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“Levar unha dieta sa non é só 
prescindir de procesados, azucres 
e graxas extra”. Así o afirma a 
dietista Fátima Blanco, quen ma-
nifesta que “para que unha die-
ta sexa saudable ten que ser va-
riada e adecuada enerxeticamen-
te”. Deste xeito conseguiremos 
un aprovisionamento de maior 
variedade de vitaminas e minerais 
e a enerxía suficiente para funcio-
nar. “Suficiente non é igual que 
‘toda a que poidamos inxerir’; su-
ficiente é  ‘toda a que necesita-
mos ou gastamos’. Se nos pasa-
mos, colleremos peso”, aclara es-
ta experta  

Ás veces non nos pasamos en 
enerxía, pero a nosa dieta está 
baseada en produtos ultraproce-
sados e de alta densidade ener-
xética como os bolos industriais. 
Nestes casos, aínda que non te-
ñamos sobrepeso, non teremos 
unha alimentación adecuada. 
Faltarannos vitaminas e minerais 
de verduras e outros alimentos 
frescos, e sobrarannos graxas e 
azucres de adición que poden 
afectar á nosa saúde. Non ter so-
brepeso non é sinónimo de “es-
tar adecuadamente nutrido”, ao 
igual que ter sobrepeso non sig-
nifica “non estar desnutrido”. En 
ambos casos poden faltarnos vi-
taminas e minerais, podemos ter 
desnutrición vitamínica e mineral. 

Por iso, a dietista Fátima Blan-
co comenta que xunto coa varie-
dade de alimentos, temos que ter 
en conta tamén a ración adecua-
da que nos corresponde. “Como 
sempre digo en consulta, un file-
te de 300 gramos, por moi ma-
gro que sexa, ten o triplo de kilo-
calorías que un de 100”, explica. 
Así que podemos ter sobrepeso 
igualmente comendo alimentos 
de alta calidade nutricional.  

Por outra parte, adóitase pen-
sar que o único que aporta calo-
rías extra á dieta son os carbohi-
dratos, e tendemos a reducilos 
drasticamente. “Cando nos ‘po-
ñemos a dieta’  prescindimos de 
alimentos superfluos, o que nor-
malmente xa supón unha consi-
derable redución de kilocalorías 
respecto da nosa dieta habitual. 
Poñamos que pasamos deste xei-
to dunha dieta de 2.500 kilocalo-

rías a outra de 2.000. Así xa adel-
gazamos. E enriba, lle quitamos 
os carbohidratos complexos co-
mo pasta, arroz, pan, legumes... 
Evidentemente, se a unha dieta 
de xa 2.000 kilocalorías lle baixa-
mos este tipo de alimentos por 
valor de, por exemplo, outras 
500 kilocalorías máis, adelgaza-
remos rapidamente, porque a re-
dución total é cuantiosa, pero 
dende logo non o faremos de 
forma saudable”, destaca Fátima 
Blanco.  

Esta dietista explica que o pri-
meiro que facemos mal é elimi-
nar un nutriente que é a base 
enerxética de calquera dieta sau-
dable como son a dieta medite-
rránea ou a atlántica, que cum-
pren perfectamente cos criterios 
nutricionais aceptados interna-
cionalmente pola comunidade 
científica, cuxo máximo expoñen-
te neste caso é a OMS. 

O segundo erro é a redución 
tan drástica de enerxía. O noso 
metabolismo vai traballar baixo 
mínimos e vaise adaptar á esca-
seza, polo que máis adiante sufri-
remos o efecto rebote cando xa 
non poidamos máis e volvamos 
ao noso hábito anterior.  

Fátima Blanco advirte que “se 
non facemos as cousas conscien-
te e adecuadamente, volveremos 
ao hábito anterior, con todo o 
que supón; cambiar un hábito é 
un proceso moi complexo que le-
va moito esforzo pola nosa par-

te”. 
Neste proceso de cambio o  

primeiro paso é  identificar o há-
bito erróneo.  “A educación nu-
tricional, tan necesaria en centros 
educativos e centros de atención 
primaria, é clave á hora de iden-
tificar estes hábitos erróneos, ins-
truíndo sobre a idoneidade da 
dieta que levamos, corrixindo 
crenzas e mitos asociados á ali-
mentación e proporcionando fe-
rramentas nutricionais para esta-
blecer alternativas”. 

Despois temos que saber por 
que o facemos, o que require 
moita reflexión pola nosa parte, 
e máis tarde debemos buscar a 
maneira de modificalo. “Nisto ás 
veces pódenos vir moi ben a axu-
da dun profesional da psicoloxía, 
sobre todo se na nosa alimenta-
ción existe un forte compoñente 
emocional”, recomenda Fátima 
Blanco 

E por fin hai que poñelo en 
práctica, algo que supón moito 
esforzo porque os hábitos esta-
blécense pola repetición constan-
te de accións en principio cons-
cientes ata que son interiorizadas 
e se converten nunha acción au-
tomática ou hábito. “Eliminar ac-
cións automáticas (hábitos) pou-
co saudables precisa de forza de 
vontade, ao igual que manterse 
firme na repetición das máis sau-
dables (para acadar novos hábi-
tos) e conseguir ese ‘cambio’”, 
conclúe a dietista.

Unha dieta saudable ten que ser 
variada e adecuada enerxéticamente
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erróneos por outros 
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