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Isodieta

ovedad nutricional

a Isodieta, el programa del Dr. Brugos, no tiene
como objetivo primordial adelgazar. Su finalidad
es “ofrecer una dieta equilibrada y nutritiva, don-
de las calorias vacias estén ausentes”, afirma.

Sus muchos afios de investigaciones le han demostrado
que “una persona que tiene una dieta equilibrada y sana estd
en su peso. A un nifio que estd nutrido, no hace falta decirle
que haga ejercicio porque estard en movimiento continuo”.

Aunque empez6 estudiando medicina natural y herbodie-
tética, siendo vegetariano, macrobidtico e higienista, a los 40
afios se veia incapaz de evitar que su cuerpo alcanzara los 96 ki-
los y se sentia decepcionado. Dispuesto a descubrir la verdade-
ra causa de su fracaso, rompié con todas las teorias aprendidas
para analizar, con espiritu critico y constructivo, el proceso de
la regeneracion celular y la causa real de la obesidad.

Tras 12 anos de investigacion, elaborando dietas para deportis-
tas y colaborando en la fabricacién de alimentos complementa-
rios, en 1992 cred un sistema nutricional propio que dio a conocer
en su libro Dieta isoproteica, adelgace definitivamente, con salud.

También trabajé con el problema de la obesidad mérbida en los
Estados Unidos durante 13 afios, donde realizé un doctorado (Ph.D.)
en nutricién y descubri6 la megarexia (estar obeso y no verlo), enfer-
medad crénica tan peligrosa como la anorexia, pero mds comun.

En 2005, escribi6 el best seller Adelgazar sin matarse, en rela-
cién con una camparia contra la anorexia, ayudando a muchas
jovenes a evitar esa terrible enfermedad. La extraordinaria ex-
periencia alcanzada al guiar y analizar personalmente la evo-

lucién de miles de seguidores, le ha permitido descubrir un

“error histérico” que ha obstaculizado la investigacién nutri-
cional durante mds de 50 afios y que en este libro nos revela.
Jaime Brugos es el mejor ejemplo de la efectividad de
la Isodieta; a los 67 anos se presentd, por primera vez en
su vida, a un concurso de culturismo y hoy, con 7o afios

cumplidos, se encuentra en plena forma fisica.

Las investigaciones del Dr. Brugos se basan en un principio senci-

52 WWW.NEXOSMAG.COM



llo y evidente: todas nuestras células estin hechas de proteinas y grasas. Ello supone que, nilos

carbohidratos de las papas y arroz ni los de las frutas y verduras, proporcionan los nutrientes
esenciales que necesitamos. Y que no hay que contar sélo las calorias que tomamos al dia;
sino los nutrientes esenciales y calorias que nuestro cuerpo es capaz de asimilar en cada comi-
da, ya que de nada nos serviria tomar muy pocas calorias al dia, si las tomamos todas juntas y

pasamos el resto del dia desnutridos. El secreto estd en repartirlas para elevar el metabolismo.

La principal novedad que aporta, ante la evidencia, es que las cldsicas dietas hipo-
caléricas y “low fat” (bajas en grasa), tradicionalmente recomendadas, contribuyen al
crecimiento de la obesidad y lo peor de todo, al desbordamiento de la obesidad infantil.

Constantemente nos vemos bombardeados con miles de articulos en revistas, pe-
riédicos y hasta libros firmados por quienes se dicen expertos, que nos recomien-
dan, para adelgazar, copiar el estilo de vida y costumbres alimenticias de quienes se
mantienen delgados o de los paises donde la obesidad es menos agobiante. Se nos
recomienda que caminemos, que comamos muchas frutas, que mastiquemos lenta-
mente, que ayunemos, que mezclemos colores y sabores, que bebamos mucha agua,
que no comamos entre horas y hasta que tomemos un vaso de vino, una cerveza o
un poco de chocolate. Consejos que parecen sacados de una antologia del disparate.

Segun el Dr. Brugos, ningin alimento por si s6lo puede ayudar a perder peso. Tan-
to en el sobrepeso como en la obesidad, lo tnico que resulta efectivo es: “eliminar o

reducir al mdximo las calorias vacias, aumentando y repartiendo adecuadamente la

ingestion de nutrientes esenciales”.

“Lo que tedricamente pudiera ayudar
a alguien a mantenerse delgado, no es en
absoluto aplicable, no sirve absolutamen-
te para nada, cuando se trata de eliminar
kilos de grasa acumulada durante afios.
Para perder la grasa acumulada, lo que se
necesita es una dieta que sea supernutriti-
va, para potenciar la salud, pero que con-
tenga el minimo posible de calorias vacias.
De hecho, el objetivo de la Isodieta no es el
hacer adelgazar a las personas —cosa que
se produce si este es el objetivo que el pa-
ciente necesita—, sino estar bien nutrido.
Una persona bien nutrida estd en su peso”,
afirma categoricamente el Dr. Brugos.

Respecto al envejecimiento, el Dr.
Brugos también refuta las teorias tradi-
cionales de que la grasa acelera el enveje-
cimiento. Sus investigaciones le han lle-
vado a concluir que no es la grasa la que
acelera el envejecimiento, sino, “el exce-
so de calorias vacias y la falta de nutrien-
tes esenciales”, que nos hace engordar y
también nos desnutre hasta el extremo

de acelerar nuestro envejecimiento.
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