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DIETAS MILAGRO 



DIETAS MILAGRO 

Son dietas de muy bajo contenido calórico que además son 

desequilibradas. 

Las dietas de muy bajo contenido calórico pueden producir riesgos 

a la salud  y la  utilización de forma continuada favorece la 

aparición de trastornos alimentarios como la bulimia y la anorexia. 

 Desgraciadamente el uso de estas dietas se hace crónico porque no 

educan nutricionalmente, por lo que se por lo que se convierte un 

ciclo constante, se usan, se pierde peso, se recupera, se usan, se 

pierde peso de nuevo, se recupera de nuevo. 

Características principales 

 -Aporte energético bajo. 

 -Consiguen que se ingieran menos calorías y se intenta 

justificar de alguna otra forma con distintos fundamentos. 

 -Se olvidan de la ingesta de nutrientes y de sus consecuencias 

negativas. 

 -no logran corregir hábitos alimentarios incorrectos. 

Entonces, ¿porque si son perjudiciales para la salud,  son tan 

populares este tipo de dietas? 

En primer lugar porque se está dispuesto a intentar algo que a uno 

le asegure unos resultados deseados.  

Además prometen resultados muy impactantes y muy rápidos. Otra 

causa por la que se hacen muy populares es porque sí que hay una 

pérdida de peso importante durante las primeras semanas con 

algunas de ellas aunque después se recupera. Y proponen 

resultados a corto plazo, en vez de medio y largo plazo. 

Una dieta saludable se consigue comiendo la cantidad correcta de 

alimentos en la proporción adecuada, con continuidad. 



Comer una proporción adecuada de alimentos de los principales 

grupos constituye la base del bienestar cotidiano, y reducirá el 

riesgo de enfermedades a largo plazo. Por tanto, a la hora de 

alimentarnos hay que tener muy presente los siguientes criterios: 

 Elegir un plan alimenticio que incluya alimentos de diferentes 

grupos: cereales, frutas, hortalizas, aceites, lácteos, carnes, 

pescados, huevos, azúcares,... 

 Mantener un adecuado balance, para que el consumo excesivo 

de un alimento no desplace o sustituya a otro también 

necesario. 

 Moderación en las cantidades consumidas, para mantener el 

peso adecuado y evitar la obesidad y sus consecuencias. 

 Tener en cuenta nuestros hábitos alimentarios particulares, 

ya que no comemos sólo por necesidad física, sino también lo 

hacemos para disfrutar. Por ello, nuestra dieta además de 

sana y nutritiva, tiene que configurarse de manera que 

apetezca comerla y que incluyamos alimentos que estamos 

acostumbrados a comer. 

 Comer más fruta y hortalizas 

 Reducir el consumo de sal comiendo menos alimentos 

envasados, como platos precocinados y snacks y poniendo 

menos sal cuando se cocina. 

 Seguir una dieta variada. Cambiando la lista de la compra 

todas las semanas para salir del círculo vicioso de los 

alimentos poco sanos y disfrutar más de la comida. 

 Seguir un horario regular: aunque no tiene importancia el 

momento elegido para comer, una rutina regular ayuda a la 

mayoría de las personas a controlar su dieta y su peso. 

 Controlar el tamaño de las raciones  

 Procurar aumentar la actividad física. La actividad ayuda a 

regular el apetito y permite comer más sin ganar peso. 

 Beber entre 1,5 y 2 litros de agua al día. 



 

 

 

 

  

 


