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INTRODUCCION

En la actualidad, la busqueda acelerada por alcanzar una imagen corporal ideal
o0 soluciones rapidas para mejorar la salud ha generado una alarmante
proliferacién de dietas extremas y productos milagro. Estas practicas, promovidas
con frecuencia en redes sociales, medios de comunicacion y canales de venta no
regulados, representan un grave riesgo para la salud publica. Mas alla de
promesas sin sustento, muchas de estas estrategias implican restricciones
alimentarias severas, consumo excesivo de suplementos, uso de productos con
ingredientes no evaluados, o la exclusion de grupos alimentarios esenciales, o
que puede derivar en alteraciones metabolicas, deficiencias nutricionales,

trastornos alimentarios e incluso consecuencias irreversibles.

Lo mas preocupante es que gran parte de la poblacién, en especial los
adolescentes y adultos jovenes, accede a esta informacion sin filtros criticos ni
orientacion profesional. La desinformacion nutricional, disfrazada de consejos
saludables o tendencias de bienestar, se propaga con facilidad y convence por
su aparente simplicidad y resultados inmediatos, sin advertir los dafios a corto y
largo plazo. Ante este panorama, es indispensable visibilizar los riesgos reales
de estas practicas y fortalecer la educacién alimentaria como herramienta

preventiva.

En México, aunque existen organismos como la COFEPRIS y normativas
oficiales que buscan regular estos productos y practicas, alun persisten vacios
legales, falta de vigilancia efectiva y escaso acceso a informacion veraz en
comunidades mas alejadas de los centros urbanos. En este contexto, resulta
especialmente relevante analizar el fenémeno en regiones como Comitan de

Dominguez, Chiapas, donde conviven tradiciones gastronémicas valiosas con



una creciente exposicion a tendencias externas que pueden poner en riesgo la

salud de la poblacion local.

Esta tesis tiene como objetivo examinar el impacto de la desinformacion
relacionada con dietas extremas y productos milagro, destacando su peligrosidad
y la urgencia de intervenir mediante estrategias educativas, comunicativas y

normativas.



CAPITULO |

ALIMENTACION TRADICIONAL EN COMITAN,
CHIAPAS, Y SU TRANSFORMACION POR LA
INFLUENCIA DE PRODUCTOS MILAGRO



LA DIETA COMITECA

Comitan de Dominguez, localizado en el sureste del estado de Chiapas, México,
es una ciudad rica en historia, cultura y tradiciones, donde la alimentacion juega
un papel central en la vida cotidiana. Su gastronomia se caracteriza por la fusién
de ingredientes autéctonos con elementos introducidos durante la época colonial.
La dieta tradicional comiteca incluye maiz, frijol, chile, tomate, yerbas de la region,
carnes como pollo y res, y productos derivados del maiz como las tortillas,
tamales y chalupas. La cocina comiteca refleja no solo las condiciones
geogréficas y climéaticas de la regién, sino también la cosmovision y la
organizacion social de sus habitantes. La comida no es solo un acto de nutricion,
sino también una expresion de identidad cultural. Dentro de gastronomia
tradicional resaltan las chalupas, chamorro, tamales de chipilin y chanfaina; estos
platillos se preparan, en su mayoria, con ingredientes frescos y métodos
artesanales, transmitidos de generacion en generacion. La alimentacion
tradicional comiteca aporta una dieta rica en nutrientes, aunque también puede

tener componentes altos en grasas o carbohidratos segun su preparacion.

Estos patrones alimentarios, transmitidos de generacion en generacion, no solo
garantizaban un equilibrio nutricional adecuado, sino que también reflejaban
practicas sostenibles y conocimientos ancestrales sobre el uso de ingredientes y
técnicas culinarias. Sin embargo, con el paso del tiempo, especialmente a partir
de las ultimas décadas, se ha observado un cambio progresivo en los habitos
alimenticios de la poblacion. La globalizacion, la urbanizacion, el ritmo acelerado
de vida y el facil acceso a productos industrializados han generado una
transformacion significativa en la dieta comiteca. Hoy en dia, es coman encontrar
un mayor consumo de alimentos ultraprocesados, bebidas azucaradas y comidas
rapidas, que poco tienen que ver con la alimentacién tradicional. Dentro de este
contexto, también se ha identificado un fenémeno que, si bien no es nuevo, ha

ganado fuerza en los ultimos afios: el uso de productos "milagro” y la adopcion



de dietas extremas con el fin de perder peso rdpidamente o alcanzar ciertos
ideales fisicos. Aunque estas practicas han existido desde hace tiempo,
actualmente hay una mayor exposicion a ellas debido al auge de las redes
sociales, la desinformacion en el ambito nutricional, introduccién de nuevos
productos al mercado, publicidad excesiva o simplemente la necesidad de
encajar. Durante las Ultimas décadas, se ha observado un cambio significativo en los
patrones alimentarios en Comitan. Factores como la globalizacion, la migracién, el
aumento de supermercados y el marketing digital han influido en el abandono paulatino
de las practicas culinarias tradicionales. EI consumo de productos procesados y

ultraprocesados ha incrementado, especialmente entre nifios, adolescentes y adultos

jovenes.

Ademas, la pérdida de conocimiento culinario tradicional y la reduccion del tiempo
destinado a la preparacion de alimentos han favorecido la compra de alimentos “rapidos”
0 precocinados. Esta transformacién ha resultado en dietas mas altas en azlcares
afiadidos, grasas saturadas y sodio, lo cual ha contribuido a un aumento de

enfermedades como obesidad, diabetes tipo 2 e hipertension en la poblacion comiteca.



ORIGEN DE LAS DIETAS EXTREMAS

A lo largo de la historia, la alimentacion ha estado fuertemente determinada por
factores culturales, religiosos y sociales. Sin embargo, el uso de la dieta como
herramienta para modificar el cuerpo con fines estéticos es un fendmeno
relativamente reciente. Las llamadas dietas extremas —aquellas que restringen
severamente la ingesta caldrica o eliminan grupos de alimentos— se han
consolidado principalmente desde el siglo XIX, como una respuesta cultural a los
nuevos ideales de belleza corporal (Gordillo, 2016). Durante la Antigiiedad, ya se
hablaba de la alimentacién con fines terapéuticos. Hipdcrates, por ejemplo,
consideraba la dieta como un pilar fundamental para la salud, aunque siempre
desde una perspectiva de equilibrio y no de restriccion excesiva (Moreno Villares,
2008). En la Edad Media, la alimentacién estaba profundamente marcada por el
simbolismo religioso y el ayuno era una practica comun, aunque mas relacionada
con la espiritualidad que con el aspecto fisico. Fue en el siglo XIX cuando surgio
una preocupacion mas explicita por el control del peso corporal, asociada al
autocontrol burgués. William Banting, un hombre inglés con obesidad, publicé en
1863 un panfleto donde relataba como logré perder peso siguiendo una dieta baja
en carbohidratos. Esta experiencia marco el inicio de una tendencia hacia el uso

de dietas con fines estéticos (Martinez Alvarez, 2007).

Durante el siglo XX, especialmente a partir de los afios 20 y 30, la cultura de la
delgadez comenzé a expandirse con fuerza, gracias a la influencia del cine, la
moda y la publicidad. Se promovieron regimenes alimentarios como la "dieta de
la toronja” o las dietas liquidas, que prometian resultados rapidos y drasticos
(Alvarez, 2015). En las décadas de 1960 y 1970, el fenémeno se profundizé con
la aparicién de productos dietéticos, suplementos y programas comerciales de
pérdida de peso. El cuerpo delgado se volvidé sinbnimo de éxito, autocontrol y

belleza, especialmente para las mujeres (Montenegro, 2010).



A partir de los afios 80, se consolidé un discurso centrado en las calorias y la
grasa, lo que dio origen a dietas bajas en grasa como respuesta al miedo
colectivo a la obesidad. No obstante, también surgieron los primeros estudios que
alertaban sobre los efectos negativos de estas practicas, como trastornos
alimentarios, déficits nutricionales y un impacto negativo en la salud emocional
(Fernandez, 2009).

Ya en el siglo XXlI, la proliferacion de redes sociales ha amplificado la difusion de
dietas extremas. La llamada "cultura de la dieta" se ve reforzada por influencers,
celebridades y figuras del fitness que promueven regimenes como el ayuno
intermitente, la dieta cetogénica en su version mas restrictiva, las dietas detox,
entre otras. Muchas de estas practicas carecen de respaldo cientifico, pero se
difunden con gran velocidad e impacto (Gordillo & Jiménez, 2020). Este
fendmeno afecta no solo la salud fisica, sino también la percepcién corporal,
aumentando la insatisfaccion y el riesgo de trastornos alimentarios, sobre todo

entre jovenes y mujeres.

Frente a este contexto, han emergido movimientos como la alimentacion intuitiva
y el enfoque Health at Every Size, asi como el activismo body positive, que
buscan romper con la vision punitiva de la dieta y promover una relacion mas
respetuosa y flexible con la comida y el cuerpo (Gutiérrez, 2022). Asi, las dietas
extremas no responden a una necesidad nutricional real, sino a una construccién
social que ha evolucionado con los ideales de belleza, la comercializacion de la
imagen corporal y, mas recientemente, la logica de las redes sociales.
Comprender su origen y desarrollo es clave para disefiar estrategias de salud

publica que promuevan la alimentacion consciente y el bienestar integral.



Actualmente, una parte considerable de la poblacién ha optado por estas
soluciones rapidas, muchas veces sin contar con orientacion profesional ni
informacion adecuada sobre sus efectos. Esto representa un riesgo significativo
para la salud, ya que el uso prolongado de productos no aprobados o la
implementacion de dietas restrictivas puede desencadenar consecuencias fisicas
y emocionales graves. Ademas, este fendmeno refleja un alejamiento de las
préacticas alimentarias propias de la region, que tradicionalmente promovian una

alimentacién mas equilibrada y consciente.

ORIGEN DE LOS PRODUCTOS MILAGRO

Por otro lado, En las ultimas décadas, los llamados productos milagro han
proliferado en el mercado de la salud y la estética, especialmente aquellos que
prometen una pérdida de peso rapida, sin necesidad de cambios sustanciales en
la dieta o0 en el estilo de vida. Estos productos —como los tés "chupapanza”,
capsulas quemagrasa, batidos sustitutivos de comidas y suplementos
multivitaminicos supuestamente "naturales"— se han vuelto populares debido a
la creciente presion social por alcanzar un cuerpo delgado, idealizado por los
medios de comunicacion y reforzado por las redes sociales (Gordillo & Jiménez,
2020). Los antecedentes de este tipo de productos pueden rastrearse hasta
mediados del siglo XX, cuando la industria de los suplementos nutricionales

comenzo a vincularse con la estética corporal, especialmente en Estados Unidos.

Marcas como Herbalife, fundada en 1980, jugaron un papel central en esta
tendencia. Su promesa de bajar de peso mediante productos "naturales" y
"seguros”, sin necesidad de seguir dietas restrictivas, encontré rdpidamente un
mercado creciente. Sin embargo, a lo largo del tiempo, tanto Herbalife como otros

productos similares han sido objeto de cuestionamientos cientificos y legales por



sus efectos adversos y por la falta de evidencia sobre su eficacia (PROFECO,
2021).

