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Por qué las dietas no funcionan

o digo nada nuevo al afirmar que las dietas no funcionan,

esta es la experiencia de la inmensa mayoria de las personas

que han hecho dietas. Mis clientes estan hartos del efec-
to rebote de esta forma de adelgazar. Es sorprendente que algo
que todo el mundo sabe que no funciona vuelva a hacerse afio tras
ano. Posiblemente es porque no hay una alternativa a lo que todo el
mundo hace, regimenes, aunque sea ineficaz para adelgazar.

Pero veamos primero qué es una dieta. Una dieta es un método
de alimentacion en el que alguien externo te dice lo que puedes co-
mer, cuando y cuanto, y tt lo aceptas porque confias en que vas a
adelgazar. Dicho con otras palabras, hacer una dieta es pasar ham-
bre voluntariamente, porque no comes lo que quieres, cuando quie-
res y cuanto quieres. Asi es como lo viven la mayoria de las personas
que las hacen.

La filosofia que hay detras de las dietas es que hasta ese mo-
mento has comido en exceso y mal, y por eso has engordado. Lue-
go, para adelgazar, has de comer ciertos alimentos, dejar de comer

otros y, por supuesto, comer menos. Si vas a cualquier libreria, veras
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que hay gran cantidad de dietas que cubren cualquier preferencia
imaginable. A veces es tan complicado elegir una dieta como com-
prar cereales en un supermercado estadounidense. Hay tantas op-
ciones que te confunden y no sabes cual elegir.

Comer menos y dejar de ingerir ciertos alimentos implica con-
trolar. Toda dieta se basa en el control desde la cabeza de qué
comes, cuando comes y cudnto comes. Lo que sucede es que tu ce-
rebro, tu cuerpo y la psicologia humana no reaccionan bien a este
control que proponen las dietas. Voy a explicarte por qué.

Tu cuerpo se autorregula constantemente, mantiene tus cons-
tantes vitales dentro de unas horquillas o rangos y asi funciona de
manera optima. Esto se denomina técnicamente homeostasis, y es la
tendencia constante del organismo hacia el equilibrio, como res-
puesta a los cambios en el exterior. El cerebro, desde el hipotalamo,
se encarga de mantener el cuerpo en equilibrio, recibiendo y en-
viando constantemente informacién y haciendo los ajustes necesa-
rios para que funciones bien.

Una de las funciones del hipotdlamo es regular el peso. Es un
mecanismo muy complejo en el que intervienen muchos sistemas
del cuerpo. Lo importante es que cada persona tiene un peso na-
tural que se mantiene dentro de un rango de fluctuacién y que obe-
dece en gran parte a la herencia genética. Cualquier cifra dentro de

este rango es tu peso natural.

El hipotalamo regula el peso de tu cuerpo

dentro de un rango
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El sistema de regulacién del peso es muy eficiente. Una persona
consume en un afo alrededor de un millén de calorias de prome-
dio y mantiene el peso natural con una precision del 99,5 por
ciento. Si multiplicas esto por setenta o mas afios sin hacer dietas y
manteniendo el peso natural, se trata de un mecanismo asombrosa-
mente sofisticado y preciso. Es un proceso automatico, es como la
temperatura del cuerpo, funciona solo.

Como el cuerpo autorregula el peso automaticamente, ¢qué su-
cede cuando queremos manipular o influir en este mecanismo tan
sofisticado y preciso que controla el hipotilamo? En definitiva,
¢qué sucede cuando hacemos una dieta para adelgazar?, ;qué pasa
cuando queremos perder peso porque hemos engordado?

La respuesta la encontré el doctor Ancel Benjamin Keys, que
fue el primer cientifico que investigd los efectos del hambre en los
seres humanos. En 1945, realizé un estudio en la Universidad de
Minnesota con 32 voluntarios, reclutados entre objetores de con-
ciencia, que estaban en un estado 6ptimo de salud. El estudio fue
publicado con el titulo Biology of Human Starvation (Biologia de la
inanicion humana). Durante seis meses, los voluntarios aceptaron
someterse a una dieta estricta, con el objetivo de perder el 25 por
ciento de su peso, y para ello ingerfan un promedio de 1.570 calo-
rias diarias, con una dieta concreta para cada voluntario.

