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Definicion y consecuencias

meal Las denominadas “distas milagro™ son aquellas que promaten oz pérdida de peso rapida y con poco
Definicin y consecuencias esfuerzo. No responden 3 wingin fundsmento mutricionsl yio cientifico. Debido 2 creencias
Tipos popularss, este tipo de distas sconssjan |z ingesta de alpunos slimentos de manera equivocada. Estas
Control de peso dietas contisnen una escasa ingesta de energia, lo que pueds producir altersciones en &l metsbolismo,
Complementos alimenticios

Ademis, esto pusds acarrear una deficiencia de vitaminas y
minerales, debido 2 una alimentacion deszquilibrada
Produsen efzctos psicologicos negativos v trastormos e o
comportamisnto slimentario, Segin [ AEDN (Asociacion
Espafiols de Dietistae Noutncionistas), o 93% de las
personias que pierdsn peso con una “dista milagro” vuelve 1
recuperaro. Se trafa del denomunado “efecto yo-ya” o
“rebote”, por el que, al abandonar L dista, s2 recuperan mas
feilos de los que 52 han perdido.

El resultado de este Diferentes razones
régimen es nefusto, Las P st
dietas milagro pueden R

incluso a‘egenerm' en * Al terminsr el periodo de poca ingesta, nuestro cuerpo

problemas de sobrepeso, tiende 2 ingetir mas de lo que necesifa, lo que provocs una
! mayer tecuperacion del peso que s bha perdido.

Lx-— E

debido a una

alimentacion * Al ingerir una cantidad de energia tnferior 2 13 que

desequilibrada, nezesitamos, el metabolismo se ralentiza par mastar menos
; g v crear resarvas. Por zso, cuando g abendona B dista

derivando incluso en milagro, ¢l metabolimo sigue gastando menos, pero

desajustes en el nosotros comemos mas debido & esa falta de ensrgia que

organismo. himos tenido, Por tanto, 2 tecupera mis peso, en forma de

grasa corporal

* Al tratarse de distas desequilibradas, ¢l cusepo recuree 2 las reservas de emergenciz almacenadas en
los musculos. Ast, 2 reduce masa muscular (tejido muy nico en agua) y oo grasa. Por 230 s plerde
peso tapidamente, Este tipo de distas son muy fciles de distinguir: assquran unz sran pérdida de
pes0en poco tizmpo (mas de J kr al mes) y sin ssfoerzo. Con el intento de parantizar su resultado,
32 les suele dar nombre de clinicas de adelgazsmisnto famosas, sctrices, medicos, efc. Sin embargo,
debemos desconfiar de Las distas que nos prometen parder mas de 0, ke, / ke, 2 1a semans.
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ESTRATEGIAS DE LECTURA

1. ANTES DE LA LECTURA

Objetivo de la lectura:
Obtener informacién sobre las dietas milagro yrpartancia de una alimentacion sar
equilibrada.

Activacion de conocimientos previos:

- Tras la lectura del titulo, explorar qué entieati@lumnado por una dieta alimentaria.
-Como actividad complementaria, se puede consuttadiccionario y comprobar que

esta la palabra “dieta” tiene varias acepcionegs@@ el régimen alimenticio de
personas enfermas hasta el tipo de alimentaciénurtle zona geogréfica -die
mediterranea). Se fija el significado en el sentddbcontexto que nos ocupa: conjuntg
nutrientes necesarios para una vida sana.
-Aclarado este concepto, intentaremos que el gl llegue a comprender que cual
hablamos de “dietas milagro”, nos referimos a stesia dedelgazamiento rapido.

ay
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ta
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do

-Llegados a este extremo, ya podemos activaexpsriencias del alumnado en casos
gue hayan conocido entre sus familiares y conoqgi@oa llegar a centrar el objetivo del
texto que no es otro que destacar ébsctos negativos para la salud de las dietas

milagro. Sera conveniente repasar lo que conocenlse el tema a través de |
publicidad en televisién y en revistas juveniles.

Comentar que la pagina WEB de donde ha salido xb tes una pagina de upa
asociacion de nutricionistas y, por lo tanto, #abAprovechar para que se cuestionen la

veracidad de las informaciones que reciben a trdeda Red.
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2. DURANTE LA LECTURA
El texto como unidad de comunicacion.

- Intentaremos que, vista la intencion comunreatlel texto, puedan pensar a quiér
dirigido, es decir, quién es el receptor tipo: edako, situacion socioecondmica y den
Finalizaremos afirmando si ellos, el alumnado,rsientra entre los receptores tipo.

- Llegados a este punto, ya podemos adelantar que &xto detipo expositivo-
argumentativo y conviene que asocien los diferentes tipos da,l&s diferente
colores y los iconos en funcién de una Unica unaadunicativa:

- Una hoja de olivo verde (alimentacion sana).

- Unvaso de agua y una lechuga (alimentacién s&na,gscasa.

- La chica con un plato y una oliva. (ridiculizaci@® algunas diete
hipocaldricas).

Les ayudaremos a relacionar estos iconos comgtmiolo del texto, la alimentaci
sanay la cantidad de comida que ridiculiza.

— Recapitulacion por parrafos.

Resumen sucinto de cada parrafo coinedle que, al identificar el contenido de cada,!
puedan acercarse al contenido de la estructura.

— De esta manera, que comprueben que el texto tenpaites:
Los dos primeros péarrafos hacen referencia a laidéin y caracteristicas d
las “dietas milagro”.

Los tres ultimos a las consecuencias.

— Subrayar palabras-clave:ingesta y metabolismo.
3. DESPUES DE LA LECTURA
- Completa el siguiente esquema del texto

1.Definicion
2. Fiabilidad
3. Consecuencias

3.1.

3.2.

3.3.
4.Resultados
5.Razones de estas consecuencias

5.1.

5.2.

5.3.

6. Idea principal
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