Lo preocupante es que estos productos apelan a un publico vulnerable: personas
con sobrepeso u obesidad que, ante la presion social y la frustracion por no lograr
resultados rapidos mediante métodos convencionales, recurren a estas
alternativas como una solucion magica. Diversos estudios han mostrado que el
uso frecuente de productos milagro se relaciona con una mayor insatisfacciéon
corporal, baja autoestima y, en algunos casos, con el desarrollo de trastornos
alimentarios (Fernandez, 2009). Ademas, los efectos secundarios que pueden
provocar no son menores: desde problemas gastrointestinales, hepaticos y
cardiovasculares, hasta reacciones alérgicas graves 0 interacciones con
medicamentos. También existe el llamado "efecto rebote", donde la persona
recupera el peso perdido rapidamente tras abandonar el producto, lo que puede

derivar en frustracion y mayor riesgo de obesidad (Martinez Alvarez, 2007).



INFLUENCIA DE LOS PRODUCTOS MILAGRO Y DIETAS
EXTREMAS EN LA POBLACION COMITECA

En el contexto de estos cambios, ha surgido un fenémeno preocupante: el
consumo creciente de “productos milagro” y la adopcidn de dietas extremas
promovidas, en su mayoria, por redes sociales y figuras sin formacién en
nutricion. Los productos milagro —desde tés “quemagrasa”, capsulas “detox”,
suplementos proteicos sin respaldo cientifico, hasta batidos que prometen bajar
de peso en pocos dias— han invadido el mercado comiteco. Se venden
principalmente en redes sociales, ferias locales o por distribuidores
independientes, quienes apelan a promesas inmediatas de pérdida de peso o
mejora del rendimiento fisico. Este fendmeno ha provocado que muchos
comitecos, especialmente mujeres entre 18 y 45 afos, dejen de lado una
alimentacion basada en su tradicion cultural, para adoptar conductas alimentarias

restrictivas o desequilibradas.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La problemética radica en que actualmente la busqueda de soluciones rapidas
para la pérdida de peso ha llevado a un incremento en el consumo de dietas
extremas y productos milagro, los cuales prometen resultados inmediatos sin un
respaldo cientifico. En Comitan de Dominguez, Chiapas, esta tendencia se ha
vuelto preocupante debido a la falta de informacion y educacién nutricional, lo
gue pone en riesgo la salud de la poblacién. Muchas personas desconocen los
efectos adversos que estas practicas pueden generar, como deficiencias
nutricionales, alteraciones metabdlicas, problemas psicoldgicos y otros impactos

negativos en la salud.

Una de las principales preocupaciones es que este tipo de dietas y productos se
difunden con gran facilidad en redes sociales, impulsados por los estandares de
belleza poco realistas, la necesidad de bajar de peso con el menor esfuerzo
posible y la desinformacion nutricional. La accesibilidad y promocion de estos
productos, muchas veces sin regulacion ni supervision profesional, refuerzan su
uso indiscriminado, lo que agrava aun mas la situacion y aumenta el riesgo de

consecuencias perjudiciales para la salud de la poblaciéon



OBJETIVOS

Objetivos generales:

Analizar el impacto de las dietas extremas y el consumo de productos milagro en
la salud fisica y mental de la poblacién, evaluando sus efectos y riesgos, asi como
la importancia de promover los habitos alimenticios saludables y fomentar la

educacion nutricional.

Objetivos especificos:

e Determinar qué tan comun son las dietas extremas y el consumo de

productos milagros en los habitantes de Comitan de Dominguez, Chiapas.

e Identificar cual es el género y rango de edad en el que predomina el
consumo de productos milagro y dietas extremas.

e Identificar cual es la dieta y cual es el producto mas consumido en los
habitantes de Comitan de Dominguez, Chiapas.

e Informar a la poblacion de efectos secundarios que puede ocasionar el
consumo de productos milagro y las dietas extremas.

e Impulsar las consultas con un profesional de salud en nutricion para que
cada persona lleve a cabo una dieta de acuerdo a sus necesidades de

manera informada.
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JUSTIFICACION

En la actualidad, la preocupacién por la imagen corporal y la busqueda de
soluciones rapidas para la pérdida de peso han llevado a un incremento en el
consumo de dietas extremas y productos milagro. Este fendbmeno representa un
problema de salud publica, ya que muchas de estas préacticas carecen de
evidencia cientifica y pueden generar efectos adversos en la salud fisica y mental
de la poblacioén.

En Comitan de Dominguez, Chiapas, esta tendencia se ha vuelto alarmante
debido a la falta de educacion nutricional y el acceso a informacion confiable. La
difusion masiva de estos productos a través de redes sociales y otros medios de
comunicacion promueve su consumo sin supervision profesional, exponiendo a
la poblacion a riesgos como deficiencias nutricionales, trastornos metabalicos,
alteraciones hormonales y problemas psicologicos, incluyendo la ansiedad y la

insatisfaccion corporal.

Este estudio es relevante porque busca analizar el impacto de estas practicas en
la salud, con el propdsito de generar conciencia sobre sus riesgos y promover
habitos alimenticios saludables. Ademas, pretende impulsar la consulta con
profesionales de la salud en nutricibn como una alternativa basada en evidencia
para el control del peso y la prevencion de enfermedades. Mediante la educacion
nutricional y estrategias de concienciacion, es posible reducir la prevalencia de
estas practicas y fomentar una cultura alimentaria informada y responsable en la

comunidad.
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ESCENARIO

La presente investigacion se desarrollé en la Universidad del Sureste (UDS),
Campus Comitan, ubicado en la carretera Comitdn — Tzimol km. 57, en el estado
de Chiapas. La UDS es una institucion educativa privada fundada en 2004, cuyo
origen se remonta a 1979 con la creacion de la Normal de Educadoras “Edgar
Robledo Santiago” en Comitan. Esta normal representé un parteaguas en la
educacion regional, marcando un nuevo rumbo para el desarrollo académico del

estado de Chiapas

La mision de la Universidad del Sureste es satisfacer las necesidades educativas
de la region promoviendo el espiritu emprendedor y garantizando altos
estandares de calidad académica, apoyados en la incorporacion de tecnologias
innovadoras en el proceso ensefianza-aprendizaje. La visidon institucional es
consolidarse como la mejor oferta académica en sus areas de influencia,
alcanzando una cobertura global mediante su plataforma virtual, con crecimiento
sostenible y propuestas académicas innovadoras que respondan a las

necesidades de la sociedad.

La eleccion de este espacio académico como escenario del estudio no fue casual,
sino estratégica, debido a su papel activo en la formacion de profesionales de la
salud en la region, asi como su compromiso con el bienestar y la educaciéon de
la poblacion comiteca. La UDS ha sido desde su fundacion un referente
educativo en el sureste del estado de Chiapas, contribuyendo significativamente
al desarrollo académico, profesional y social de miles de jovenes. En el caso
particular del Campus Comitan, se han consolidado licenciaturas clave como
Enfermeria, Medicina y Nutricidn, carreras disefiadas para responder a las

problematicas sociales y de salud publica que afectan a la region.
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La muestra de este estudio estuvo conformada por 50 personas, entre docentes
y personal administrativo de las licenciaturas en Nutricion y Medicina. Se eligio
este grupo por ser una poblacién que, si bien tiene formaciéon o cercania con
temas de salud, también estd expuesta a las presiones sociales y culturales que
promueven el uso de soluciones rapidas para la pérdida de peso. A pesar de que
se asume que dentro de una comunidad académica de profesionales de la salud
existe mayor acceso a informacion confiable, este estudio parte de la hipétesis
de que incluso en estos entornos la influencia de las redes sociales, los
estereotipos corporales y la desinformacion puede tener efectos significativos.

La eleccion de un entorno universitario también permitié observar de cerca la
percepcion de los propios formadores de futuras generaciones de nutridlogos y
meédicos respecto a los productos milagro y las dietas extremas. Durante el
desarrollo de la investigacion, se aplicaron encuestas con preguntas cerradas
para identificar la prevalencia del uso de productos milagro, la frecuencia con la
gue se recurre a dietas restrictivas, el conocimiento sobre sus consecuencias y
las motivaciones detras de estas elecciones. Las encuestas se llevaron a cabo
de manera presencial dentro de las instalaciones de la universidad, garantizando
confidencialidad y anonimato, con el consentimiento informado de cada

participante.

Una de las principales motivaciones para realizar el estudio en este espacio fue
también la oportunidad de fomentar la reflexion critica en el entorno académico
sobre la responsabilidad que tienen los profesionales de la salud en la promocién

de una alimentacion responsable y basada en la evidencia
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En conclusidn, el escenario de esta investigacion no solo facilité el acceso a una
muestra informada y pertinente, sino que también permitié construir un puente
entre el conocimiento académico y las practicas alimenticias cotidianas. La
Universidad de los Altos de Chiapas, a través de su campus en Comitan,
representa un espacio clave para reflexionar sobre los desafios actuales en torno
a la nutricion, las practicas alimentarias tradicionales y los riesgos que implican
las soluciones dietéticas extremas y no supervisadas. Esta investigacion aspira
a ser una herramienta de cambio, al servicio de una alimentacién mas consciente,

informada y culturalmente respetuosa.
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HIPOTESIS

Al fomentar que las visitas al nutri6logo sean parte de la cultura alimenticia
la poblacién no deberia optar por el consumo de productos milagro y dietas
extremas como alternativas para la pérdida de peso desinformada y el

tratamiento de enfermedades crénicas

A través de la implementacion de estrategias y educacion nutricional
pueden evitarse las principales complicaciones de las dietas extremas y
productos milagro tales como deficiencias nutricionales, pérdida de masa
muscular y trastornos metabolicos, debido a la falta de informacion

adecuada y la busqueda de soluciones rapidas para la pérdida de peso.
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CAPITULO Il.
DIETAS EXTREMAS Y SUS DANOS COLATERALES
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DIETAS EXTREMAS

Concepto de dietas milagro.

Las dietas milagro son aquellas cuyo propdésito es generar una rapida pérdida de
peso con la ley del minimo esfuerzo. Estas dietas suelen eliminar un grupo
concreto de alimentos, o también pueden estar basadas en uno soélo (dieta de la
pifia, dieta de la sandia), privdndonos muchas veces de nutrientes esenciales
gue necesitamos en nuestro dia a dia.

Otro de los grandes problemas que detectamos en esta clase de dietas, es que

son generalizadas, es decir, no se personalizan para cada persona.

TIPOS DE DIETAS MILAGRO

Dieta keto

Una dieta keto es una dieta muy baja en carbohidratos y con mayor contenido de
grasa. Es muy similar a otras dietas bajas en carbohidratos. En una dieta keto
se comen menos carbohidratos, se mantiene un consumo moderado de proteina
y puede que aumente la ingesta de grasa. La reduccion de carbohidratos pone al
cuerpo en un estado metabdlico llamado cetosis, en donde la grasa (de tu cuerpo

y de lo que comes) se consume para obtener energia.

¢, Qué significa keto? “Keto” en una dieta cetogénica se deriva del hecho de que
permite al cuerpo producir pequefias moléculas de combustible llamadas
‘cetonas”. Es una fuente alternativa de combustible para el cuerpo, que este usa
cuando el azucar en sangre (glucosa) escasea. Cuando se consumen muy poco

17



carbos o muy pocas calorias, el higado produce cetonas a partir de la grasa.
Estas cetonas sirven como fuente de combustible para todo el cuerpo,
especialmente para el cerebro. El cerebro es un 6rgano que consume mucha
energia todos los dias y no puede funcionar directamente con grasa. Solo puede

funcionar con glucosa o cetonas.

En una dieta cetogénica, todo el cuerpo cambia su suministro de combustible
para funcionar principalmente con grasa; se quema grasa las 24 horas del dia,
los siete dias de la semana. Cuando los niveles de insulina estan muy bajos, la
guema de grasas puede aumentar enormemente. Se vuelve mas facil acceder a

la grasa almacenada en el cuerpo para quemarla.

