTEMA
RENALY EL HEPATICOY NO
REGULA EL METABOLISMO

en seguir el mismo régimen
alimentario que tan bien le
habia funcionado, aunque
en esta ocasion su pérdida
esta siendo mas paulatina
y, de momento, no ha vuel-

({(omo adelgazar de forma saludable?

La doctora Clara Buitrago es especialista en medicina estética y nutricion, trabaja en la Clinica
Doctor Vicente Paloma y afirma que ella no suele recomendar cambios dietéticos iniciando
con cetosis, sino que lo mejor es valorar cada caso de manera individual. «Las dietas milagro
son como aplicar un parche o una tirita a un problema més grande», asegura.

i,
-

suplementos, para quitarse
los ultimos 5 kilos que ase-
guraba que le sobraban. Y
el resultado salta a la vista
viendo las fotos en banador
que ha colgado con orgullo.

SEGUIDA POR FAMOSOS

Pese a su gran cambio fi-
sico, también es cierto que
en sus ultimas apariciones
ha lucido un rostro mas re-
dondeado, fruto quiza de
los excesos veraniegos. «Yo
me enganaba con la comi-
da. Como me acostaba a las
tres de la mafniana, pensaba
que a mediodia podia comer
més pasta, mas arroz... Lo
que me he quitado han sido
los carbohidratos. El alco-
hol también lo he reducido
mucho», comentaba.
Viendo la 'magia' de
esta dieta, la ultima en
apuntarse ha sido Mila
Ximénez, que, tras adel-
gazar 12 kilos durante su
paso por 'Supervivientes'
—una bajada sin control muy
poco saludable porque fue
fruto del hambre que paséy
del desgaste de las pruebas
fisicas—, en 2016 volvid a co-



ger algo de peso. Hace unos
meses sorprendié a todos
confirmando que su nueva
figura era gracias al mismo
régimen de proteinas segui-
do por sus comparieros. Y no
solo ella, Santiago Segura,
Charo Reina, Pablo Carbo-
nell, Chelo Garcia Cortés y
Bibiana Fernandez, entre
otros muchos famosos, han
probado su eficacia.

«INFLAMACION CRONICA»

Pero {en qué consisten este
tipo de dietas? Se basan en
un régimen bajo en hidratos
de carbono, grasas y azuca-
res y alto en proteinas, lo
que favorece una pérdida
de grasa y la preservacion
de la masa muscular. Divi-
dida en diferentes fases, al
principio la alimentacién es
muy restringida y solo per-
mite el consumo de produc-
tos, batidos y preparados
con una férmula exclusiva
alta en proteinas. De esta
manera, en el organismo

tantes dentro de los cam-
bios de habitos dietéticos,
ya que a largo plazo puede
generar inflamacién créni-
ca en nuestro organismo.
Algo que confirma un es-
tudio de la Universidad de
Granada, el cual asevera
que determinados pacien-
tes también podrian sufrir
dafios en el rindn y la dis-
minucién de una hormona
hepatica que reduciria las
defensas y aumentaria el
riesgo de padecer diabetes.
Mas alla ha llegado la Uni-
versidad de Sidney, que ha
publicado un estudio que
asegura que un cambio de
alimentacién tan radical
genera un sobreesfuerzo
metabdlico y una sobrepro-
duccién de radicales libres
que aceleran el envejeci-
miento prematuro.

MAREOS Y FATIGA

Para la doctora Clara Bui-
trago, cualquier dieta debe
ser pautada por un profe-

EL CAMBIO DE ALIMENTACION
REDUCE LAS DEFENSAS E
INCLUSO PUEDE ACELERAR

ELENVEJECIMIENTO

se produce un proceso lla-
mado 'cetosis' por el que el
cuerpo extrae la energia de
la grasa corporal.

A tenor de los resulta-
dos, es innegable que la
dieta funciona, pero tam-
bién conlleva muchos ries-
gos, tal y como aseguran los
expertos. La doctora Clara
Buitrago —especialista en
medicina estética y nutri-
ci6on de la Clinica Doctor
Vicente Paloma— confirma
que los tipos de dieta que
eliminan completamente
los carbohidratos y en los
que los niveles de proteina
son demasiados altos para
el consumo diario pueden
alterar el funcionamiento
renal y hepatico, ademas
de no ayudar a regular el
metabolismo, que es una
de las partes mas impor-

sional y antes de iniciarla
se recomienda realizar una
analitica, donde es impor-
tante valorar la funcién
hepatica, renal y tiroidea
e incluso en algunos ca-
sos los niveles de cortisol
y hormonas masculinas y
femeninas, algo que si que
es clerto que hacen los la-
boratorios que promueven
las dietas que han seguido
Carlota o Jorge Javier, que
realizan un exhaustivo se-
guimiento médico. Pero eso
no evita los efectos secun-
darios, y es que muchos de
los pacientes que las han
seguido afirman tener en
la primera fase, que dura
de dos a tres semanas, ma-
reos, fatiga, dolor de cabeza,
halitosis y en algunos ca-
sos incluso vomitos, ya que
se aumenta la produccién

SANTIAGO
SEGURA (54)

No queda nada de la figura

oronda de Santiago Seguraen &
"Torrente'y todo es graciasala |
dieta cetonica, que también

han seguido Pablo Carbonell

y Chelo Garcia Cortés.

y i,
10 CHELQ GARCIA
REINA (59) ORTES (67)
Charo Reina perdio 12 kilos, pero dejo este
régimen porque le dolia la cabeza. Al poco
tiempo gano 24 kilos y la desaconseja.

Bibiana la ha seguido varias veces.

de cuerpos cetdnicos, que
tienen cierto grado de toxi-
cidad. Ademas, con el paso
del tiempo se suele sufrir
el temido 'efecto rebote'
porque el organismo se
adapta a los pocos nu-

trientes que ofrece la
dieta, ralentizando el
metabolismo para no
tener que consumir

Sus propias reservas
de grasa. Y, al volver
al consumo normal
de los nutrientes ne-

cesarios, el organis-

mo no solo recupera
el peso habitual,
sino que ademas
suele ganar mas
peso del inicial.

BIBIANA
FERNANDEZ (65)



