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Nutricloga y cardidlogo advierten los riesgos de bajar de peso tan rapido

“Recomiendo bajar de 0,5 a 1 kilo por
semana’’: junta meédica evalua la baja de 11
kilos en 22 dias del senador Rojo Edwards

“Si vuelvo a comer
como antes, voy a
volver a subir de
peso. Pero no por
un efecto rebote
metabolico™, dice
Edwards.

MarceLo PoLeTE

José Manuel Rojo Edwards

para justificar su asombrosa
baja de peso de 11 kilos en 22
dias es que "la idea es adaptar el
cuerpo para gue pueda funcionar
con grasa y no con carbohidra-
tos”, porque “la clave es limpiar
las sefales al cuerpo y decirle que
tiene que usar grasa como fuente
principal de energia”.

El ingeniero civil y fundador del
Partido Libertad, que ha inves-
tigado en temas de peso desde
hace décadas y se asesord con
un doctor en todo momento, al-
terné periodos de ayuno de varios
dias con etapas de alimentacién
controlada. “Es fundamental ba-
jar la insulina, porque la insulina
bloquea la produccién del beta-hi-
droxibutirato, que permite utilizar
la grasa casi tan rapido como se
usan los carbohidratos en térmi-
nos de energia”, explica. Todo fue
registrado en un video (puede ver
el antes y después acé https://
goo.su/k3EVwNp).

Cuenta que parti6 el 31 de di-
ciembre en la noche. Comié hasta
antes de las 12. Su cuerpo ya esta-
ba relativamente adaptado a usar
grasa, pero como comfa normal-
mente, no bajaba de peso. “Enton-
ces envié una senal clara de que
tenfa gque funcionar con grasa.
MNunca estuve en modo de ahorro
extremo de energia. Funcioné todo
el mes con energla estable, lo que
me permitié cumplir mis tareas”,
como ir al Congreso y hacer sus
actividades en el hogar. Y que no
es algo que recomienda para cual-
quier persona. “De hecho, en ene-
ro ti puedes revisar. Yo tengo una
gran cantidad de apariciones, por
ejemplo, en debates y cosas. ¥ la
gran mayoria de esos debates los
hice sin haber comido varios dias
antes”, cuenta y detalla la for-
mula: *Un kilo de grasa equivale
aunas 7.000 u 8.000 calorfas. Si
una persona consume normalmen-
te 2.500 o 3.000 calorias al dia y

Lo primera que dice el senador

deja de comer, el déficit es grande.
Por eso se puede bajar entre 300
y 400 gramos diarios en promedio.
Asl se explica que haya bajado al-
rededor de nueve kilos efectivos
de grasa en 22 dias”.

¢ Como fue el esquema de
ayunos?

“Fui combinando. Los primeros
tres dias no comi. Como me tocéd
una cuestion de Maduro, una ma-
nifestacién sobre Venezuela, comi
un poco antes, comida sin carbohi-
dratos. Queso o algin tipo de pes-
cado. Luego hice un ayuno de dos
dias. Después almorzaba una vez
al dia. Hice un ayuno de tres dias,
comi una vez, otro ayuno de dos
dias. Mds adelante hice un ayuno
de cinco dias. El 22 de enero ya
habra bajado 11 kilos, que es el fin
del video. Al 30 de enero, la baja
total fue de 12,2 kilos".

Mucha gente se siente
fatigada cuando no come.
¢Pudo mantener su trabajo
habitual?

“Si. En enero tuve muchos de-
bates y apariciones publicas. La
mayoria los hice sin haber comido
varios dias antes. No lo comenté
en ese momento, pero cumpli con
todas mis obligaciones. Incluso
cuando mi sefiora viajé doce dias,
me hice cargo de mis tres hijos y
seguf trabajando normalmente, Al
principio me senti algo débil en
un debate en televisidn, porque
el cuerpo todavia no estaba com-
pletamente adaptado. Después

se estabilizé. Ese es uno de los
miedos principales: desmayarse
o sentirse mal. Si alguien intenta
ayunar sin haber reducido antes
los carbohidratos, puede sentirse
mal. Par eso no recomiendo que
la gente haga ayuno sin prepara-
cién”.