Dieta Ayuno intermitente

Definimos ayuno intermitente (Al) como la renuncia voluntaria a cualquier
alimento por periodos especificos y recurrentes, y se distribuyen las comidas de

una manera distinta a la tradicional.

Pasadas las 12 horas de ayuno, el cuerpo humano entra en un estado fisiolégico
de cetosis caracterizado por niveles bajos de glucosa en sangre, disminucion de
los depédsitos de glucdégeno en higado y la produccion hepatica de cuerpos

ceténicos (CC).
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Se atribuyen numerosos beneficios al ayuno, pero debemos ser prudentes, ya
gue muchos de ellos no tienen aun suficiente evidencia cientifica en humanos.
Ademas, hasta hoy los estudios realizados han sido en muestras pequefias y de
corta duracién. Se necesita investigacion a mas largo plazo para demostrar qué
tipo de adherencia tiene este tipo de practica nutricional y estudios también para
comprender el posible papel que puede desempefiar el Al en la pérdida de peso
0 en la mejora de la composicion corporal. Existen tres tipos diferentes de ayuno.

- Alternate day fasting (Ayuno de dias alternos): Consiste en mezclar dias

enteros y no consecutivos en que no se consume nada (no hay aporte
caldrico) y dias donde se consumen todas las calorias que la persona

quiera (ad libitum). Por ejemplo, el modelo 5-2.

- Intermitent energy restriction (Restriccion energética intermitente):

Consiste en consumir un porcentaje de energia mucho menor a la energia
gue es necesaria en el dia. Por ejemplo solo se consume un 25% de la

energia total necesaria durante unos dias concretos; el resto, ad libitum.

- Time restricted feeding (Ayuno de tiempo restringido): Es el método mas

habitual. Consiste en pasar de 12 a 21h al dia sin comer nada. El mas
conocido es el 16/8, aunque también son posibles los modelos 14/10 o
12/12.

Un factor importante para entender el ayuno es que no implica una restriccion
calodrica, podrias mantener tu ingesta calorica total pero distribuida en otras
horas. Es decir, esta propuesta alimentaria no se centra en qué ni cuanto debes
comer, sino en cuando. No obstante, quienes practican este modelo de
alimentacion generalmente tienden a eliminar por completo una de las ingestas

del dia sin repatrtir las calorias de esa comida en otros momentos del dia, lo que

19



implica al final una restriccidn caldrica que tendré por consecuencia la pérdida de

peso.

Dieta de la fuerza aérea rusa

La dieta de la fuerza aérea hace referencia a la que realizaban los soldados de
la fuerza aérea rusa. Los soviéticos cuidaban su alimentacion diaria para
mantener el peso adecuado requerido durante los afios de la Guerra Fria. De
este modo nace también el otro nombre de “dieta de las fuerzas aéreas
soviéticas”. Cuando hablamos de la dieta de la fuerza aérea soviética, hablamos
de una manera de bajar de peso que ha funcionado desde hace muchisimo afio,
por lo tanto, si se realiza de forma adecuada se podra llegar al objetivo principal,
gue es perder 10 kilos en el ambito de dos semanas. También existe la posibilidad
de realizarla en una semana, dependiendo de la cantidad de peso que estemos

dispuestos a perder.

En palabras de Pravda, el diario nacional mas importante de Rusia, cuando nos
referimos a este método hablamos de una manera rapida de bajar de pesoy a
un minimo coste, y que por supuesto se basa en niveles infimos de carbohidratos.
Transforma las proteinas de los alimentos en unos pocos hidratos de carbono
para que el cuerpo intente mantener la energia durante el dia. También sigue
unos parametros inamovibles con apenas margen de variabilidad a la hora de

comer los alimentos fijados.

Peligros

Por una parte, el hambre estara presente. Se trata sin duda alguna de una de las
dietas mas duras que actualmente se encuentran a disposicion de los usuarios.
Muchos especialistas la asemejan con la dieta de los tres dias (aquella en la que

se lograba bajar cinco kilos en tres jornadas) y advierten del peligro que puede
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conllevar su realizacion, pues el alimento es poco y hace que las deficiencias
motoras y enérgicas disminuyan considerablemente. Algo obvio, que durante la
realizacion de esta dieta no es posible hacer, es ejercicio de alto impacto. Si se
pudiera hacer algun tipo de ejercicio, es recomendable hacer yoga.

Efectos

Los efectos que sufriremos, aparte de la disminucion de peso, seran la sensacion
de un bajo nivel de energia y hambre permanente. Posteriormente, explicaremos
como intentar paliarlo de una manera parcial.

En el &mbito quimico, perderemos grandes cantidades de fibra, vitamina E y
potasio, ademas de otras vitaminas y minerales.

Asimismo, es muy probable que sintamos en alguna ocasién nauseas, al igual
gue la sensacion de poca concentracion y mareos.

Por ultimo, cabe sefalar que afecta el metabolismo del organismo, haciendo que

este se vuelva mas répido.

Dietade los 13 dias de la nasa

Como indica su propio nombre, la dieta de los 13 dias es una planificacion
alimentaria realizada por los expertos de la Administracion Nacional de
Aeronautica y el Espacio (NASA). El objetivo original era preparar a los
astronautas para evitar problemas gastricos en situaciones extremas. Esto,
afiadido a la limitacion de espacio y la escasa movilidad, hacia necesario crear
una dieta hipocalérica para mantenerlos en unas buenas condiciones fisicas.

Asi pues, la particularidad de esta curiosa dieta es que elimina los carbohidratos
(legumbres, carnes rojas), los azucares(frutas incluidas) y las grasas. Esto hace
gue la ingesta se limite a tomar proteinas magras bajas en grasas y verduras,

reduciendo la cantidad diaria a unas 500-700 Kcal, una cantidad muy inferior a la
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recomendada para un adulto (de 1.500 a 2.000 calorias en el caso de las

mujeres).

Es decir, se trata de un plan muy dificil de seguir en el que suele pasarse hambre,
lo que hace que muy probablemente lejos de servirnos para adelgazar nos
exponga al temido efecto rebote después de unos dias de mantener una

alimentacion demasiado estricta.

Dieta del huevo

La dieta del huevo duro se basa en un consumo elevado de huevos duros como
componente principal de las comidas diarias. Asi, este régimen alimenticio
propone incluir al menos cuatro huevos al dia, acompafiados de alimentos con
menos calorias y carbohidratos, pero ricos en proteinas. La idea es que, al centrar
la dieta en el huevo y estos alimentos complementarios, se promueve una pérdida
de peso que, segun la experiencia de muchas personas que la han probado,

puede resultar bastante eficaz.

Sin embargo, la dieta del huevo duro también presenta varios inconvenientes,

que hay que tener muy en cuenta:

. Muy baja en calorias: en algunos casos, se podria llegar solo a 1000 kcal
diarias, lo que no es saludable a largo plazo, y menos si haces ejercicio

intenso. Esto puede afectar también al nivel de energia diario.
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. Riesgo de efecto rebote: a pesar de las afirmaciones sobre la seguridad
de la dieta, lo cierto es que, en algunos casos, podria alterar el

metabolismo y provocar ansiedad por comer.

. No se adapta a condiciones de salud individuales: como ocurre con
todas las dietas, es un error proponérsela a todas las personas, sin hacer

distinciones y sin considerar sus necesidades nutricionales especificas.

. Riesgo de deficiencias nutricionales: la restriccion de alimentos limita

la ingesta de fibra, vitaminas y minerales necesarios.

. Falta de fibra dietética: los huevos no contienen fibra, esencial para la

salud digestiva y la regulacion del azucar en sangre.

Dieta de la luna

La dieta de la Luna resurge en la actualidad como un revival de antiguas
tradiciones hawaianas. Estas tradiciones, que cuentan con un calendario lunar,
el kaulana mahina, ofrecen orientaciones sobre los mejores momentos para
cultivar y cosechar los alimentos. Es logico que también existan instrucciones

sobre la manera y el tiempo adecuados para consumirlos en funcién de la Luna.
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Los antiguos hawaianos observaron como las fases de la Luna influian sobre el
comportamiento del "agua grande" (como las mareas que traen peces a la orilla)
y el "agua pequefia" (que abarca la savia de los arboles o las sustancias que
circulan por el cuerpo humano). En consecuencia, elaboraron un calendario que
dictaba normas sobre los mejores momentos para pescar o para realizar muchas

otras actividades.

En Europa se ha desarrollado un conocimiento similar con el desarrollo de la
agricultura biodinamica, que también recoge antiguas tradiciones. El calendario
lunar biodinamico es utilizado por muchos agricultores ecoldgicos europeos y de
todo el mundo. Los seguidores hawaianos de la dieta de la Luna siguen principios
similares a los de la alimentacion limpia o alimentacion natural, un modelo que
se sostiene sobre alimentos vegetales ecoldgicos, de la estacién o locales,
preparados en casa con métodos respetuosos (al vapor, con temperaturas bajas,
etc). También se recomienda cultivar uno mismo los alimentos en la medida de
las posibilidades de cada cual. La idea es cosechar y consumir el alimento en su

mejor momento, cuando posee mas propiedades.

La popularizacion de la dieta de la Luna se relaciona con su uso como método

de adelgazamiento o de depuracion.

o El plan basico de la dieta de la Luna consiste en una jornada de ayuno de

24 horas en la que se consume Unicamente agua y zumos. Debe tener lugar
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durante la luna llena o la luna nueva. Durante el dia de ayuno, el cuerpo

elimina toxinas y se puede perder mas de un kg de peso.

o Un plan mas largo comienza con un dia de ayuno en luna llena y luego se
siguen pautas adicionales para perder peso y comer saludablemente
durante cada una de las fases principales de la Luna.

Dieta de la manzana

La dieta de la manzana esta pensada para adelgazar de forma natural (sin tomar
ningun tipo de medicamento) y rapida, ya que en cinco dias se pueden perder
entre 4 y 6 kilos aproximadamente. Se realiza una desintoxicacion del cuerpo,

gue nos hara sentir mas ligeros y reducir visiblemente abdomen y cintura.

La dieta de la manzana es una de las mas efectivas ya que en tan sélo 5 dias
puedes llegar a perder hasta 7 kilos. Es un plan de alimentacidn bastante estricto
y debe tener claro que no puede exceder los cinco dias de duracion. Este régimen
se basa sobre todo en el consumo de manzanas, una fruta que tiene una gran
proporcion de agua y muy pocas calorias, por lo tanto, es perfecta para
ayudarnos a bajar de peso rapido. La manzana es una fruta perfecta para limpiar
nuestro organismo y ayudarnos a eliminar grasa; ademas, dado su alto contenido
en fibra, es un alimento que nos aporta sensacion de saciedad ayudandonos a

picar entre horas.
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Dieta detox

La dieta detox es muy utilizada para favorecer la pérdida de peso, desintoxicar el
organismo y disminuir la retencién de liquidos. Este tipo de dieta es muy usada
para recuperar el organismo después del uso prolongado de medicamentos o
para depurar el cuerpo después de un periodo festivo como navidades, carnaval
0 semana santa. Esta dieta esta dividida en 3 fases, donde se retiran los
alimentos con gluten, lactosa y agrotéxicos, como las comidas industrializadas,
alimentos fast food, gaseosas, bollerias y dulces que son ricos en azucar, grasas

y aditivos quimicos.

