Todos los que pasan por la
consulta de la nutricionista
Terica Uriol salen con una
gran sonrisa, Bien es cierto
que la doctora les impone
una dieta que han de seguir
a rajatabla, pero en sus me-
niis estén permitidos ciertos
lujos gastronémicos. Por
ejemplo, ¢l panyy, desde lue-
20, el bocadillo. “Odio decir
Ia palabra bocadillo, yo pon-
go una cantidad de pan dia-
ria y cada uno que se haga lo
que quicra. Recomiendo ha-
cer montaditos, tapas, ca-
napés o usarlo para empujar,
pero todo el mundo se hace
un bocadillo. Es que es lo es-
paniol hacerse un bocadillo,
¢Por qué dejo el pansi es lo
primero que todo el mun-
do quita? El pan se transforma dentro del cuerpo en azii-
car, que es de lo que se alimenta el cerebro. Ademés no
tiene grasa, asi que I de forma
que el cuerpo, nada més tomarlo, 1o va a consumir”.

Lo ya conocida como dieto del bocadi-
110 consiste en una combinacidn diaria
de alimentos con escasa grasa que obli-
ga al cuerpo o quemar 1o que ha acumula-
0. “Cada men sélo contiene un 3% de grasa. El cuerpo
necesita la grasa para vivir, lo que hago es forzar
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cual. Yo le doy a cada persona siete comidas y sie-
te cenas y le dejo libertad para que se organice.
Lo (nico en lo que no transijo s en que cambie, por
ejemplo, un pescado por otro, porque cada pesca-
do contiene una proporcion diferente de grasa”,
1a Ginica manera de conseguir que una persona
siga la dieta es ponerle platos de su gusto, asi que
es0 es lo primero que la doctora averigua: “Cada
dieta 1a hogo 0 mano y pregunto mu-
cho lo que la gente quiere comer
porque siempre incluyo algo que les
va a qustar: pasta. arroz. legumbres... Tam-
bién vigilo que no falte ningtin nutriente esencial,
o hidratos de carbono, porque la salud es lo mis
importante. Por es0, si tienen el colesterol alto les
pongo una dieta que se lo baje; si son diabéticos les
hago adelgazar y consigo que les baje el aziicar. Tam-
bién pregunto si son solt dos o con hijos ¢
to que la dieta del paci dapte a la de toda
Ia familia. S& que no cocinarin mds de un plato”.
Terica pide a sus clientes un andlisis de sangre
que tenga menos de un afo de antigliedad, les mide
la grasa corporal y les pregunta acerca de la activi-
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deporte. Todo s personalizado, por eso
no sirve el intercambio de dietqs: Hay
gente que me dice ‘oye, le he dado La dieta a fulanito
y nole funciona’. Claro, es que es tan personal que tie-
ne que venir cada uno”. La doctora Uriol también
tiene claro por qué tampoco funciona la dieta tipica:
*“Muchos me dicen ‘he hecho muchas veces dieta sin
éxito’ y para todo el mundo la dieta consiste en ver-
dura y pescado hervido o came a la plancha. Pero como les
falta el resto de nutrientes, entre ellos el pan y la pasta o el
arroz, el metabolismo quema menos calorias®.

¢Qué estd prohibido? “Los frutos secos,
todos los aceites, los lGcteos no des-
natados, los helodos, 1o manteguilla. ..
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“También elimino de la dieta todo tipo de embutido como cho-
rizo, panceta, morcilla, chistorra; todos los dulces muy refi-
nados y los bollos. El alcohol estd permitido en cantidades
moderadas, pues un exceso se transforma en grasa”.
Comoesnatural. 10 forma de cocinar los ali-
mentos es esencial para mantener las gra-
S0S al margen: “Quito el frito, el rebozado y el empa-
nado. Aconsejo asados, cocidos, alimentos hechos a la brasa,
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La doctora Terica Uriol ha ideado una
dieta de adelgazamiento en la que se

Adelgazar con

“bocatas”

el pan. Si, si, el de barra, el de los bocadillos. Basado en re-
ducir el consumo de grasa, este peculiar método que estd causando
furor incluye otra gran novedad: hacer deporte no es obligatorio.

permiten, entre
otros manjares,
las legumbres,
la pasta y, lo
mds 1lamativo,

a la plancha... Y aqui nue-
vamente soy realista: dejo
usar un poco de aceite por-
que si no la gente no los
come, Recomiendo usar
mucho el microondas, el
hormo y hacer estofados en
laolla. Ademis de jo una
1ista de alimentos
1ibres que dan mu-
cho Juego: ajo y
perejil, todo tipo
de especias y con-
dimentos, cualquier
aderezo que no ten-
ga grasa y hortali-
Z0S Como puerros,
zanohorias, pimien-
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Terica Uriol estudié Far-
macia, aunque se decantd
por ¢l mundo de la alimen-
tacién porque en su familia habfa muchos diabéticos y
personas con problemas alimenticios. “Mi familia se cui-
daba mucho. Me han ensefiado que una mujer ha de estar
sacrificada todala vida por fa dieta. Una mujer es fla-
ca porque estd a dieto; s6lo una entre mil
puede comer todo lo que aquiera; el res-
to no, dicen que comen mucho y luego se
tiron tres dias sin comer”. El casoesquede-
cidié seguir estudiando y opté por Ciencia y Tecnologia
de los Alimentos. Sin embargo, aclara: “Lo que estudié
no tiene nada que ver con lo mio porque este método
me lo he inventado yo, no es copiado de nadie. He
estado anos preparindolo, utilizando a toda mi familia
y aamigo cjillos de indias, inchuy
funcionaba y rechazando lo que no”. ¢Su primer co-
nejillo de indias? Ella misma: “Pesaba 10 kilos més an-
tes de dedicarme a esto, aunque nunca he sido gor-
da. No me Jo salto nunca, ni siquiera salgo a comer con
los amigos si no me toca”. Cuatro afios de trabajo en
su consulta le han dado a Terica la experiencia que ne-
cesitaba. Cada visita cuesta 35 euros, y se debe acu-
dir cada 21 dias. La consulta rebosa de gente que vie-
ne de fuera de Madrid animados por el boca a boca de
esta dieta que cuenta con mis particularidades. Por
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es odiar. Si me dicen que hacen de-
porte, les digo que lo sigon ha-
ciendo; cuando me dicen que no ha-
cen noda de deporte les digo que se
voyon 0 pgsear, gunque sea o ver
escoparates, que entretiene mucho...
Pero vamos, que si no hacen nada tam-
poco les voy a obligar”.

A las personas que comen fuera de casa Uriol les
aconsefa “que no coman pan ni beban vino, que evi-
ten la legumbre, porque la cocinan con mucha
grasa, darrozylapasta.y 1es {nsisto en que
no repitan y en que pasen de la
guarnicion. Que pidan fruta de postre, aun-
que la costumbre es tomar café”,

Para Terica, que atiende en su consulta desde
nifios de 3 ados hasta gente de 93, lo mis impor-
tante es saber cudndo parar. *Yo digo, cuando ti

te veas bien lo dejamos. Pero esto s un vicio, y algunas quie-
ren adelgazar demasiado y me quieren convencer de que
s mejor tener unos kilos de margen. Pero yo digo que no
y les doy una dieta de mantenimiento. Otros me dicen ‘me 12
veo bien’ y yo les digo que se quiten cinco mds. Hay que
parar cuando uno se vea bien dentro de los mirgenes debi-
dos. La vista no engafia, s nuestra mejor consejera”.
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