Los investigadores observaron estos cambios en los voluntarios
sometidos a esta dieta estricta, que, si te fijas, son similares a los que

experimentan las personas que hacen dietas:

® La tasa del metabolismo se redujo en un 40 por ciento.

e Estaban obsesionados por la comida.
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e Engullian vorazmente o comian lentamente, alargando las
comidas.
e Sufrieron cambios de personalidad y, en muchos casos, ansie-

dad, apatia, irritabilidad, mal humor e indicios de depresion.

Después de seis meses de pasar hambre controladamente, les
permitieron comer lo que quisieran, y entonces los ataques de ham-
bre se hicieron m4s intensos, y el hambre, insaciable. Les era dificil
parar de comer. Cuando se intenté aumentar las cantidades de co-
mida de forma progresiva, se rebelaron. A la mayoria de los partici-
pantes les cost un promedio de cinco meses normalizar su alimen-
tacion.

Las conclusiones del estudio constataron que al dar por acaba-
da la dieta estricta de 1.570 calorias diarias, los participantes tenfan
la necesidad psicolégica de ingerir todo lo que no habian podido
comer en seis meses y la necesidad fisica de recuperar el peso que
habian perdido con la dieta. Estas conclusiones han sido corrobora-

das por estudios posteriores.

Desde el experimento de la Universidad de Minnesota en 1945, mi-
llones de personas han seguido haciendo dietas, pero no hay nin-
gun estudio cientifico, en mas de setenta afios, que demuestre que
estas permitan mantener el peso alcanzado a largo plazo.

Hay personas que me han dicho que las dietas si funcionan,
que el problema es el «mantenimiento». Interesante concepto este
de «mantenimiento». ¢Qué significa?, ¢que hay que estar toda la
vida a dieta?, ¢siempre pasando hambre?, ¢siempre controlando lo

que comemos y sintiendo ansiedad por la comida? Las dietas pue-
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den ser utiles para adelgazar a corto plazo, es cierto que se pierde
peso, pero a largo plazo no funcionan.

Si has hecho dietas, casi seguro que has padecido el efecto re-
bote y has recuperado peso. ¢Por qué sucede esto? La explicacion
es que las dietas interfieren en el sistema natural de regulacién del
peso. El hipotalamo, como hemos visto, es la region del cerebro que
controla la energia que el organismo necesita y su relacion con el
peso del cuerpo. Tu herencia genética te da un peso natural, que no
es un peso exacto, sino que tiene un rango de oscilacién, con un
limite superior y otro inferior. La oscilacién puede ir desde +1 a
+10 kilos, segin el tamano y la forma del cuerpo.

El hipotalamo no es demasiado sensible a ganar algo de peso y
superar el rango maximo. Se hizo un experimento en una prisién de
Pensilvania consistente en invitar a un grupo de reclusos a engordar
facilitindoles mds comida e incluso alimentos cocinados de una for-
ma apetitosa. Hubo un momento en que muchos ya no conseguian
engordar mds, o tenian que comer mucho mas para subir muy poco
mads de peso. En contrapartida, iban con mas frecuencia al bafo.

Por lo tanto, las subidas de peso no alarman al hipotidlamo,
pero este est4 perfectamente programado para reaccionar ante cual-
quier pérdida de peso que se produzca por debajo del rango mini-
mo. Es un mecanismo de supervivencia. El organismo esta disena-
do para mantener el peso natural que genéticamente le corresponde
y, cuando haces una dieta porque tienes unos kilos de mas, y bajas
de peso rapidamente, por debajo del rango inferior, el hipotdlamo
no distingue si es una dieta o una hambruna, solo nota que has per-
dido peso alarmantemente, y responde para que lo recuperes y so-

brevivas.
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Cuando sigues un régimen, tu cuerpo detecta la falta de ener-
gia, la pérdida de peso del cuerpo, y desencadena cambios fisicos
similares a los que descubrié Ancel Keys: reduccion del metabolis-
mo basal en un 40 por ciento y segregacion de elementos neuroqui-
micos que cambian el estado de animo y las emociones para hacer-
nos reaccionar y comer. Incluso llega a desencadenar un apetito
insaciable.