Por lo tanto, la pérdida de peso que logras es a expensas de agua y de masa
muscular, no de grasa como muchos piensan. Lo anterior puede afectar tu
rendimiento deportivo al perder musculo y deshidratarte, ademas de ser dietas
muy bajas en energia que no te permitiran tener el combustible suficiente para

ejercitarte.

Aunque las frutas y verduras son fuente de fibra y varias vitaminas y minerales,
al omitir grupos de alimentos, la dieta sigue siendo baja en el resto de nutrimentos
(carbohidratos, proteina, grasa y otros minerales), provocando desnutricion, por

lo que podria ser necesaria la suplementacion con otros productos.

Finalmente, puede provocar efectos secundarios como fatiga, mareos, dolor de
cabeza, irritabilidad, falta de concentracion, entre otros. En efecto, con esta dieta
puedes bajar muy rapido de peso, pero en cuanto la dejes de hacer y retomes
tus habitos de alimentacion, tendras el famoso "rebote". Ganaras el mismo peso
gue bajaste o mas, afectando tu composicion corporal, ya que pierdes musculo y

ganas grasa, y lo peor, puedes poner en riesgo tu salud.
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Dieta liguida

La dieta liquida es una dieta rapida que busca un descenso de peso importante
en poco tiempo, casi sin esfuerzo y con resultados. Sin embargo, expertos del
portal Vitonica indican que esta dieta no se puede realizar por mas de cinco
dias.Esta dieta se basa en el consumo de alimentos liquidos que favoreceran la
depuracion del organismo con facilidad. Segun el portal promete perder hasta 2
kilos en un solo dia, o 3 kilos en dos dias.

Por otro lado, no se permite la ingesta de bebidas azucaradas, refrescos ni

bebidas alcohdlicas.

Ademas, sefialan que los liquidos y alimentos transparentes pueden tener color,
siempre y cuando sea posible ver a través de ellos. Los alimentos pueden
considerarse liquidos si se derriten parcial o totalmente hasta convertirse en
liquidos a temperatura ambiente. Debido a que esta es una dieta que no brinda

las suficientes calorias y nutrientes, no es recomendable usarla.

Dieta sirtfood

La dieta Sirtfood es una dieta que se basa en alimentos ricos en Sirt, pero ¢,qué
son los alimentos Sirt? Los alimentos Sirt son aquellos que estimulan la accion

de las sirtuinas, las cuales son las proteinas que activan las células Sirt. Las
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células Sirt estan directamente relacionadas con el estrés, el cual causa efectos
negativos sobre el cuerpo, sobre todo si se esta en busca de perder peso. Ante
el estrés, estas células protegen su deterioro, aumentando la capacidad de
guemar grasa del organismo. En este orden de ideas, la dieta Sirtfood logra una
pérdida de peso significativa por medio de la eliminacién de tejidos que se

acumulan con la edad.

¢, Como funciona la Dieta Sirtfood?

Hasta la actualidad, esta dieta es objeto de estudio por parte de los nutricionistas.
Muchos de ellos han expresado su explicacion de los efectos de los alimentos
Sirt en el organismo y como pueden beneficiar la pérdida de grasa. En términos
generales, la dieta sirtfood se trata de la ingesta de alimentos ricos en sirtuinas,
enzimas que estan relacionadas con el proceso de pérdida de grasa. Muchas
investigaciones han encontrado este tipo de enzimas en procesos hipocaléricos

y le dan el crédito en el proceso de pérdida de grasa.

Los peligros asociados a esta dieta residen, justamente, en su excesiva
restriccion de las calorias, que puede provocar cambios bruscos de la presién
arterial, mareos y desmayos. Y en el caso de las mujeres, puede alterar la
menstruacion. Ademas, en las personas con diabetes, al ingerir muchos zumos,
puede provocar picos de glucosa, porque sin la fibra de una pieza de fruta entera,
solo se consume el azucar. Por otro lado, este exceso de los zumos verdes puede
ser el causante de aumentar el riesgo de célculos de rifién por el exceso de

oxalatos.
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En conclusion, aunque no se sabe con exactitud en qué parte del proceso de
pérdida de grasa las enzimas sirtuinas hacen efectos sobre el mismo; el consumo
de estas activa y mejora la capacidad de pérdida de grasa del cuerpo, reduciendo
hasta 3 kilos por semana.

Dieta militar

La dieta militar es un régimen alimenticio que de moda que no esta asociado con
el ejército. Se promociona por redes sociales para perder peso rapidamente,
hasta 5 kg en una semana. Supuestamente acelera el metabolismo fomentando
tres dias de restriccion caldrica. Es decir, un "régimen" a base de proteinas,
vegetales e infusiones.

La dieta militar consiste en restringir ciertos tipos de alimentos y calorias durante
un breve periodo de tiempo. Lo habitual son tres dias, con cuatro de descanso si
se quiere repetir. Durante la dieta militar se suprimen las comidas a media
mafana, y también las meriendas, que pueden sustituirse por un café o una
infusion (como té verde). En los tres dias de régimen, la ingesta calorica media

se sitta entre las 1.000 y las 1.400 calorias diarias.

Al ser una dieta restrictiva, se recomienda no hacer deporte durante las 72 horas
gue dura. Si se desea, se puede hacer ejercicio moderado, como caminar o ir en

bicicleta media hora o una hora.
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Uno de los puntos fuertes que hace que esta dieta resulte interesante de hacer y
llevar a cabo es su duracién. Tan solo 3 dias en los que tendras que atender las
claves de esta dieta militar marcada por una gran ingesta de proteinas y otros

Los alimentos clave de la dieta militar.

Dieta baja en calorias

Una dieta baja en calorias es un plan de alimentacion que implica limitar la
cantidad total de calorias que come o bebe en un dia. Limitar lo que come y bebe
puede tener algunos beneficios, pero también puede afectar negativamente su

salud de muchas maneras.

Las Pautas dietéticas para estadounidenses 2020-2025 sugieren una dieta de
1600 a 2400 calorias por dia para la mayoria de las mujeres adultas y de 2200 a
3000 para los hombres para mantener el peso. Sin embargo, una dieta baja en
calorias se centra en la limitacion extrema de alimentos y calorias. Al consumir
menos calorias de las que quema (mediante el ejercicio y la vida diaria),
comenzara a perder peso.Una dieta baja en calorias puede contener tan solo
800 calorias por dia, pero en promedio ronda entre 1200 y 1500 calorias por dia,

lo que tiende a ser insostenible.
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DANOS COLATERALES DE LAS DIETAS EXTREMAS
Deficiencias nutricionales.

Las dietas extremas se han convertido en una tendencia prominente en la gestion
del peso y la mejora de la salud metabdlica. Estas dietas, que a menudo implican
cambios drasticos en el consumo de nutrientes o calorias, pueden inducir
cambios significativos en el metabolismo. Aunque algunos estudios sugieren
beneficios potenciales, como la pérdida de peso rapida y mejoras en marcadores
metabdlicos, otras investigaciones destacan riesgos asociados y efectos
negativos sobre la salud. Es crucial entender el impacto de estas dietas en el

metabolismo para evaluar su seguridad y eficacia a largo plazo.

Las deficiencias nutricionales ocurren cuando el cuerpo no recibe suficientes
vitaminas, minerales y otros nutrientes para funcionar correctamente. Estas
deficiencias pueden provocar una variedad de sintomas, desde fatiga leve hasta
problemas de salud graves como anemia, osteoporosis y deterioro de la funcion
inmune. Con el tiempo, la falta de nutrientes esenciales también puede contribuir

a enfermedades cronicas como las enfermedades cardiacas y la diabetes.

A continuacion, se detallan algunos de los nutrientes mas esenciales para
mantener una buena salud y los sintomas de su deficiencia. Comprenderlos
puede ayudarle a tomar decisiones informadas sobre su dieta y cuando buscar

consejo médico.

Vitamina A

La vitamina A es fundamental para mantener una vision, una funcién inmune y

una reproduccion saludables. También juega un papel en la salud 6sea y el
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crecimiento celular. Esta vitamina se encuentra en alimentos como las
zanahorias, las batatas y las verduras de hojas verdes, asi como en productos
animales como el higado y los lacteos. Los sintomas de la deficiencia de
vitamina A incluyen: Ceguera nocturna, 0jos secos, sequedad y aspereza de la
piel, dificultad para combatir infecciones. Como consecuencia de una dieta baja

en betacaroteno y alimentos ricos en retinol.

Vitamina B12

La vitamina B12 es esencial para la produccion de glébulos rojos, la funcion
nerviosa y la sintesis de ADN. También juega un papel en el metabolismo de las
grasas y los carbohidratos. Esta vitamina se encuentra predominantemente en
productos animales, por lo que los vegetarianos y veganos corren un mayor
riesgo de sufrir una deficiencia. Los sintomas de la deficiencia de vitamina B12
incluyen: Anemia, fatiga, debilidad, pérdida de la memoria, depresion. Dado que
el cuerpo puede almacenar Vitamina B12 durante varios afios, los sintomas
pueden tardar mucho en desarrollarse. Sin embargo, una vez que lo hacen, es
fundamental abordar la deficiencia para prevenir dafios neurolégicos a largo

plazo.

Vitamina C

La vitamina C es un antioxidante que ayuda a proteger las células del dafio y
apoya la funcién inmune. También es esencial para la produccién de colageno,
gue es necesario para la salud de la piel, los huesos y los vasos sanguineos. Los
citricos, las fresas y los pimientos morrones son excelentes fuentes de esta
vitamina. Los sintomas de la deficiencia de vitamina C incluyen: Cicatrizacion
lenta de heridas, hematomas, sangrado de encias, piel seca y aspera,

inmunosupresion.
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Vitamina D

Vitamina D es crucial para mantener huesos, dientes y musculos fuertes.
También regula los niveles de insulina, apoya el sistema inmunolégico y reduce
la inflamacion. Nuestros cuerpos pueden producir vitamina D cuando se exponen
a la luz solar, pero muchas personas aun no alcanzan los niveles adecuados,
especialmente en areas con poca luz solar. Los sintomas de la deficiencia de
vitamina D incluyen: Huesos débiles y quebradizos, debilidad muscular, fatiga,

depresion, sistema inmunitario debilitado.

Hierro

El hierro es necesario para la produccion de hemoglobina, que transporta
oxigeno a todas las partes del cuerpo. También es esencial para la produccion
de energia y un sistema inmunologico saludable. La deficiencia de hierro es una
de las deficiencias nutricionales mas comunes en todo el mundo, especialmente
entre mujeres y nifios. Los sintomas de la deficiencia de hierro incluyen: Fatiga,

debilidad, piel palida, mareo, dificultad para respirar.

Calcio

El calcio es esencial para formar huesos y dientes fuertes. También desemperia
un papel en la funcién de los musculos y nervios, la coagulacion de la sangre y
el mantenimiento de un latido cardiaco regular. Los productos lacteos, las
verduras de hojas verdes y los alimentos enriquecidos son buenas fuentes de
calcio. Los sintomas de la deficiencia de calcio incluyen: Huesos fragiles, caries
dentales, calambres musculares, fatiga, entumecimiento y hormigueo en manos
y pies. La deficiencia de calcio a largo plazo puede provocar osteoporosis, una

afeccion en la que los huesos se debilitan.
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Magnesio

El magnesio es necesario para mantener huesos, muasculos y nervios sanos.
También apoya el sistema inmunoldgico, regula la presién arterial y ayuda a
convertir los alimentos en energia. Los frutos secos, las semillas y los cereales
integrales son ricos en magnesio. Los sintomas de la deficiencia de magnesio
incluyen: Calambres musculares, debilidad, fatiga, insomnio, nauseas. El
magnesio también participa en mas de 300 reacciones bioquimicas del cuerpo y

su deficiencia puede afectar practicamente a todos los sistemas.