&0Qué efectos noté?

“Mayor claridad mental. Cuan-
do el ayuno supera los dos o tres
dfas, el cerebro recibe energia
mas estable desde los cuerpos ce-
ténicos que provienen de la grasa.
Esa energia es més estable que la
de los carbohidratos, que es més
explosiva pero mas irregular”.

0 sea, g mejor?

"Creo que algunos discursos y
debates los hice con mayor clari-
dad mental. También pienso que
me ayudd con mi tendinitis. El afo
pasado tuve tendinitis casi todo el
ano. Durante el ayuno senti menos
inflamacién y pude practicar piano
con mejor concentracién”.

;Existe riesgo de efecto
rebote?

“Sivuelvo a comer como antes,
voy a volver a subir de peso. Pero
no por un efecto rebote metabd-
lica. Mo bajé mi gasto energético
basal. Mantuve practicamente la
misma tasa de uso de energfa. Si
como més calorias de las que gas-
to, voy a engordar, como cualquier
persena, pero no porque haya re-
ducido mi metabolismo™.

&Qué les diria a los incré-
dulos que piensan que tuvo

alguna ayuda, como Ozem-
pic, ahora tan de moda?

"Pueden preguntarle a mi equi-
po y a mis colegas en el Senado.
Me pesé todos los dias delante de
ellos. Estuve en Santiago, en deba-
tes y en medios de comunicacion.
Mo me fui a ningdn lugar apartado.
Las imagenes muestran el cambio
fisico™. i

&Qué precauciones toma?

“MNo soy médico, soy ingeniero
civil. No recomiendo que la gen-
te haga esto sin preparacion. Es
clave el equilibrio de electrolitos.
Durante el ayuno hay que incorpo-
rar sodio, por ejemplo disolviendo
sal en agua, para evitar dolor de
cabeza o calambres. No hice ayu-
nos tan prolongados como para
afectar potasio u otros minerales,
pero el balance de electrolitos es
importante”.

Expertos

El doctor Gerardo Palma, jefe
de Cardiologia de Clinica Las Con-
des, advierte que bajar de peso es
positivo para la salud cardiovas-
cular, pero hacerlo muy rapido o
con ayunos prolongadaos puede ser
riesgoso. "No solo importa cuénto
peso se pierde, sino también cémo
y en cudnto tiempo”, sefala.

Explica que una baja superior
alol,s kilos por semana pue-
de provocar “mareos, debilidad o
desmayos”, ademas de “palpita-
ciones o alteraciones del ritmo del
corazén”, sobre todo si hay deshi-

"Cuando el ayuno supera los
dos o tres dias, el cerebro recibe
energia mas estable desde

los cuerpos cetdnicos que
provienen de |a grasa’, explica

el senador, “Lo que &l hizo me
parece muy bien, pero el costo
es la baja de un porcentaje de

la masa muscular explica la
nutricloga Eliana Reyes.

dratacién. También menciona ries-
go de pérdida de masa muscular.

Sobre los ayunos de 24 horas
0 més, indica que pueden causar
“hajadas de presidn, sensacidn
de desmayo™ e hipoglucemia, que
se manifiesta como “ansiedad o
temblor”. Por eso, es claro: “re-
comiendo una reduccién gradual,
de 0,5 a 1 kilo por semana, con
buena hidratacién y alimentacién
equilibrada, sin riesgos para el
corazén”,

La nutriéloga Eliana Reyes, di-
rectora de la Escuela de Nutricién
de la Universidad de los Andes,
advierte que este tipo de bajas
rapidas tiene efectos. Explica que,
incluso con buena ingesta de pro-
telnas y ejercicio, “es inevitable la
pérdida de un porcentaje de masa
muscular, que es lo que queremos
evitar” y resume su postura: Lo
que &l hizo me parece muy bien,
pero el costo es la baja de un por-
centaje de la masa muscular”,