Cuando haces una dieta, ¢estas feliz, radiante, disfrutando del
mejor momento de tu vida? Mas bien no. Las personas que estan
haciendo dieta tienen algunos de estos sentimientos: frustracion,
tristeza, irritabilidad, aburrimiento, impotencia, ansiedad por la co-
mida, y suelen pensar todo el dia en comer.

Tu organismo est4 actuando para que recuperes la energia que
has perdido y para que sobrevivas. Cualquier dieta que suponga
una privacion, limitacién o control de lo que un ser humano come,
o su sustitucién por preparados de cualquier tipo, provoca inevita-
blemente el efecto rebote y la recuperacion del peso perdido a me-
dio o largo plazo.

Ademas, si has hecho dietas repetidamente, el hipotalamo co-
rrige al alza el rango minimo del peso natural y lo reajusta hacia
arriba para que sobrevivas a una nueva pérdida de peso. Por eso hay
personas a las que, tras hacer muchas dietas, les es cada vez mas di-

ficil adelgazar.

Las dietas son una industria que mueve miles de millones de euros
en el mundo y hay numerosos estudios cientificos sobre su impacto
y su ineficacia. Desde la década de 1980 en adelante, existen me-

gaestudios que han realizado recopilaciones de datos de los resulta-
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dos de numerosas dietas que demuestran que las dietas fracasan a
largo plazo. Es decir, que las personas que han adelgazado inicial-
mente han acabado recuperando el peso en un intervalo de tiempo
después de acabar la dieta.

Esta informacion es muy clarificadora, y significa que las perso-
nas que hacen dietas no han fracasado, sino que las dietas son un fra-
caso. El fracaso es el método, la dieta en si misma, porque intenta
manipular el sofisticado sistema de control del peso del hipotdlamo,
hace que este reaccione y, ademads, porque acttia sobre el efecto, los
kilos de m4s, y no sobre las causas que han provocado el sobrepeso.

Las dietas no funcionan porque acttian sobre el efecto, los kilos
ganados. No tienen en cuenta por qué se ha engordado, cuéles son
las causas del sobrepeso. En cambio, la industria de las dietas ha lo-
grado algo increible, que los clientes piensen que es culpa suya, que
no tienen voluntad. Que si tuviesen mas fuerza de voluntad lo con-
seguirian.

Esto no se sostiene, en primer lugar, porque ya has demostrado
repetidamente la tremenda fuerza de voluntad que tienes pasando
hambre y haciendo dietas. Y, en segundo lugar, si vas al médico y,
tras hacerte unos anilisis, te diagnostica que tienes el colesterol
alto, no pensarias: «Es culpa mia por no tener voluntad, si me esfor-
zase no lo tendria tan alto». Lo que sucede es que el médico te da
un tratamiento para resolverlo. Te da consejos y medicacién para
ayudarte.

Ahora imagina por un momento que tienes en casa una tosta-
dora que quema las rebanadas siempre que intentas tostarlas. ¢Qué
harias con ella? ¢Continuarias poniendo los trozos de pan a tostar

una y otra vez, a la vista de los resultados?
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Las dietas no actlan sobre las causas
del sobrepeso y por eso son un fracaso

LAS DIETAS

SOBREPESO

7 N\

ANSIEDAD ADELGAZAR

N

En 1992, el National Institute of Health (NIH, Instituto Nacio-
nal de la Salud) de Estados Unidos celebré un congreso de dos dias
para estudiar por qué los estadounidenses seguian ganando peso si
cada vez habia més personas haciendo dietas. Los expertos de dis-
tintas ramas de la ciencia, después de examinar todos los indicios,
concluyeron que las dietas no funcionan y que, ademas, hacerlas

puede causar serios problemas fisicos y psicoldgicos.

RESUMEN
Hacer una dieta es pasar hambre voluntariamente.