Zinc

El zinc es esencial para la funcién inmune, la cicatrizacion de heridas y el
crecimiento y desarrollo promedio. También ayuda a mantener una piel y una
vision saludables. La carne, los mariscos y las legumbres son buenas fuentes de
zinc. Los sintomas de la deficiencia de zinc incluyen: Cicatrizacion lenta de
heridas, pérdida de cabello, diarrea, pérdida de apetito, sistema inmunitario
debilitado.

Yodo

El yodo es necesario para la produccion de hormonas tiroideas, que regulan el
metabolismo, el crecimiento y el desarrollo. También apoya el sistema nervioso
y desempefia un papel en el mantenimiento de la piel, los dientes y las ufias
saludables. El yodo se encuentra en los mariscos, los productos lacteos y la sal
yodada. Los sintomas de la deficiencia de yodo incluyen: Aumento de peso,

fatiga, el seca, pérdida de cabello, boocio (tiroides agrandada)
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Selenio

El selenio es un antioxidante que ayuda a proteger las células del dafio. También
apoya el sistema inmunoldgico y desempefia un papel en la funcion tiroidea. Las
nueces de Brasil, el pescado y los huevos son buenas fuentes de selenio. Los
sintomas de la deficiencia de selenio incluyen: Débil sistema inmune, fatiga,

debilidad, pérdida de cabello, cambios de humor.

Alteracion de las hormonas tiroideas.

Las hormonas tiroideas afectan todas las células y 6rganos del cuerpo. Estas
hormonas: Regulan la velocidad a la que se queman calorias, lo cual afecta la
pérdida o el aumento de peso. Pueden desacelerar o acelerar los latidos
cardiacos. La T3 y la T4 funcionan de forma coordinada para regular el uso de
energia por el cuerpo. También cumplen un papel importante en el control del
peso, la temperatura corporal, la fuerza muscular y el funcionamiento del sistema
nervioso. La hormona T3 se presenta en dos formas: T3 ligada, que se une a una
proteina. Cuando el tiroides es incapaz de producir una cantidad suficiente de
dichas hormonas (tiroxina o T4 y triyodotironina o T3) se presenta una serie de
trastornos en los distintos sistemas de nuestro organismo por un déficit del

metabolismo celular.

La sintesis de hormonas tiroideas requiere la captacién de yodo (I ), a través de
la membrana basolateral, pasando al interior del tirocito, su transporte a través
de la célula y su salida a través de la membrana apical hacia el lumen folicular.
Las dietas extremas, especialmente las que implican una ingesta muy baja de
calorias, pueden reducir la produccién de estas hormonas, lo que a su vez puede
llevar a hipotiroidismo leve el cual consiste en una disminucion de la funcion
tiroidea, lo que puede causar fatiga, aumento de peso, y ralentizacion de los
procesos metabdlicos, segun la revista Scielo el hipotiroidismo es el cuadro

clinico resultante de la disminucién en la produccién de hormonas tiroideas. Tiene
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una incidencia en poblacion general de 1 al 2 %. Alcanza el 6-7 % de la poblacion
femenina > 60 afos. La tiroiditis atrofica autoinmune tiene una prevalencia de 1,4
% en las mujeres, y el 10 % de las posmenopdusicas presentan tiroiditis
autoinmune. El hipotiroidismo subclinico esta presente entre un 2-9 % de la
poblacion general y en un 15 % en los mayores de 60 afios. Ademas, éstas dietas
pueden ocasionar una baja tasa metabdlica donde el cuerpo reduce su gasto
energético para adaptarse a la falta de calorias, lo que puede hacer que sea mas

dificil perder peso a largo plazo.

A su vez las consecuencias del hipotiroidismo incluyen cambios fisicos que son
desagradables y pueden reducir la autoestima del individuo, repercutiendo en su
trabajo, hogar y vida familiar. Sin embargo, lo mas preocupante es que si no se
trata esta patologia, el hipotiroidismo puede causar complicaciones muy graves,
y potencialmente fatales. El hipotiroidismo no tratado puede provocar una
frecuencia cardiaca tan lenta que puede llegar al coma.5 Ademas, también se
acompafa de una mayor hipertension y niveles de colesterol elevados, (factores
de riesgo significativos para enfermedad cardiaca),10 infertilidad7 y enfermedad

de Alzheimer (aumento del riesgo en la mujer).
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Desregulacién de hormonas sexuales.

Las dietas extremas, especialmente las que implican deficiencias nutricionales o
un bajo consumo caldrico, pueden afectar la producciéon de hormonas sexuales
(estrégenos, progesterona, testosterona). La falta de estos nutrientes clave
puede llevar a varios problemas hormonales, tales como: Irregularidades
menstruales causadas por deficiencias de vitamina D, zinc, magnesio, hierro y
vitamina A. Infertilidad, ya que las deficiencias de zinc, vitamina D y 4cidos grasos
omega-3 estan vinculadas con problemas de fertilidad tanto en hombres como en
mujeres. Disminucion de la libido, pues el magnesio y la vitamina D tienen un
papel en la regulacién de la libido a través de sus efectos sobre las hormonas
sexuales. Y finalmente Problemas de menopausia donde las deficiencias de

vitamina B6 y zinc pueden agravar los sintomas de la menopausia.

Vitaminas y minerales que influyen en las hormonas sexuales:
1. Vitamina D

La vitamina D es crucial para la regulacion hormonal general, incluida la
produccion de hormonas sexuales. La deficiencia de vitamina D esta vinculada a
desequilibrios hormonales, tanto en hombres como en mujeres. En mujeres la
deficiencia de vitamina D puede estar relacionada con problemas en la ovulaciéon
y el ciclo menstrual irregular, lo que puede afectar la fertilidad. En hombres la
vitamina D es importante para la producciéon de testosterona. Niveles bajos de
vitamina D se han asociado con una disminucion de la testosterona y la calidad
del esperma. Esto gracias a su mecanismo donde actlia sobre los receptores en
las células de los ovarios y los testiculos, influyendo en la produccién de

hormonas sexuales.
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2. 7Zinc

El zinc es un mineral esencial para la produccion y regulacion de varias hormonas
sexuales, como la testosterona, el estrogeno y la progesterona. En mujeres el
zinc es importante para la ovulacion y la salud del sistema reproductivo. La
deficiencia de zinc puede llevar a alteraciones en el ciclo menstrual y a problemas
de fertilidad. En hombres es fundamental para la produccion de espermatozoides
y la testosterona. La falta de zinc puede provocar una disminucion de los niveles
de testosterona y afectar la calidad del esperma.

3. Magnesio

El magnesio es un mineral que tiene un papel importante en la funcién de las
glandulas suprarrenales, que producen hormonas esteroides, incluidas las
hormonas sexuales.En mujeres: El magnesio puede ayudar a regular el ciclo
menstrual y aliviar sintomas relacionados con el sindrome premenstrual (SPM).
Su deficiencia puede contribuir a irregularidades menstruales. En los hombres, la
deficiencia de magnesio puede afectar la produccion de testosterona y la funcién
sexual. El magnesio influye en la regulacion del eje hipotdlamo-hipofisis-gonadal,

gue controla la produccion de hormonas sexuales.

4. Acidos grasos omega-3 (especialmente EPA y DHA)

Aunque no son vitaminas ni minerales en estricto sentido, los acidos grasos
omega-3 son esenciales para la salud hormonal. En mujeres los omega-3 son
importantes para la regulacion hormonal, especialmente en mujeres con
sindrome de ovario poliquistico (SOP). También influyen en la produccion de

estrogenos y progesterona.
5. Hierro

El hierro es esencial para muchas funciones del cuerpo, pero también tiene un

impacto en las hormonas sexuales, particularmente en las mujeres. En mujeres
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la deficiencia de hierro puede interferir con la produccion de estrogenos y afectar
el ciclo menstrual. Ademas, la falta de hierro puede contribuir a la infertilidad y al
mal funcionamiento de los ovarios. En hombres, aunque es mas comunmente un
problema en mujeres, la deficiencia de hierro también puede afectar
indirectamente la produccién de testosterona, esto debido a que el hierro es
necesario para la sintesis de hormonas esteroides y para el buen funcionamiento

de las glandulas reproductivas.

Disfuncidon de la insulina.

Las dietas extremas que consisten en una baja ingesta caldrica o baja en
carbohidratos pueden inicialmente causar una disminucion en los niveles de
insulina, lo que en principio parece positivo. Sin embargo, con el tiempo, el cuerpo
puede volverse mas resistente a la insulina, especialmente si la restriccion
caldrica es severa o prolongada. Esto puede ocasionar el famoso efecto rebote:
Cuando el cuerpo esta expuesto a una restriccion severa de calorias, disminuye
la produccion de insulina, pero una vez que la dieta se abandona y se retoma la
alimentacion normal, los niveles de insulina pueden aumentar rapidamente, lo

gue puede resultar en una resistencia a la insulina.

1. Fluctuaciones en los niveles de glucosa

Las dietas extremas pueden provocar fluctuaciones dramaticas en los niveles de
glucosa en sangre. Esto es especialmente cierto en las dietas muy bajas en
carbohidratos, como las dietas cetogénicas o las dietas de ayuno intermitente
extremas, que inicialmente pueden causar una disminucién en los niveles de
glucosa, pero cuando se reintroducen los carbohidratos, puede haber picos
significativos de glucosa. Esta fluctuacidén constante de los niveles de glucosa y
insulina puede desencadenar un ciclo de hipoglucemia (bajos niveles de glucosa)

e hiperglucemia (altos niveles de glucosa), lo que pone estrés adicional en el

39



pancreas y los muasculos, que son los principales responsables de la regulacién

de la glucosa.

2. Desregulacién de la insulina a largo plazo

A largo plazo, las dietas extremas pueden alterar la secrecion de insulina, lo que
puede resultar en una menor capacidad del cuerpo para manejar la glucosa de
manera eficiente. Si la insulina se mantiene alta debido a una constante
alimentacién excesiva o por comer grandes cantidades de alimentos procesados
después de una dieta restrictiva, el cuerpo puede desarrollar resistencia a la
insulina. La insulina alta también puede llevar al almacenamiento de grasa,
especialmente en areas del cuerpo como el abdomen, lo que incrementa el riesgo

de desarrollar sindrome metabdlico o diabetes tipo 2.

3. Alteraciéon en la secrecion de hormonas relacionadas con la insulina

Las dietas extremas también pueden afectar a otras hormonas que influyen en la
regulacion de la glucosa y la insulina, como la ghrelina (hormona del hambre) y
la leptina (hormona de la saciedad). Estas hormonas pueden quedar
desreguladas en el contexto de dietas extremas, lo que dificulta el control del

apetito y el equilibrio de los niveles de glucosa.

4.. Incremento del riesgo de diabetes tipo 2

Si una persona sigue una dieta extremadamente restrictiva o tiene fluctuaciones
drasticas en los niveles de insulina durante un periodo prolongado, puede
aumentar el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 a medida que el cuerpo se

vuelve menos sensible a la insulina.
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Alteraciones en el metabolismo 6seo y pérdida de masa
muscular.

