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Kiloak kentzeko obsesioak mirarizko dieten hedapena erraztu du azken urteotan. Baina dieta horiek gabezia handiak dituzte gorputzarentzat ezinbestekoak diren elikagaietan, eta arriskutsuak izan daitezke denbora luzean erabiliz gero.

Mirarizko dietak: nola identifikatu

Elikadura

Cristina Perez

Mirarizko dietekin kontu handia izan behar da, osasuntsu mantenduko bagara. 

Nolakoak dira? 

Mirarizko dietak laster batean eta ahaleginik egin gabe kilo asko kentzea eskaintzen duten dietak dira. Balio energetiko oso baxua dutelako lortzen da hori, 900 kcal eta 400kcal bitarteko dietak izaki. Kontuan izan behar da emakume batek behar duen energia 1.900 kcal ingurukoa dela, eta gizonezko batek behar duena 2.500 kcal ingurukoa. 

Orokorrean dieta horiek elikagai bat murriztean oinarritzen dira, karbohidratoak gehienetan; hau da, gure gorputza osasuntsu edukitzeko oso garrantzi- tsuak diren ogia, arroza, pasta, laboreak, patata eta abar murriztean. Klinika Mayo dieta eta Andkins dieta dira mirarizko dieta ezagunenen artean bi. 

Beste mirarizko dieta batzuk dieta monografikoak dira, elikagai bakar batean oinarrituta daudenak (anana dieta, arrautzaren dieta eta kiwiaren dieta, esaterako). Interneten eta moda aldizkarietan ehunka aurki daitezkeen dieta horiek hiperproteikoak ere dira: oso balio energetiko baxudunak eta mineral eta bitaminen gomendioak betetzen ez dituztenak. 

Arriskuak 

Dieta horiek denbora luzez egitea arrisku larriak dakartza: osasunean eragindako kaltearen ondorioa izaten da kiloak kentzea, eta erraz hartzeko arriskua dago, gainera. Batetik, kiloak ez dira behar bezala kendu, eta bestetik, dieta horiek ez dute heziketa dietetikoan eraginik egin. Kentzen diren kiloak gorputzeko uraren eta muskulu ehunaren murrizketari dagozkie batez ere. 

Gorputzeko ura galtzen denean, gorputzean duen funtzio erregulatzailea eta metabolikoa desorekatzen da, eta deshidrataziora iritsi. Tentsio aldaketak eta giltzurrun arazoak izan ditzake ondorio gisa, besteak beste, gorputzeko uraren desorekak. 

Gihar ehunaren murrizketa ere larria da, gihar ehuna berriro lortzea oso zaila delako; adinarekin galtzea normala da, eta dieta zorrotzak egiten direnean bere galera areagotu egiten da. Muskulu ehuna portzentaje txikian izatea gastu energetikoa txikitzen du. Beraz, gastatzen diren kilokaloriak gutxiago izango dira. Bestalde, kiloak kentzea gero eta gehiago kostatuko da, eta, horrez gain, indar fisikoa ere sortzen da, eta horrekin batera, nekea eta desanimoa. 

Hain balio txikiko dietek mineral eta bitamina gutxi dituzte, eta horri elikagai baten murrizketa gehitzen bazaio gaixotasun larriak ekar ditzake. Kaltzio nahikorik ezean, adibidez, osteoporosia sortzen da. Burdin gutxi izaten dute askotan, anemia sortaraziz, eta potasio nahiz magnesio gutxi izateak, aldiz, ikara eta min muskularrak sor ditzake. 

Dieta batek karbohidrato gutxi izanez gero, gantz eta proteina asko izango ditu dieta horrek, eta, ondorioz, igo egiten da kolesterol maila odolean. Sustantzia toxiko batzuk sortzen ditu gainera, zetoan gorputzak izenekoak. Sustantziok gorputzetik kanporatzeak lan asko ekartzen dio gorputzari, eta maila altuan, ondorio txarrak dakartzate, esaterako, buruko nahasmena, halitosia eta abar. 

Orain arte aipatutako ondorio horiez gain, dieta mota horiek ez dakarte heziketa dietetikorik; kontrakoa lortzen dute. Batetik, elikatzeko eran aldaketa bortitza suposatzen dute. Bestetik, ez dituzte jarraitzen pertsonaren gustuak, ohiturak eta beharrak. Aspergarriak dira oso, eta egiten dituenak askotan jateari uzten dio. Laburtzeko: mirarizko dietak jateko eran desorekak eta elikagai nahasketak ekar ditzake. 
Dieta egoki baten ezaugarriak 

Pertsonalizatua izan behar du. Pertsona baten energiari egokituta egon behar du, kiloak erritmo egoki eta konstantean kendu ahal izateko. Pisu jaitsiera ere pertsonalizatua izatea komeni da, adinaren arabera, sobera dituen kiloen arabera, eta abar. Jaitsiera, beraz, egoera fisiologikoren araberakoa behar du, baina nomalean ez da komenigarria hilean 4 edo 5 kilogramo baino gehiago kentzea. 

Gainera, dieta batek ez ditu pertsonaren ohitura dietetikoak guztiz aldatu behar, helburua ohitura txarrak zuzentzea da, onak mantenduz. 

Kantitateak zehaztu behar ditu dieta egoki batean, anoak eta kantitateak argi eta garbi zehaztu behar ditu, bai gramotan bai etxeko neurrietan ere.

Dieta egoki batean ez da elikagairik baztertu behar, gorputzak ondo funtzionatzeko elikagai guztiak behar baititu. Janari jakinak galaraztea ere ez da komeni, dieta egiten duenarentzat ahalik eta atseginena izan dadin. Kontuan izan behar da, azkenik, argaltzeko dietan ikasitako elikadura ohiturak betiko mantendu behar dituela dieta egileak, aurrera begira lortutako pisua mantendu nahi badu behintzat. 

