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®  Sabias que si buscas en internet “como bajar de peso”
CJ aparecen alrededor de 143 millones de resultados?
Actualmente se puede acceder facilmente a informa-
cién sobre diferentes tipos de dietas gracias a los medios di-
gitales. Estas “dietas de moda” estan ganando popularidad,
pues son atractivas porque presumen resultados rapidos y
faciles de conseguir para bajar de peso. Desafortunadamen-
te, mucho de lo que se puede encontrar en internet no tie-
ne bases cientificas y su efecto en la salud puede llegar a ser
desconocido o incluso perjudicial. Ademas de que existe una
amplia variedad de opciones, una dieta debe de ser perso-
nalizada, por lo que las personas podrian o no lograr los re-
sultados deseados si solo se basan en lo que hay en internet.
La buena noticia es que también existen investigaciones
que se han centrado en conocer el efecto que algunas de las
dietas populares tienen sobre la salud, en el peso corporal, y
cuales pueden llegar a ser los efectos adversos o beneficios
que tienen. Esa informacidn cientifica con respecto a la dieta
keto, el ayuno intermitente y la dieta paleo es la que discuti-
mos en este articulo.

Para empezar, ade CIUé se compone

un alimento?

Los alimentos estdn formados por tres grandes grupos lla-

mados macronutrientes, que son:

1. Hidratos de carbono, comunmente llamados “carbohi-
dratos” (por ejemplo: aztlicares, vegetales, frutas o cerea-
les)

2. Lipidos, conocidos como grasas (por ejemplo: aceites de
cocina, mantequilla, aguacate)

3. Proteinas (por ejemplo: alimentos de origen animal y le-
guminosas)

Cada uno de ellos otorga una cantidad de
energia al cuerpo, que llamamos calorias. La
proporcién de cada uno de estos, dentro de un
alimento, se llama “distribucién de macronu-
trientes”. Este concepto es clave al describir las
dietas, ya que muchas tienen una distribucion
especifica de estos macronutrientes.

Dieta cetogénica, ¢qué es?
Popularmente conocida como dieta “keto” sur-
ge como tratamiento para la epilepsia en ninos,
ya que se observo que una dieta alta en grasas
y baja en carbohidratos disminuia las convul-
siones [1]. Actualmente, esta dieta ha ganado
popularidad al ser usada para perder peso, de-
bido a que al consumir pocos “carbohidratos”
el cuerpo comienza a utilizar las grasas almace-
nadas como fuente de energia [2]. Sin embargo,
cesto sera verdad?

Resultados sobre el peso corporal

La evidencia apunta a que con este tipo de die-
ta si se ha reportado la pérdida de peso [1], sin
embargo, puede llegar a depender mucho de
qué tanto se limiten los “carbohidratos”, de la
calidad de las grasas que se consumen y de si la
dieta se acompana de recomendaciones hechas
por un nutriélogo o no. Al comparar este tipo de
dieta con una distribucién normal, o una die-
ta basada en recomendaciones nutricionales,
en la mayoria de casos se puede llegar a una
mayor pérdida de peso con la dieta cetogénica,
pero muchas veces no hay diferencia [1,2].

“Pros” y “contras” de la dieta cetogénica
Ademas de ayudar a perder peso, en personas
con diabetes tipo 2, la dieta cetogénica ha mos-
trado que puede bajar la hemoglobina glucosi-
lada; este es un indicador que los profesionales
de la salud usan para ver qué tan controlada
estd la diabetes. Gracias a esta disminucion, los
médicos pudieron reducir la dosis de los medi-
camentos para sus pacientes [2].

En cuanto a los efectos adversos, se ha visto
que el colesterol LDL (que popularmente se co-
noce como colesterol “malo”) aumenta después
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de un mes de hacer la dieta cetogénica [2]. Di-
cho aumento es una de las principales causas de
ateroesclerosis, una condicién que afecta la circu-
lacion de la sangre debido a la acumulacion de
grasa en las arterias. Otros eventos adversos re-
portados son alergias alimentarias o generacion
de disgustos e intolerancia a algunos alimentos,
asi como dolor de cabeza o cansancio. No se re-
comienda continuar esta dieta por mas de tres
meses [2]. Como vemos es un tipo de dieta que
promueve la pérdida de peso, sin embargo, tam-
bién conlleva efectos adversos y no es sostenible
en el tiempo. Ahora ya lo sabes, si alguna vez tie-
nes la inquietud de realizar una dieta “keto” es
necesario acudir con un profesional de la nutri-

cion que te oriente y guie en el proceso.

Ayuno intermitente, ¢qué es?

Como su nombre lo indica es una forma inter-
mitente de restriccién de energia, es decir, es
una practica que consiste en alternar entre pe-
riodos de ayuno (no comer) y periodos de ali-
mentacién. El ayuno intermitente surge como
alternativa a la restriccion continua de ener-
gia, que es la forma mas comun para perder
peso, sin embargo, mantenerla puede ser difi-
cil para algunas personas. Se cree que el ayuno
intermitente es efectivo para perder peso por-
que reduce la cantidad total de alimentos que

se consumen [3].