El bajo peso, constituye un factor de riesgo de osteoporosis; en un paciente
desnutrido varias alteraciones endocrinas como el hipercortisolismo, los déficits
de estrogenos, leptina y GH inciden de forma negativa en la densidad mineral
Osea. El hipercortisolismo puede inducir alteraciones del metabolismo del calcio
y la vitamina D, con atenuacion de la actividad osteoblastica, disminucién de la
absorcion intestinal de calcio y aumento de su pérdida urinaria. Por otro lado, los
estrogenos Yy la leptina tienen un efecto protector sobre la masa 6sea, por tanto,
en los pacientes desnutridos que cursan con hipogonadismo hipogonadotrépico
e hipoleptinemia, se presenta una baja densidad mineral 6sea. Adicionalmente,
se ha demostrado también que la GH esta involucrada en la preservacion de la

integridad 6sea.

En el déficit nutricional también se ha descrito una deficiencia relativa de
androgenos gonadales (testosterona) y suprarrenales (dehidroepiandrosterona
sulfato), los cuales son necesarios en condiciones normales para el
mantenimiento de la densidad mineral 6sea por sus efectos anabolicos sobre el

hueso.

Estas alteraciones hormonales condicionan alteracion 0sea en estos pacientes,
gue pudiese variar desde la osteopenia en un 92% hasta la osteoporosis en 38%
de los casos. Por su lado la pérdida de masa muscular también esta presente,
pues al agotar las principales fuentes de energia del organismo (lipidos y
carbohidratos), las cuales generalmente son restringidas en las dietas extremas;
el organismo degrada las proteinas a través de la sintesis de novo, para poder

generar energia de su ultima fuente energética: los aminoacidos.
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Es importante tomar en cuenta Las proteinas son esenciales para la sintesis
muscular y el remodelado 6seo. Estas regulan la hormona paratiroidea y el factor
de crecimiento insulinico de tipo 1 (IGF-1), crucial para la actividad de los
osteoblastos y la conversién de 25(OH)Den la forma metabdlicamente activa
1,25(0OH)2Ds. En nifios se ha demostrado que la ingesta de proteinas se
correlaciona positivamente con la circunferencia del periostio del antebrazo, con
el &rea cortical y con la DMO. La ingesta insuficiente de proteinas es una de las
principales causas de osteosarcopenia. No obstante, unaingesta excesiva puede

aumentar la acidez, la movilizacién del calcio 6seo y la calciuria.

Segun los resultados de los estudios ENALIA y ANIBES, la ingesta de proteinas
supera las ingestas dietéticas de referencia (IDR) en la mayor parte de la
poblacién espafiola. En las personas de edad avanzada, segun los resultados de
una revision sistematica reciente, el aumento en la ingesta de proteinas por
encima de la recomendacion actual de 0,8 g/kg al dia podria tener un efecto
beneficioso sobre la masa corporal magra y cuando este se combina con ejercicio
fisico, sobre la fuerza muscular, pero su impacto en la salud ésea es incierto. En
otra revision sistematica han concluido que diferentes protocolos de
suplementacion con proteinas (20 a 45 g al dia) no mostraron un aumento de la

MM en personas de 60 afios y mas.
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Dafio hepatico

Las dietas extremas que implican restricciones caldricas severas, cambios
drasticos en los macronutrientes o ayunos prolongados pueden tener efectos
adversos importantes sobre el higado. Este o6rgano es fundamental para
metabolizar los nutrientes, desintoxicar el cuerpo, producir bilis y regular el
metabolismo energético. Cuando el cuerpo se ve sometido a dietas muy
restrictivas, el higado puede sufrir dafios de varias maneras. Una de las primeras
consecuencias es el acimulo de grasa en el higado, una condicién conocida
como higado graso no alcohdlico (HGNA) o esteatosis hepética. Durante las
dietas extremas, especialmente en las que se limita la ingesta de carbohidratos,
el cuerpo recurre a la quema de grasa como fuente de energia. Esto libera
grandes cantidades de grasa almacenada que es transportada al higado para ser
procesada. Si el higado no puede manejar esta gran cantidad de grasa, se
acumula, lo que puede generar un dafio hepatico progresivo, e incluso llevar a

condiciones mas graves como la cirrosis.

En algunas dietas, especialmente las cetogénicas o de ayuno prolongado, el
cuerpo entra en un estado de cetosis, donde produce cetonas como fuente
alternativa de energia. Si se producen en exceso, las cetonas pueden
sobrecargar el higado, lo que puede resultar en un tipo de acidosis conocida
como cetoacidosis. Aunque la cetosis no siempre es peligrosa, en casos
extremos puede ser toxica para el higado y otros érganos. Otro factor importante
es la desnutricion. Las dietas muy restrictivas suelen carecer de nutrientes
esenciales que el higado necesita para realizar sus funciones correctamente,
como vitaminas A, D, E, K, acidos grasos esenciales, zinc y magnesio. La falta
de estos nutrientes dificulta la capacidad del higado para desintoxicar el cuerpo,
lo que puede desencadenar inflamacion hepatica y empeorar la funcion del

organo.
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Ademas, la falta de una ingesta adecuada de antioxidantes en dietas extremas
puede generar estrés oxidativo, un proceso en el que hay un exceso de radicales
libres en el cuerpo. Este exceso de radicales libres puede dafiar las células
hepéticas, favoreciendo la inflamacion y la degeneracion del tejido hepatico, lo
gue puede contribuir al desarrollo de enfermedades como la hepatitis no

alcohdlica.

La deshidratacion es otra consecuencia comun de las dietas extremas,
especialmente aquellas que implican ayunos prolongados o restricciones
caldricas severas. Cuando el cuerpo no recibe suficiente agua, el higado tiene
menos capacidad para eliminar toxinas, lo que puede resultar en su acumulaciéon
y dafio hepatico Las dietas extremas pueden tener efectos negativos importantes
sobre el higado. El exceso de grasa almacenada, la produccién de cetonas en
exceso, las deficiencias nutricionales y el estrés oxidativo pueden alterar la
funcidn hepatica y aumentar el riesgo de enfermedades graves como el higado
graso o la cirrosis. Para mantener la salud hepatica, es crucial seguir una dieta
equilibraday sostenible, que no sobrecargue al higado ni lo prive de los nutrientes

esenciales que necesita para funcionar correctamente.
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IMPACTO EMOCIONAL Y MENTAL DE LAS DIETAS EXTREMAS

Las dietas extremas, caracterizadas por restricciones alimentarias severas o
patrones de alimentacion poco saludables, pueden tener consecuencias
significativas en la salud mental. Las dietas extremas alteran no solo el cuerpo,
sino también el estado mental, desencadenando una serie de efectos adversos
gue afectan la salud psicoldgica, desde la ansiedad hasta trastornos graves de

la conducta alimentaria.

TIPOS

Trastornos de la conducta alimentaria (TCA)

La adopcién de dietas muy restrictivas puede desencadenar trastornos como la
anorexia nerviosa, la bulimia y el trastorno por atracén. Estos trastornos se
caracterizan por patrones anormales de ingesta alimentaria y estan asociados

con un deterioro significativo de la salud fisica y mental.

Trastorno por atracéon (TPA)

Este trastorno implica episodios de ingesta excesiva de alimentos en un corto
periodo, seguidos de sentimientos de culpa y verglenza. A diferencia de la
bulimia, no hay conductas de compensacion como el vomito. El TPA puede ser
desencadenado por dietas restrictivas y afecta a un porcentaje significativo de la

poblacién.

Culpay verguenza

Las dietas extremas pueden generar sentimientos intensos de culpa y verglienza

relacionados con la ingesta de alimentos, especialmente cuando se percibe que
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no se cumplen los estrictos objetivos dietéticos. Estos sentimientos pueden

contribuir al desgaste emocional y afectar la autoestima.

Estrés y ansiedad

La presion por adherirse a dietas estrictas puede aumentar los niveles de estrés

y ansiedad, afectando el bienestar psicolégico general. La constante
preocupacion por la alimentacion y el peso corporal puede interferir con las
actividades diarias y las relaciones interpersonales.

Desgaste emocional

El constante monitoreo del peso corporal y la preocupacion por el control de la
alimentacion generan un desgaste emocional significativo. La obsesion por
alcanzar objetivos poco realistas de pérdida de peso puede conducir a la
depresion, baja autoestima y falta de motivacion. Este tipo de desgaste

emocional afecta la salud mental de manera cronicas.
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IMPACTO EN LA ECONOMIA FAMILIAR

Costos directos de las dietas

Las dietas extremas suelen implicar el uso de alimentos especializados (bajos en
calorias, organicos, suplementos nutricionales, etc.) que suelen ser mas caros
gue los alimentos convencionales. Ademas, algunas personas recurren a
productos comerciales como batidos, pastillas o alimentos procesados disefiados
para sustituir comidas, lo que incrementa significativamente el gasto mensual en

alimentos.

Gasto en suplementos nutricionales

Muchas dietas extremas promueven el uso de suplementos vitaminicos,
minerales o proteicos. Estos productos pueden ser costosos y no siempre son
necesarios si se mantiene una dieta balanceada. Las personas gue siguen estas
dietas pueden verse impulsadas a gastar grandes cantidades de dinero en

suplementos con la esperanza de mejorar su salud o acelerar la pérdida de peso.

Aumento de problemas de salud a largo plazo

Las dietas extremas pueden contribuir a la aparicion de trastornos de la conducta
alimentaria (TCA), como la anorexia, la bulimia o el trastorno por atracon, que
requieren un tratamiento médico y psicolégico especializado, lo que genera un
aumento significativo en los costos de atencion médica. Ademas, la mala salud a
largo plazo, derivada de la desnutricién o los desequilibrios alimenticios, puede

conducir a enfermedades croénicas, lo cual eleva los costos de tratamiento.
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Aumento en el gasto en tratamientos médicos y hospitalarios

Las dietas restrictivas, especialmente si son mal implementadas, pueden llevar a
problemas de salud graves, como desnutricion, trastornos hormonales o
desequilibrios metabdlicos. Estos problemas pueden requerir tratamientos
médicos prolongados, hospitalizaciones o terapias, 0 que incrementa los costos

tanto a nivel personal como del sistema de salud publico y privado.
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CAPITULO IlI.

LOS PRODCUTOS MILAGROS Y SUS DANOS
COLATERALES
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CAPITULO IV

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CONSUMO DE LAS
DIETAS Y PRODUCTOS MILAGRO.
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En las ultimas décadas, la preocupacion por la salud, la imagen corporal y el
bienestar ha crecido exponencialmente en la sociedad global. Sin embargo, esta
inquietud ha sido aprovechada por una industria multimillonaria dedicada a la
promocion de productos y dietas milagro que prometen resultados rapidos,
efectivos y sin esfuerzo. Estas estrategias suelen carecer de respaldo cientifico
y en muchos casos pueden ser perjudiciales para la salud fisica y mental de los

consumidores.

El auge de estos productos y dietas se encuentra influenciado por varios factores
sociales, culturales y mediaticos, que actian de manera sinérgica para facilitar
su aceptacion y difusion. En particular, tres elementos tienen un peso
fundamental: la desinformacion en el ambito nutricional, los estandares de
belleza poco realistas que impone la sociedad, y la publicidad que crea

expectativas irreales acerca de los resultados que estos productos prometen.

Este capitulo ofrece un andlisis profundo sobre como cada uno de estos factores
contribuye al fenbmeno del consumo de productos y dietas milagro, resaltando la
complejidad del problema y las consecuencias que representa para la salud

publica y el bienestar social.
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DESINFORMACION EN EL AMBITO NUTRICIONAL

Contexto de la desinformacion

La nutricibn es un campo cientifico complejo y en constante evolucion, que
requiere una interpretacion cuidadosa de datos y evidencias. Sin embargo, para
la mayoria de la poblacién, la informacién que llega es fragmentaria,
contradictoria y, en muchas ocasiones, incorrecta. La desinformacién se refiere
a la transmisién intencionada o no intencionada de datos erréneos, lo cual en

nutricion es especialmente critico, pues puede afectar directamente la salud.

