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«Detox»

Hacer una dieta
depurativa pone
en riesgo la
salud renal

y metabolica

Los expertos alertan de que
compensar los excesos de
Navidad con un régimen muy
estricto provoca dano hepatico,
renal, pérdida de masa
muscular y efecto rebote r.s-s
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»Dano renal y coronario, descompensacion
metabolica o interaccion con farmacos son

algunas secuelas de un plan «detox»

El peligro de las

dietas expr

V 4

tras la Navidad

Raquel Bonilla. MADRID

esulta inevitable. En
Navidad comemos
masdelacuentay,en
lamayoriadeocasio-
nes, alimentos ricos
encalorfasyazucaresanadidos.No
esdeextranar, portanto, quelabéas-
culasedispareenlosprimerosdias
de enero y entren las prisas por re-
cuperar la silueta a contra reloj.

Seglin una revision sistematica
publicada enlarevista «Nutrients»
sobre el impacto de las vacaciones
de invierno en los habitos alimen-
tarios, la ganancia de peso supone
de media entre 0,4 y un kilo, y en
personasquepresentansobrepeso
uobesidad previapuedeserdehas-
ta dos, siendo relevante que con
frecuencia esa suma no se logre
perder tras el periodo festivo.

Para depurar esos excesos de
formarapidanotodovale, pueslas
dietas «detox» que estos dfas copan
lasredes sociales a base de batidos
verdes, pécimas magicas o ayunos
descontrolados ponen enriesgola
salud al provocar un desequilibrio
metabélico agudo, pérdida de
masamusculargraveeinclusodes-
encadenar patologias, como por
ejemplo urolitiasis (piedras en ri-
fényviaurinaria) por el consumo
excesivo de vitamina C o citricos.
«Esta demostrado que este tipo de
dietas estrictas fracasan y nos lle-
van al efecto rebote. Hay que huir
del concepto de dieta y optar por
unplannutricional», advierte Cris-
tébal Morales, especialista en En-
docrinologia y Nutriciéon y miem-
bro de la Sociedad Espaiiola de
Obesidad (Seedo).

Apesardeello,larealidad esque
en esta época del afo «<aumenta la
demandade personas que quieren
perder el peso ganado o “compen-
sar” los excesos. En muchos casos,
esta preocupacién viene acompa-
fladadesentimientosdeculpaode

2026: clave para
los farmacos
antiobesidad

»Los nuevos medica-
mentos GLP-1 han
marcado un antesy un
después en el abordaje
de laobesidad y este
2026 sera determinan-
te. «La gran novedad es
que llegaran las pildo-
ras orales diarias de
agonistas GLP-1y que
son una alternativa a las
inyecciones con eficacia
similar, pero conuna
mejor accesibilidad y
adherencia. Estos
nuevos farmacos
tendran un papel muy
importante en el
mantenimiento de la
pérdida de peso, porque
el objetivo es a largo
plazo», explica el
miembro de la Seedo. La
segunda gran novedad,
tal y como apunta
Morales, «serian las
combinaciones hormo-
nales avanzadas al unir
GLP-1con otras hormo-
nas que logran pérdidas
de peso superiores al
21% y beneficios
metabélicos. También
esperamos para finales
de 2026 la triple terapia
de una combinacion
avanzada de péptidos
con pérdidas de peso
superiores al 28%, algo
nunca logrado», augura.

laidea de tener que hacer algo ra-
pidoyrestrictivo. Abundanlas die-
tas “detox” muy estrictas, ayunos
prolongados sin supervisién o el
uso de complementos nutriciona-
les que prometen desintoxicar el
organismooadelgazarrapidamen-
te. Este tipo de estrategias carecen
debasecientificay puedenresultar
contraproducentes, ya que favore-
cenlaansiedad, unarelacién poco
saludable conlacomiday posibles
déficits nutricionales», asegura
Monica Herrero, miembro del
Consejo General de colegios Ofi-
ciales de Dietistas-Nutricionistas
(Cgcodn), quien afiade que «el or-
ganismo ya cuenta con 6rganos
como el higado y los rifiones para
eliminar toxinas, porlo que none-
cesita “limpiezas” extremas».

Prohibido en algunos casos

No serecomienda realizar ese tipo
de dietas restrictivas, ya que «pue-
denserpeligrosas, peromenosatin
enpacientesfragilesconbajareser-
va funcional, de masa muscular o
con patologfas previas como dia-
betes, enfermedades renales, di-
gestivas, hepaticas, cardiovascula-
res o metabdlicas, entre otras, ya
que puede suponer una descom-
pensacién o empeoramiento, asi
como interferir con sus tratamien-
tos farmacolégicos», alerta Juan
Manuel Guardia Baena, miembro
del Area de Nutricién de la Socie-
dad Espanola de Endocrinologiay
Nutricién (SEEN).

Laclave estd, segtin recomienda
Herrero, «en volver a una alimen-
tacién equilibrada, flexible y cons-
ciente.Unperiodo cortode excesos
nodefinelasaludalargo plazo, ylo
mas eficaz y sostenible es retomar
pocoapocoloshébitossaludables,
sin prisas ni castigos». Por ello, més
que hablar de alimentos «depura-
tivos», Herrero aconseja «priorizar
alimentos naturales, ricos en fibra
ynutrientes, que ayuden alsistema
digestivoyareducirlainflamaci6n.

Las personas con
diabetes, enfermedad
renal, hepatica o
digestiva son

las mas vulnerables

Si se opta por tomar
suplementos
depurativos debe
ser puntual y bajo
supervision médica

Convieneaumentar el consumode
frutasyverduras (comoalcachofas,
espéarragos, verduras dehojaverde,
pina o citricos), proteinas magras
(pescado, pollo, huevos) y grasas
saludables (aceite deoliva, aguaca-
te, frutos secos), mientras se redu-
cenlosultraprocesados, losaztica-
resy el alcohol».

En este sentido, Vanesa Le6n,
nutricionista en Biogran, aconseja
«incluir alimentos amargos, que
estimulanla funciénhepaticaybi-
liar, como endivias, escarola, rdba-
no, ricula, alcachofa o té verde, asi
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como apostar por alimentos ricos
en antioxidantes con especias
comolactrcumaoeljengibre, fru-
tas y verduras de temporada, pes-
cados azules, AOVE, frutos del
bosque, legumbres, semillas o fru-
tos secos». Y para ayudar al higado
a trabajar mejor en esta época,
Leodnsugiere que «vitaminascomo
laB2, B6, 4cido folico o la vitamina
C, asi como minerales especificos
como el zinc o el selenio, actiian
como cofactores y pueden ser su-
plementados de forma puntual,
ademas de complementos a base

Lo mas eficazy sostenible
es retomar poco a poco los
habitos saludables

El sentimiento de
culpa suele estar
detras del aumento
de los regimenes
muy severos

del alga chlorella, la betaina o el
glutation, conlafinalidad de man-
tener la salud hepatica y su buen
funcionamiento,mientras que la
planta cardo mariano es la estrella
delasalud del higado». Sinembar-
go, talycomoadvierte Ledn, «<nose
trata de tomar todos estos suple-
mentos ni a largo plazo, sino de
evaluar posibles carencias y nece-
sidades puntuales, y siempre en-
marcados en una alimentacién
suficiente, saludable, satisfactoria
ysostenible, con un plan persona-
lizado de ejercicio fisico».




