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moda paraperder pesoy haceruna

dieta depurativa de cara a la proxi-
ma operacion bikini llega en forma de car-
boén activado, uningrediente aparentemen-
te purificador que, sin embargo, ademas de
noayudar aadelgazar puederesultar muy
peligroso paralasalud.

Pero, ;/qué es exactamente el carbon
activado? «En concreto, se trata de una
amplia variedad de productos que tienen
en comun que son compuestos adsorben-
tes gracias a que su estructura es muy
porosa. Puede tener utilidad en algunas
areas de salud como en ciertas intoxica-
ciones derivadas, por ejemplo, de la in-
gesta accidental de un farmaco, pues
hay evidencia cientifica de su efi-
cacia. Sin embargo, algunas
personas, quizas viendo ne-
gocio, han mezclado con-
ceptos y le han “otorga-
do” propiedades depu-

rativas que no tiene™ ™ . & ety
parapopularizarldy - ¥ & ° . £F
venderlo. Ademas; %, L

con las modas de w§ . F .;"_“"",.'.-

las comidas de %"‘r-:’_ o~
colores ha en- o " gl
contrado un &% BT .

buen hueco»,
explica Ramoén
de Cangass
doctor en Bio-
logia Funcio-
nal y Molecu- -
lar y miembro
del  Comité AL
Asesor del Con- ol
sejo General de
Colegios Oficia-
les de Dietistas-
Nutricionistas.
Aunque existen
muchas variantes, el
carbon oxidado que
llega ala mesa se obtie- ﬁ
ne, principalmente, de la C .
cascara de coco, de nueces
o de aceitunas. De esta ma-
nera, puede llegar a nuestras
manos en forma de polvos, cap-
sulas o granulos, convirtiéndose en
un ingrediente sencillo de utilizar en la
cocina para tenir practicamente cualquier
alimento que se nos ocurra. De hecho,
cada vez es mas habitual toparse en el
supermercado con masas de pizza negra,
zumos detox a base de carbon activo, panes
oscuros, batidos, bizcochos, asados o coc-
teles de color tizon.
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SIN EVIDENCIA CIENTIFICA

La idea de alimentos negros, sin duda,
suena exotica y cuanto menos llamativa
para aquellos que comen con 1os 0jos, pero
puede convertirse en una pérdida de tiem-
po vy de dinero y, lo que es peor, en un
grave problema de salud: «No hay eviden-
cia cientifica que respalde los supuestos
beneficios nutricionales o fisiologicos de-
rivados del consumo del carbon activo
que, ademas, no se absorbe y, por tanto, no
llega a encontrarse con las toxinas que
teéricamente deberia ayudar a eliminary,
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SALUD / ALIMENTACION H

L.a moda de tomar
alimentos negros pone
en peligro la salud

Incluir carbon activo en la dieta no sélo no ayuda a perder
peso, sino que, ademas, puede provocar estrenimiento,
problemas intestinales e interferir con medicamentos

¢QUEES?
Compuestos carbonosos
muy porosos fabricado
principalmente a partir
de cascara de coco

virus

Si se consume en exceso pyede® ‘#
dafiar el organismo. Provoca

LA problemas gastrointestinales; ¥
interaccion con medicamentos y -
eleva el riesgo de estreflimiento

advierte

De Cangas,

quien recuerda que «muchas
veces lo publicitan como eficaz para “eli-
minar toxinas”, aunque éstas en realidad
se suprimen mediante un proceso metabo-
lico natural denominado detoxificacion y
que tiene lugar en el higado. Nuestro or-
ganismo tiene los mecanismos necesarios
para “desintoxicarse”, por lo que podemos
asegurar que este tipo de dietas no ayudan
en nada».