Un estudio realizado por Fernandez y Jiménez (2019) resalta que el 70% de los
usuarios de internet buscan informacion sobre nutricion en plataformas digitales,
donde el control y la veracidad de los contenidos son limitados. Esto facilita que
circulen mitos y remedios caseros que carecen de sustento cientifico. Ademas,
la informacidn oficial o basada en evidencia puede ser dificil de entender para el
publico general debido a su tecnicismo, o que amplia la brecha entre la ciencia

y el consumidor.

Redes sociales y la difusion masiva

Las redes sociales han revolucionado la manera en que se consume informacion.
Segun Salgado et al. (2020), las plataformas como Instagram, Facebook y TikTok
son las principales fuentes de consejos dietéticos para los jovenes. En estas
redes, las publicaciones suelen estar protagonizadas por influencers,
celebridades o supuestos expertos que promueven dietas restrictivas o

suplementos milagrosos.
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Este tipo de contenido a menudo omite informacion sobre riesgos, efectos
secundarios o falta de evidencia, mientras enfatiza los beneficios con testimonios
personales. Por ejemplo, la promocién de jugos detox, pastillas quemagrasas o
suplementos naturales sin regulacion es comun y ampliamente aceptada
(Jiménez et al., 2021).

Consecuencias de la desinformacion

La consecuencia mas grave de la desinformacion nutricional es que los
consumidores toman decisiones basadas en expectativas poco realistas y mal
fundamentadas, lo que puede llevar a practicas alimentarias perjudiciales. Las
dietas milagro suelen ser restrictivas, desequilibradas y carentes de nutrientes
esenciales, incrementando el riesgo de deficiencias, problemas metabolicos y

trastornos alimentarios.

Ademas, la frustracion que genera la falta de resultados esperados puede inducir
a ciclos repetitivos de dietas, conocido como efecto rebote, que empeoran la

salud metabdlica y psicolégica del individuo (Jiménez et al., 2021).
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ESTANDARES DE BELLEZA POCO REALISTAS

Origen y evolucion de los estandares

Los estandares de belleza no son universales ni constantes, sino construcciones
sociales que cambian segun el contexto histérico y cultural. Actualmente, la
cultura occidental y globalizada impone un ideal estético que prioriza la delgadez,
la musculatura definida y la juventud como atributos deseables (Garcia & Pérez,
2022).

Estos estandares se han consolidado a través de la industria de la moda, el cine,
la television y, mas recientemente, las redes sociales, donde filtros y retoques
digitales crean imagenes casi imposibles de alcanzar en la realidad (Rodriguez
et al., 2018).

Impacto psicologico y social

La presidn para ajustarse a estos ideales afecta principalmente a mujeres,
aunque cada vez mas a hombres, adolescentes y nifios. Segun Martinez y Lopez
(2020), la insatisfaccion corporal se asocia con baja autoestima, ansiedad y
desarrollo de trastornos alimentarios como anorexia, bulimia y trastorno por

atracon.

Esta insatisfaccion corporal actia como un detonante para la busqueda de
soluciones rapidas, en donde las dietas milagro aparecen como una opcién

atractiva para conseguir el cuerpo deseado en corto tiempo.
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Normalizacion de la delgadez y cultura de la dieta

El fendmeno conocido como “cultura de la dieta” se refiere a la aceptacion social
generalizada de que la delgadez es sindnimo de éxito, salud y valor personal.
Esta cultura perpetia mensajes que no solo ignoran la diversidad corporal, sino
gue también estigmatizan el sobrepeso y la obesidad, incentivando la adopcion

de regimenes alimenticios poco saludables (Garcia & Pérez, 2022).

Esta normalizacion hace que las dietas milagro sean socialmente aceptadas e

incluso recomendadas, a pesar de sus riesgos.

PUBLICIDAD Y EXPECTATIVAS IRREALES

El papel de la publicidad en la percepcion del consumidor

La publicidad es un motor fundamental en la creacién de deseos y necesidades
de consumo. En el contexto de productos dietéticos y dietas milagro, las
empresas emplean técnicas psicologicas que apelan a emociones como la

inseguridad, la esperanzay el deseo de aceptacion social (Castillo et al., 2021).
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Técnicas publicitarias comunes

Entre las técnicas mas frecuentes se encuentran:

o Testimonios y “antes y después”: imagenes y relatos que muestran
resultados espectaculares en corto tiempo.

e Aprobacién de celebridades: el uso de figuras publicas para legitimar el
producto.

e Lenguaje cientifico ambiguo: uso de términos como “natural”, “detox”,
“‘quema grasa” sin una definicién clara.

« Promesas de soluciones rapidas y sin esfuerzo: como “pierde 10 kilos

en 2 semanas’.

Estas estrategias crean expectativas poco realistas que no se corresponden con

los resultados clinicos o cientificos (Vargas & Hernandez, 2019).

MALA INFORMACION EN MEDIOS DE COMUNICACION SOBRE
DIETAS EXTREMAS

La proliferacion de mensajes confusos, contradictorios y peligrosos sobre
alimentacion se haintensificado con el inicio de las redes sociales, los influencers
y la cultura de la inmediatez. Las dietas extremas, que prometen resultados
rapidos y radicales, se han convertido en uno de los temas mas distorsionados
por los medios. A continuacion, se analizan los principales factores que

contribuyen a esta desinformacion.
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Intereses comerciales y econémicos

Uno de los motores principales detras de la mala informacién es la motivacion
econémica. En el contexto actual, los medios digitales estan profundamente
condicionados por la l6égica de la monetizacion a través de clics, visualizaciones
y ventas. Las dietas extremas son una poderosa herramienta de marketing: se
venden programas de adelgazamiento, productos “detox”, suplementos, libros y
asesorias personalizadas. En muchos casos, las promesas exageradas como
“pierde 10 kilos en una semana” se usan deliberadamente para captar la atencién
del publico, sin respaldo cientifico. Esta l6gica convierte la alimentacion en un

producto de consumo masivo, distorsionando sus fundamentos reales.

Influencia de figuras publicas sin formacion profesional

En las plataformas digitales, los influencers y celebridades ocupan un lugar
central en la difusion de informacidén sobre nutricion. Muchas de estas figuras
carecen de formacion académica en ciencias de la salud, pero tienen una gran
capacidad de persuasion gracias a su imagen publica, carisma y estética
corporal. Suelen presentar sus rutinas o dietas como experiencias personales
“‘que les funcionaron”, lo cual resulta emocionalmente convincente, aunque no
tenga ningun valor cientifico. La autoridad que se les otorga no esta basada en
conocimientos reales, sino en su popularidad, lo que favorece la propagacion de

dietas ineficaces o perjudiciales a la salud.
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Disefio de algoritmos y viralizacion de contenido

Las redes sociales estan disefiadas para maximizar el tiempo que las personas
pasan en las plataformas. Para lograrlo, sus algoritmos priorizan el contenido que
genera mayor interaccion emocional: publicaciones que sorprenden, asustan o
prometen soluciones rapidas. Las dietas extremas se ajustan perfectamente a
esta l6gica. Mensajes como “haz esta rutina y elimina la grasa en 5 dias” se
vuelven virales con facilidad, incluso si carecen de base cientifica. A diferencia
de los contenidos bien fundamentados, que requieren mas tiempo y reflexion, la
desinformacion sobre nutricion se difunde de manera répida y superficial,

favorecida por los propios sistemas de recomendacion.

Camaras de eco y comunidades cerradas

En el entorno digital, muchas personas terminan formando parte de comunidades
gue refuerzan sus propias creencias alimentarias. Estos espacios, conocidos
como “camaras de eco”, estan compuestos por usuarios que comparten ideas
similares y que excluyen o desacreditan opiniones diferentes. Asi, una persona
gue comienza a seguir contenido sobre ayuno intermitente extremo, por ejemplo,
terminara expuesta a una gran cantidad de publicaciones que refuerzan esa
practica, aunque sea potencialmente dafiina. En casos mas graves, estas
comunidades pueden normalizar conductas extremas, como la restriccion
calodrica excesiva o el rechazo total de grupos alimenticios, disfrazandolas de

“estilo de vida saludable”.

Sesgos cognitivos en el procesamiento de lainformacion

Los seres humanos no procesamos la informacion de manera objetiva. Diversos
sesgos cognitivos influyen en como percibimos y adoptamos ciertos mensajes.

Uno de los mas relevantes es el sesgo de confirmacién, que nos lleva a aceptar
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con mayor facilidad las ideas que coinciden con nuestras creencias previas y a
rechazar aquellas que las contradicen. En el &mbito de la nutricion, esto significa
gue una persona convencida de que los carbohidratos son “malos” tendera a
prestar atencion solo a contenidos que refuercen esa vision, ignorando cualquier
evidencia contraria. Ademas, el pensamiento dicotomico (la tendencia a clasificar
los alimentos como “buenos” o0 “malos”), también simplifica en exceso conceptos

nutricionales complejos, favoreciendo ideas extremistas.

Medios de comunicacion tradicionales mal informados

Los medios tradicionales como la television, la radio o la prensa escrita también
han contribuido a la difusion de dietas extremas, a menudo de manera
involuntaria. En muchos casos, la cobertura de temas de salud y nutricion se basa
en fuentes no especializadas o mal verificadas. Se recurre a testimonios de
famosos, entrenadores personales o coaches motivacionales que no cuentan con
formacion cientifica, y se privilegia el impacto del titular por encima de la precision
del contenido. Esto da lugar a noticias sensacionalistas y desinformadas, sin
ningun sustento riguroso. La falta de periodistas especializados en salud agrava

este problema.

Mala interpretacién de estudios cientificos

Un factor especialmente delicado es la manipulacion o mala interpretacion de
estudios cientificos para justificar dietas extremas. Muchas publicaciones
mencionan investigaciones con apariencia de seriedad, pero lo hacen de forma
engafosa: citan estudios con muestras pequefias, sin replicacion, realizados en
animales o con metodologias débiles. Ademas, es comln presentar
correlaciones como si fueran causalidades. Por ejemplo, un estudio puede
encontrar que personas con bajo consumo de azucar presentan mejores

indicadores de salud, pero eso no implica que eliminar el azicar sea la causa
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directa de esos beneficios. Esta distorsion de la ciencia crea una falsa sensacion

de legitimidad y da a las dietas extremas un respaldo que no poseen realmente.

PRESION SOCIAL

La presion social es uno de los factores mas poderosos que impulsan a muchas
personas, especialmente adolescentes y mujeres jovenes, a adoptar dietas
extremas. Esta presién no proviene de una sola fuente, sino que surge de una
combinacién compleja de influencias sociales, culturales, psicologicas y
mediaticas que configuran cdmo las personas perciben su cuerpo, Ssu

alimentacion y su valor social.

Influencia de los pares y del entorno social cercano

Uno de los primeros factores que moldean la relacion con la alimentacién es el
grupo de pares: amigos, compafieros de clase o trabajo e incluso la familia. Las
personas tienden a imitar lo que ven en su entorno. Si un grupo promueve una
imagen corporal delgada como ideal, 0 si se comparten constantemente practicas
como el ayuno intermitente, las dietas sin carbohidratos o el conteo obsesivo de
calorias, es comun que otros miembros adopten estas conductas para sentirse
aceptados. En muchos casos, se refuerzan mutuamente a través de comentarios
como “te ves mejor mas delgada” o incluso “yo también necesito dejar de comer

eso”. Este tipo de interaccidon normaliza practicas alimentarias que pueden

volverse peligrosas.