El hipotalamo del cerebro regula el peso dentro de un rango.
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Todas las dietas causan efecto rebote.
Las dietas fracasan a largo plazo.
Las dietas actian sobre el efecto, el sobrepeso, y no sobre

la causa de este.

Efectos de las dietas a largo plazo

Hemos visto que toda dieta causa efecto rebote y he explicado por
qué sucede, pero también nos interesa saber qué sucede a largo
plazo si hacemos dietas. Solo tenemos que ver lo que nos dice la
ciencia. Los estudios mds recientes demuestran que las dietas son
la causa del sobrepeso en Occidente. Las dietas, que en principio
deberian servir para adelgazar, tienen el efecto contrario, el sobre-
peso.

En 2007, un equipo de investigadores de la Universidad de Ca-
lifornia en Los Angeles, liderados por el doctor Mann, revisé 31 es-
tudios a largo plazo sobre dietas y concluyé que hacer dietas vatici-
na una ganancia de peso en el 66 por ciento de los casos.

Un novedoso estudio realizado en Finlandia en 2011 por Pieti-
ldinen con 2.000 parejas de gemelos de 16 a 25 anos demostrd que
la dieta en si misma, independientemente de la genética, esta aso-
ciada con engordar. El gemelo que hacia dieta, aunque solo fuese
una vez, tenfa de dos a tres veces mas posibilidades de ganar peso
que su hermano que no hacia. Ademas, constataron que el riesgo de
tener sobrepeso se incrementaba con cada nueva dieta: a mas dietas

realizadas mas posibilidades de engordar.
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El mayor estudio sobre dietas y el mas prolongado en el tiempo
se realizo a partir de 1991 y se denomina Womzen’s Health Initiative
(Iniciativa de Salud de la Mujer). Mas de 20.000 mujeres siguieron
una dieta baja en grasas en la que ingerfan un promedio de 360 ca-
lorias menos al dia. Después de casi ocho afios siguiendo esta dieta,
el peso seguia igual que al principio y, ademas, la grasa abdominal

habia aumentado.

Hemos visto las consecuencias fisicas de hacer dietas y como
consiguen el efecto contrario al esperado, pero las dietas también
tienen efectos emocionales. La frustracién y la impotencia son sen-
timientos comunes en personas que han hecho dietas y han recupe-
rado el peso perdido repetidamente. Después de afios haciendo
dietas, observar el escaso o nulo progreso conseguido desmoraliza
a muchas personas.

La culpabilidad estd muy extendida porque las personas asu-
men que el fracaso a la hora de adelgazar es culpa suya. Llegan a
creer que se debe a su falta de voluntad. Muchas personas que ha-
cen dietas creen que si tuviesen mas voluntad lo conseguirian. Sin
embargo, pasar hambre voluntariamente durante semanas o meses
es una muestra de una gran fuerza de voluntad. No es la supuesta
falta de fuerza de voluntad la responsable, sino que la dieta no es el
método adecuado para adelgazar.

Como consecuencia de haber hecho dietas, el control sobre lo
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que se come y la cantidad que se ingiere acaba convirtiéndose en un
habito, lo que crea una ansiedad constante con la comida. Lo que
puedo o no puedo ingerir esta presente a las horas de comer, y esta
relacion con la comida de lucha, esfuerzo, sacrificio y fuerza de vo-
luntad hace que sintamos ansiedad por la comida.

Ademis, las personas que llevan afios haciendo dietas también
desarrollan una relacién negativa con su cuerpo: lo rechazan, lo
juzgan, lo critican. El cuerpo se convierte en la manifestacion de un
fracaso que entienden que es propio. Al verse en el espejo cada dia
tienen la prueba incontestable de que todo el esfuerzo realizado no
ha servido para nada. Su cuerpo es el testigo constante de que no lo

estan consiguiendo.

RESUMEN
Las dietas pueden ser las causantes del sobrepeso a largo
plazo.
Las dietas crean ansiedad por la comida.
Las dietas hacen sentir frustracion, impotencia y culpabi-
lidad.
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