Mas alla de convertirse en un «engana
bobos», la supuesta eficacia «detox» del
carbon activo se presenta como un peligro
para la salud en determinadas personas.
«Ademas de absorber nutrientes, este
componente puede atrapar también otros
esenciales de la dieta, lo que, en grandes

CARACTERISTICAS
N Sus propiedades
adsorbentes permiten = #
atraery retenerensu, "
superficie moléculas,,
bacterias oincluso . #s=.
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- también elimina
L nutrientes como
: vitaminas, minerales
; y antioxidantes. Util
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REMEDIO DETOX
Elimina toxinas, pero

ante intoxicaciones,
" =pero siembre bajo
' control médico

'g . ¢COMO SE COME?

e Se puede adquirir en forma
i P de cépsulas, polvos y
L "
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granulos (el mas activo).
& Enpolvo puede
convertirse en un
ingrediente de pizzas,
helados, asados, pan,
bolleria o cocteles

¥ cantidades,
puede provocar
carencias en el orga-
nismo, ademas de estreni-
miento, nauseas y molestias intes-
tinales», explica Noelia Talavera, investi-
gadora y experta en seguridad alimenta-
ria. Y eso no es todo, ya que, tal y como
avisa de Cangas «resulta especialmente
peligroso en aquellas personas que lo
consumen y a la vez toman farmacos, ya
que puede provocar problemas muy serios,
pues el carbon activo podria absorberlos
y hacer que el tratamiento no sea util». Y
esto se convierte en algo muy arriesgado
con medicamentos para el tratamiento
contra la diabetes, el hipotiroidismo, el

colesterol o la depresion.

Por ello, los expertos coinciden en que
resulta un error caer en las modas y lo
que hay que hacer es comer de forma
saludable y variada.

Los milagros
no existen

stamos en febrero, pero por
esaslocuras climatologicas
que seguramente tienen que
ver con el calentamiento del planetay
nosolo conloscaprichosdela
naturaleza, el mesmasfriodel
calendario anda exhibiendo unas
temperaturas casiprimaverales
que nosrecuerdan que el veranoesta
alavueltadelaesquinay queenbreve
toca «operacion bikini». Entrelas
modas mas destacadas del 2019 para
liberarnos delas grasasdetodalavida
seencuentraladel carbon activado,
un producto que se obtiene enforma
depolvo, demaderasy cascarasde
nuecesoaceitunasy quetifielos
alimentos denegro. Este compuesto
vegetal de superficie altamente
porosay absorbente, que yase
utilizaba como antidoto farmacologi-
cotrasatraconesoingesta de produc-
tostoxicos, ahorasehaconvertidoen
laherramienta estrella paralimpiar
elorganismo. Lacuestion es ;dequélo
limpia? Mientras sus defensores
senalan que suconsumonos purifica
por dentro tras una comida copiosa o
pocosaludable, sus detractores
aseguran que comonuestros cuerpos
yaconstan de 6rganos destinados a
talfin, comoel higado y losrifiones,
cuyafuncién principal es eliminar
toxicos de nuestra sangre, es preciso
tener cuidado con suusofrecuente,
porque puede arrastrar, ademasde
lasgrasasindeseadas, vitaminas,
minerales y antioxidantesimprescin-
dibles paranuestrasalud. Por otra

«Para perder kilos, nada
como recurrir a lo infalible:
comer con moderacion y
hacer algo de deporte»

parte, paraqueel carbénnegrotenga
efecto, nobasta con consumirloala
mananasiguiente de una comida
pantagruélicaregada con alcohol,
sino que hay que tomarloen el mismo
momento,incorporadoalapropia
comidaoacompanandola. Un
momento en el que también debemos
tener en cuenta que, si estamos
tomando algtin tipo de medicacion
paraunadolencia puntual o cronica,
esposible queel carbén tambiénsela
lleve para siemprejamas. Llegadosa
este punto esimportantereconocer
quelosmilagrosno existen, y que si
uno quiere estar presentablealahora
de quitarselaropaal sol,nada como
recurrir aloinfalible: muchafruta,
mucha verdura, comer con modera-
cion y hacer algode deporte.
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