Resultados en el peso corporal

Se ha visto que la pérdida de peso con este tipo
de dieta es rapida, teniendo resultados desde la
primera semana, sin embargo, cuando se com-
para con una restriccion continua de energia los
resultados pueden llegar a ser controversiales;
se ha visto que no hay diferencias entre ambos
tipos de restriccidn, y en los dos se logra una
disminucién de pesoy de las grasas en la sangre
conocidas como triglicéridos [3]. Aunque el ayu-
no intermitente ha ganado mucha popularidad
en los ultimos afios, es importante que guardes

la idea que lo que finalmente logra la reduccion

de peso es la restriccion de energia, ya sea con-
tinua o intermitente, obviamente acompanada
de una buena calidad de los alimentos, actividad
fisica y adecuado descanso. Para determinar el
tiempo que dura el ayuno, asi como las ventanas
de alimentacidn, es indispensable acudir con un

profesional de la nutricién.

“Pros” y “contras” del ayuno intermitente

Como “pros”, se ha reportado disminucion de
la circunferencia de cintura y del porcentaje de
grasa del cuerpo [3]. También se ha visto dismi-
nucién de los triglicéridos hasta por dos meses
en personas con valores elevados [3]. Otro bene-
ficio observado es la mejora en el control de la
glucosa (el azucar de la sangre), al hacer que la
hormona que la procesa en el cuerpo (la insuli-
na) mejore su funcionamiento, esto en personas

con sobrepeso y obesidad [3].



Un “contra” importante que se ha reportado
con el ayuno intermitente es que se observa una
mayor pérdida de musculo en comparacion con
una dieta restrictiva continua [3]. Por lo anterior,
el ayuno intermitente debe ser indicado por un
nutridlogo y monitoreado de forma continua.
Ademas, este tipo de dieta no es para todas las
personas, por lo que se debe hacer una evalua-

cién previa antes de seguirla.

Dieta paleolitica, ¢qué es?

Es un tipo de dieta que se basa en consumir ali-
mentos que se comian en la “era paleolitica”. En
esa época los humanos eran cazadores y reco-
lectores, por lo tanto la alimentacién se basaba
en frutas, verduras, raices, nueces y obviamente
se excluian alimentos como lacteos, sal, cerea-
les y alimentos procesados debido a que no exis-
tian [4]. Resulta muy interesante que esta dieta
ganara tanta aceptacion bajo la idea de que los
alimentos que se incluian en el Paleolitico eran
mas naturales, sin embargo, las personas he-
mos cambiado y nuestra dieta ha evolucionado,
por lo que incluir otros grupos de alimentos es
importante y a veces necesario. Pero... ;qué nos

dice la evidencia respecto a este tipo de dieta?

Resultados en el peso corporal

Diferentes estudios han mostrado que si exis-
te un efecto benéfico de la dieta paleolitica en
la disminucién del peso, asi como en otros pa-
rametros, como la circunferencia de cintura y
el indice de masa corporal (IMC: este indica-
dor sirve para clasificar a las personas en peso
normal, sobrepeso y obesidad) [4]. Ademas, se
ha observado que tiene efectos favorables al
disminuir el riesgo cardiovascular [5]. Un ele-
mento importante de la dieta paleolitica es la
eliminacidn de ciertos grupos de alimentos al-
tos en calorias, por lo que se podria pensar que
parte de la disminucién de peso esta dada por la
restriccion calorica y por la buena calidad de los
alimentos que si se incluyen. Como se ha men-

cionado en las dietas anteriores, es necesario

llevar un adecuado seguimiento con un profe-
sional de la nutricion y evaluar si la dieta paleo-
litica es la mejor opcidén para ti.

“Pros” y “contras” de la dieta paleolitica

La dieta paleolitica genera una disminucién en
medidas corporales como la circunferencia de
cintura, la grasa corporal o el IMC después de
tres meses [4]. Ademas, ha demostrado reducir
de manera significativa la presion arterial y el
perfil de lipidos en la sangre, disminuyendo el
colesterol “malo” (colesterol LDL), los triglicéri-
dosy el colesterol total [5].

Los efectos adversos relacionados con este
tipo de dieta son escasos o poco reportados, sin
embargo, es necesario realizar mas estudios
con diferentes poblaciones para poder dar una
recomendacion. Se sugiere que los resultados
se tomen con cautela y recordar poner nuestra

salud en manos de un profesional.

Conclusiones

Hemos visto que todas las dietas “de moda” revi-
sadas logran de algin modo la reduccién de peso;
sin embargo, algunas de ellas también tienen
“contras”, los cuales son importantes conocer.

Por otro lado, la dieta paleolitica resulté tener
beneficios en el control de peso, el perfil lipidico
y la presion arterial y se asocia con menor riesgo
de diabetes mellitus tipo 2 o enfermedades car-
diovasculares. Es importante que las personas
antes de iniciar con una dieta se informen ade-
cuadamente de los beneficios o efectos negati-
vos que puedan tener, para no poner en riesgo
su salud.

Una reflexién que se puede hacer con la in-
formacion revisada en este articulo es que inde-
pendientemente de cualquier dieta que esté de
moda, sera importante seguir recomendaciones
basadas en evidencia cientifica [4]. Ademas, re-
cordemos que tanto la dieta cetogenica, el ayu-
no intermitente y la dieta paleo son estrategias
dietéticas que se pueden implementar de forma

individualizada y con el adecuado monitoreo de
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un profesional de la nutricidn, ya que, en algu-
nos casos, no son sostenibles en el tiempo ni el
contexto social. Por tal razon no te dejes llevar
por lo que se lee en internet o por los consejos
de las personas que ya hicieron alguna de es-
tas dietas; finalmente, la mejor dieta siempre
sera la que es saludable, deliciosa y aceptable
para cada uno de nosotros. Recuerda que una
alimentacion saludable no tiene por qué ser
complicada.
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