Ademas, los comentarios familiares, incluso los que parecen inofensivo, como
“no comas mas, vas a engordar” o “en mi época las mujeres eran mas delgadas”

también generan una presion que puede llevar a trastornos de la conducta
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alimentaria. Esta influencia no siempre es explicita, pero es constante y afecta

profundamente la autoimagen.

Normas socioculturales y estigmatizaciéon del cuerpo

Vivimos en sociedades donde la delgadez se asocia con belleza, éxito,
autocontrol y salud. Estas normas culturales se transmiten desde edades
tempranas y se refuerzan a lo largo del tiempo. En este contexto, el cuerpo
delgado se convierte en una meta aspiracional que se debe alcanzar a toda costa,

y se considera que quien no se ajusta a esa norma “esta fallando” de algtin modo.

El sobrepeso, por el contrario, se asocia erroneamente con pereza, descontrol o
falta de responsabilidad. Este estigma provoca discriminacién, en la escuela, en
el trabajo, en la atencidon médica, y lleva a muchas personas a adoptar conductas
alimentarias extremas para evitar ese rechazo social. La presion para no encajar
en la categoria de “gordura” no solo es explicita, sino también internalizada: las
personas llegan a sentir vergiienza de su cuerpo y buscan modificarlo por medio

de dietas restrictivas, muchas veces sin supervision profesional.

Medios de comunicacion y redes sociales

Los medios tradicionales (television, revistas, publicidad) han promovido durante
décadas un ideal corporal estrecho, mayoritariamente blanco, delgado, tonificado
y juvenil. Con la llegada de las redes sociales, esta presion no ha disminuido; por

el contrario, se ha intensificado y se ha vuelto mas directa.

Plataformas como Instagram, TikTok o YouTube estan repletas de imagenes y
videos de cuerpos “perfectos”, rutinas de ejercicio extremas, recetas de “comida
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saludable” sin grasas ni azucar, y transformaciones corporales espectaculares.
Influencers que no siempre tienen formacion en salud o nutricion presentan estas
practicas como accesibles y deseables. El problema es que muchas veces
muestran solo los resultados, pero no los sacrificios, riesgos o problemas

asociados a esas dietas.

Ademas, existen subculturas peligrosas como la “pro-ana” (pro-anorexia) o
“thinspiration” (inspiracion delgada) que promueven conductas extremas, como
ayunos prolongados o la autoflagelacién emocional ante el consumo de comida.
Estas comunidades funcionan como camaras de eco: quienes entran en ellas

encuentran validacion a sus conductas y pueden radicalizarse mas facilmente.

Contagio social y comparacion constante

El comportamiento alimentario también puede entenderse desde la teoria del
contagio social. Esta teoria explica como las practicas o creencias se difunden
de persona a persona, especialmente en redes cerradas, como escuelas o
grupos en linea. Asi como se “pega”’ una moda o una forma de hablar, también
se contagia el tipo de dieta o el rechazo hacia ciertos alimentos. Este contagio es

mas fuerte en entornos donde se valora mucho la apariencia fisica.

A esto se suma la constante comparacién social que las redes fomentan. Ver
cuerpos delgados o musculosos una y otra vez lleva a muchas personas a
sentirse inadecuadas con su cuerpo. La comparacion genera ansiedad,
frustracion y un deseo intenso de cambiar el cuerpo rapidamente. Y como las
redes suelen recompensar con “likes” a quienes cumplen esos ideales, se forma
un ciclo de refuerzo: mientras mas se ajusta una persona a esos estandares, mas

validacion recibe, y mas presion siente otra persona para imitarlos.
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Factores psicoldgicos individuales amplificados por el entorno

Finalmente, no todas las personas reaccionan igual a la presion social. Aquellas
con baja autoestima, trastornos de ansiedad, depresién o una necesidad intensa
de aceptacién social son mas vulnerables. El perfeccionismo, en particular, se ha
identificado como un rasgo asociado con conductas alimentarias extremas: estas
personas sienten que deben alcanzar estandares corporales imposibles y

experimentan culpa si no lo logran.

Esta vulnerabilidad psicologica es facilmente explotada por los mensajes
constantes de los medios y las redes sociales, que presentan la dieta extrema
como un acto de disciplina, valentia o empoderamiento, cuando en realidad
puede ser un camino hacia la desnutricion, el aislamiento y los trastornos

alimentarios.

ACCESIBILIDAD Y ASEQUIBILIDAD

Costo y asequibilidad econémica

Las dietas extremas suelen requerir alimentos especiales, como productos
organicos, sin gluten, sin lacteos o suplementos costosos. Para muchas
personas, esto representa un gasto insostenible. El deseo de seguir la dieta
puede llevar a endeudamiento, ansiedad financiera o restricciones caloricas
peligrosas. Ademas, quienes intentan sostener la dieta con bajo presupuesto
pueden caer en deficiencias nutricionales, porque eliminan grupos alimenticios

sin reemplazos adecuados.
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Accesibilidad geogréfica

En zonas rurales o barrios marginales, donde hay pocos supermercados o
tiendas saludables, las dietas extremas son aun mas dificiles de seguir. Esto
puede llevar a una obsesion con encontrar alimentos “permitidos”, al uso
excesivo de compras en linea (mas caras), o al abandono de la dieta con
sentimientos de fracaso. Las personas pueden quedar atrapadas entre el deseo
de cumplir con la dieta y la imposibilidad fisica de hacerlo.

Publicidad y entorno alimentario

El entorno esta saturado de productos baratos, atractivos y faciles de consumir.
Tratar de seguir una dieta muy restrictiva en este contexto puede convertirse en
una batalla constante, generando ansiedad cronica, deseos reprimidos y
episodios de atracones. Ademas, las redes sociales promueven muchas dietas
extremas de forma idealizada, lo que puede crear expectativas poco realistas y
llevar a consecuencias fisicas como pérdida muscular, fatiga, caida del cabello o

trastornos hormonales.
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CAPITULO V.

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION Y ANALISIS DE
RESULTADOS.
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DISENO METODOLOGICO

ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

Este estudio adopta un enfoque mixto (cuantitativo y cualitativo).

e La parte cuantitativa permitird medir la prevalencia del consumo de
productos milagro y dietas extremas en la poblacion objetivo.

e Mientras que la parte cualitativa ayudard a comprender las razones y
motivaciones detras de estas practicas.

TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION

La investigacion es de tipo cualitativa, ya que busca identificar las caracteristicas
del consumo de productos milagro y dietas extremas.

POBLACION Y MUESTRA

e Poblacion: Habitantes de Comitan de Dominguez, Chiapas, con edades
entre 12 y 50 afios, de ambos sexos, que hayan consumido productos
milagro o realizado dietas extremas.

e Muestra: Se aplicara un muestreo no probabilistico por conveniencia, con
un minimo de 50 participantes seleccionados en Campus UDS Comitan.

VARIABLES DE ESTUDIO

1. Variables independientes:
- Consumo de productos milagro (Frecuencia, tipo de producto).
- Préactica de dietas extremas (Frecuencia, tipo de dieta).
- Nivel de educacion nutricional (Si ha recibido orientacidn en nutricidon o no).

- Accesibilidad a informacion confiable (Redes sociales, medios de
comunicacion, profesionales de salud).
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2. Variables dependientes:

- Impacto en la salud fisica (Deficiencias nutricionales, pérdida de masa
muscular, alteraciones metabdlicas).

- Impacto en la salud mental (Ansiedad, insatisfaccion corporal, trastornos
alimentarios).

- Motivacion para el consumo (Estética, salud, presion social).

- Cambio en habitos alimenticios tras recibir educacion nutricional (Si dejaron
de consumir productos milagro tras conocer sus riesgos).

3. Variables sociodemogréficas:
- Sexo:Masculino y femenino.
- Edad: 15-45 afios.

- Nivel educativo: Primaria, secundaria, bachillerato, licenciatura o mas.
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METODOS PARA CUMPLIR LOS OBJETIVOS

1.Determinar qué tan comun son las dietas extremas y el consumo de productos
milagro en Comitan de Dominguez.

e Método: Encuestas estructuradas con preguntas de opcion multiple sobre
frecuencia y tipo de productos/dietas consumidas.

2. ldentificar cudl es el género y rango de edad en el que predomina el consumo
de estos productos y dietas.

e Método: Analisis estadistico de los datos de la encuesta para establecer
tendencias de consumo segun sexo y edad.

3. Identificar cual es la dieta y cual es el producto mas consumido.

e Meétodo: Preguntas de la encuesta con listas de opciones de productos y
dietas extremas para seleccionar las mas populares.

4. Informar a la poblacion sobre los efectos secundarios de estas practicas.

e Meétodo: Elaboracion de material educativo basado en los resultados de la
investigacion para difusion en redes sociales y medios comunitarios.

5. Impulsar las consultas con profesionales de salud en nutricion.

e Método: Evaluacion del conocimiento previo sobre nutricion y disposicion
a consultar a un profesional antes y después de recibir informacion sobre
los riesgos.
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Encuestas estructuradas: Aplicadas en formato presencial, con preguntas
cerradas.
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ANALISIS DE DATOS

- Cuantitativo: Procesamiento estadistico en Excel para calcular frecuencias, y
promedios.

- Cualitativo: Andlisis de respuestas abiertas con técnicas de andlisis de
contenido.

CONSIDERACIONES ETICAS

- Se garantizara la confidencialidad y anonimato de los participantes.

- Se solicitara consentimiento informado antes de aplicar las encuestas.

71



ANALISIS DE RESULTADOS

P1. Sexo
Hombre Mujer total
17 33 50
Sexo
B Hombre ®™ Mujer
P2. Rango de edad
12 - 19 afos 20 - 29 afos 30 - 45 afios > 46 anos Total
13 29 50
Rango de Edad
30
25
20
15
10
: T -
0
12 - 19 afios 20-29 afios  30-45 ainos > 46 anos
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P3. ¢ Conoce qué son las dietas
extremas?

NO total

39 11 50

¢, Conoce qué son las
dietas extremas?

40

20

S| NO

P4. ¢ Ha realizado alguna de éstas dietas?

Bajas en Ayuno
calorias Detox | inter. Liquida | Frutas/verduras | Ninguna | Total

19 3 12 3 4 9] 50

Tipos de dietas realizadas
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P5. ¢ Por qué la realiz6?

Bajar de Presion Ninguna de las
peso Moda | social Recomendacion | anteriores Total
27 3 3 50
Motivo del consumo de las dietas
extremas

30

25

20

15

10

5

0

oS

P

P6. i Conoce los Efectos negativos?

Si

No

total

28

22

50

éConoce los efectos

negativos de estas dietas?

WSi ®No
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P7. ¢ Conoce qué son los productos
milagro?
SI NO total
33 17 50

éConoce qué son los
productos milagro?

=S| mNO

P8. éHa consumido alguno de estos productos?

Quemador de grasa Laxantes Ninguno Total

10 7 33

Productos milagro consumidos

50
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P9. ¢Por qué lo conumié?

Bajar de peso | Moda | Presion social | Recomendacion | Enfermedades | Ninguna | Total

8 2 1 7 3 29 50

Motivo del consumo de productos milagro

30

25

20

15

10

& £ & F &

&> & & <& ~
® N @&6\ &

P10. ¢Conoce los Efectos negativos?

Si No total

27 23 50

éConoce los efectos negativos de
éstos productos?

uSi mNo
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CAPITULO VL.

ESTRATEGIAS PARA ERRADICAR EL CONSUMO DE PRODUCTOS
MILAGRO Y DIETAS EXTREMAS
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