'Operacion biquini': no hay milagros sin sacrificio. Ideal
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'‘Operacion biquini': no hay milagros sin sacrificio

Existe toda una una gama de plantas medicinales para ayudar a que el hambre sea menor y a reeducar el apetito

16.05.11 - 06:26 - J. LUIS ALVAREZ | MADRID

Paso el invierno y el aumento térmico ha devuelto a los armarios la ropa ligera de la temporada anterior. La
temporada de bafio se acerca rapidamente, pero el bafiador revela los excesos de un invierno de fiestas, agasajos
y banquetes. Los expertos, reunidos en un simposio en Niza (Francia), son firmes al advertir que "no hay milagros"
para adelgazar, no existen dietas 'estrella’ que permitan bajar dos tallas en un mes sin correr el peligro de ganarlas
al mes siguiente. El secreto es una alimentacion equilibrada y hacer ejercicio moderado, segun explica Jesus
Roman Martinez, presidente de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Nutricion.

El problema es que los kilos de mas terminaran, con el tiempo, por convertirse en obesidad, lo que es una
enfermedad y lleva aparejados numerosas dolencias. "Ingerimos mas energia que la que gastamos”, destaca el
profesor Martinez y eso se traduce en un sobrepeso "consecuencia del desequilibrio energético".

Segun este experto, no se pude seguir comiendo a los 40 afios las mismas cantidades que cuando se tenian 16.
"Con la edad comes mas y te mueves menos, y es entre los 20 y los 30 afios cuando disminuye la masa muscular y
se gasta menos energia”, lo que lleva al sobrepeso. "Es un fenémeno creciente y no se hace nada para evitarlo",
advierte.

Para Jesus Roman Martinez "sabemos qué comer", pero "cometemos errores alimenticios". La justificacion que
suelen dar en la consultas del médico es que "no come bien porque no tenemos tiempo". El profesor asegura que
todo es un problema de organizacién, dado que "si tienes la compra bien hecha puedes comer bien", por lo que
reclamé que desde pequefios se eduque a las nuevas generaciones sobre lo que es una alimentacién equilibrada.

Dietas 'yo-yo'

Ante la incipiente barriga, por querer enfundarse los pantalones que el afio pasado ya nos venian justos o al tener
que ensefiar los michelines acumulados con el bafiador, muchas personas inician las llamadas dietas 'yo-yo', de
disociaciones, de abstenerse de ciertos alimentos o consumir otros en cantidad. Eso se supone la rapida pérdida
de kilos que, una vez que se deje ese pseudorégimen vuelven a acumularse. "Ademas, se exponen a una
malnutricion, a la falta de minerales o de vitaminas", apunta, porque perder peso "es muy facil, la gente se atiborra a
diuréticos y laxantes, y ya esta, pero no quema la grasa que le sobra". Lo aconsejable es perder entre 1,5y 2 kilos
al mes.

El presidente de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Nutricion advierte que junto a una dieta
adecuada realizar una la actividad fisica "es importante y no debe dejarse de lado".

Ayuda farmacéutica

Preparados terapéuticos, sélo
en farmacia

Desde el pasado 1 de mayo las plantas
medicinales con indicacién terapéutica sélo
se pueden dispensar en farmacias, tras
finalizar el periodo de adaptacion de la
directiva europea al respecto. Hay tres
modalidades para los preparados a base de
plantas: especialidad farmacéutica,
medicamento tradicional a base de plantas y
complementos alimentarios.

A las especialidades farmacéuticas se les
exige pruebas clinicas e incorporan en su
prospecto indicaciones terapéuticas. Los
medicamentos tradicionales a base de
plantas han de demostrar, por seguridad, un
uso tradicional de 30 afios (al menos 15 en la
Unioén Europea). Sélo pueden incluir
alegaciones de salud del tipo "utilizado
tradicionalmente para...". Ambos tipos son de
venta exclusiva en farmacias y no necesitan
receta.

Estos productos son elaborados por
empresas farmacéuticas, algunas solo
dedicadas a las plantas, con igual asepsia
que si se tratase de un antibidtico o un
simple analgésico.

Los complementos alimentarios, en cambio,
son de venta libre en cualquier
establecimiento, tanto farmacias como
herbolarios, pero no pueden incluir
indicaciones ni alegaciones de salud que no
hayan sido previamente autorizadas por los
organismos sanitarios competentes.

Desde un punto saludable una ayuda para perder los kilos sobrantes son las plantas medicinales. Eso no significa que haya que ponerse las botas de montafna
e irse a recolectar hierbas por los campos. Para eso estan los preparados farmacéuticos a base de plantas, tal como pusieron de manifiesto los expertos en el

simposio organizado por el Centro de Investigacion sobre Fitoterapia (Infito) y el laboratorio Arkopharma.

El farmacéutico cuenta con formacion cientifica en fitoterapia, explica Concha Navarro, catedratica de Farmacologia de la Universidad de Granada y

presidenta del Infito, "por lo que puede asesorar sobre los preparados de plantas mas indicados para cada paciente".

El tratamiento del sobrepeso con plantas medicinales se puede realizar a través diferentes vias: disminucion de la ingesta energética, incremento en el gasto,
inhibicion de la absorcion de lipidos, disminucion de los depdsitos grasos o de la proliferacion y diferenciacion de adipocitos, afade Teresa Ortega, profesora
de Farmacologia de la Universidad Complutense de Madrid y vicepresidenta de Infito. "Existen plantas medicinales eficaces y seguras, con principios activos

capaces de actuar sobre uno o varios de estos aspectos"”, destaca la experta.

La planta medicinal con mas estudios sobre su eficacia en el control del peso es el té verde o camilina. "Hoy dia sabemos que en la hoja de camelia sinensis
se combinan diferentes mecanismos como son un incremento en el gasto energético y en la oxidacién de grasas y una disminucién en el apetito y la absorcién
de lipidos. Todo ello mediante la activacién de procesos en el sistema nervioso central y actuacion en enzimas implicadas en el metabolismo", explica Teresa

Ortega.

Otras plantas indicadas para combatir el sobrepeso que han demostrado su eficacia, segin enumera la profesora de Farmacologia, son la garcinia cambogia,
que disminuye la lipogénesis (acumulacion de grasas) y reduce el apetito; plantas con mucilagos que inducen efecto saciante como el plantago o que contienen
ademas principios activos capaces de disminuir la grasa abdominal, como el fucus, o plantas como el mate o el guarana con efectos similares al té verde.

Ademas, pueden utilizarse, en combinacion con las anteriores, productos fitoterapicos con efectos depurativos (alcachofa), diuréticos (ortosifén) y ansioliticos
(amapola de California) que contribuiran de forma importante a reducir el peso corporal cuando el paciente tratado asi lo requiera.
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