Rev Esp Nutr Hum Diet. 2025; 29(Supl. 1): 43 - 44

VIl Congreso de Alimentacion, Nutricion y Dietética 43

VIl Congreso de Alimentacion, Nutricion y Dietética
| Congreso Internacional de la Academia Espafola de Nutricion y Dietética

: ' COMSEIO GEMERAL
l DE COLEGIOS OFICIALES DE
Dietistas-Nutricionistas

Qe 8F ACADEMIA
QA@ ESPANOLA pE:

\o@ NUTRICION

Q
@8- 9Q DIETETICA

nuevos paradigmas
en la relacion psicologia y nutricion

www.renhyd.org

16 de octubre de 2025
INVESTIGACIONES DE LA ACADEMIA
PONENCIA 1

Estrategias de pérdida rapida de peso en poblacion espanola

1* Manuel Moiino?, Martina Miserachs?, Teresa Fernandez?, Giuseppe Russolillo*

!Academia Espafiola de Nutricion y Dietética, Area de Gestién del Conocimiento Cientifico, Pamplona, Espaiia.

e.baladia@academianutricion.org

Introduccion

La obesidad es una de las principales amenazas para la sa-
lud publica en Espafia y en el mundo’? con una prevalencia
creciente y una fuerte asociaciéon con enfermedades crénicas
como diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y ciertos
tipos de cancer. En este contexto, muchas personas recurren a
estrategias de pérdida rapida de peso, incluyendo las denomi-
nadas “dietas populares o milagro”, que prometen resultados
inmediatos sin respaldo cientifico®. La presente investigacién,
desarrollada por la Academia Espafiola de Nutricién y Dieté-
tica con el apoyo de Fundacion MAPFRE, tuvo como objetivo
analizar la prevalencia, percepcién, motivaciones, resultados
y riesgos percibidos del uso de dietas populares o milagro y
otras estrategias de pérdida rdpida de peso en la poblacién es-
panola, proporcionando una base de evidencia para el disefio
de politicas de salud publica y para el manejo terapéutico del
sobrepeso y la obesidad.

Métodos

Se llevé a cabo un estudio transversal descriptivo, de dmbi-
to nacional, entre octubre y noviembre de 2024, mediante un
cuestionario online autoadministrado. Se tomo6 una muestra
de 3150 sujetos y representativa de la poblacién espafiola

de 18 a 65 afios. Se utilizd un muestreo aleatorio estratifica-
do con cuotas de edad, sexo y por comunidades auténomas
ajustadas al padrén poblacional. La encuesta incluyé 39 items
distribuidos en cinco dominios clave: historial de salud y peso,
estrategias utilizadas para adelgazar, motivaciones y metas,
percepcion de beneficios y riesgos, y fuentes de informacion,
conformandose parte de la encuesta a partir de cuestionarios
usados en investigaciones previas publicadas>®. Para asegurar
la validez del instrumento, se realiz6 una adaptacién y pilotaje
previo, y en términos éticos se obtuvo consentimiento informa-
do de todos los participantes, garantizando la anonimizacion
de los datos. El andlisis estadistico se realiz6 utilizando el soft-
ware SPSS v.25. Se aplicaron estadisticas descriptivas y prue-
bas para evaluar diferencias significativas entre subgrupos,
considerando un nivel de significacion estadistica establecido
en p<0,05.

Resultados

Aunque la combinacién de dieta hipocaldrica y ejercicio fisi-
co fue identificada como la estrategia mds eficaz para perder
peso, una proporcion considerable de personas recurrié a mé-
todos mas drdsticos y carentes de respaldo cientifico. El 53%
de los encuestados manifesté haber seguido alguna dieta
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popular o milagro con el objetivo de adelgazar, si bien solo el
21% era plenamente consciente de ello. Entre las dietas sefia-
ladas, el ayuno intermitente fue la estrategia seguida de forma
consciente mas frecuente (30,3%), seguida por las dietas de
muy bajo aporte caldrico (20,4%) y la dieta cetogénica (9,2%).
Ademds, el 43% de los participantes reportd haber eliminado
completamente los hidratos de carbono como método para
perder peso; el 13% utilizé productos dietéticos sin eficacia de-
mostrada; el 12% se salté mas de dos comidas al dia; y un 8%
declaré haber utilizado productos como laxantes, diuréticos o
comprimidos para adelgazar sin prescripcién médica. El score
de esfuerzo e intentos por perder peso rdpidamente fue sig-
nificativamente mas elevado en mujeres (30,5 vs. 27,14), en
los grupos de edad de 18 a 25 afios (33,09 puntos) y de 46 a
55 afios (32,91 puntos), y especialmente alto en personas con
obesidad (45,35 puntos), lo que indica una mayor propension
de estos perfiles a recurrir a estrategias extremas. Desde el
punto de vista motivacional y emocional, predominan las mo-
tivaciones positivas, como el deseo de mejorar la salud o la
autoestima. No obstante, también se observaron sentimientos
negativos asociados al proceso, como frustracion, agobio y es-
cepticismo respecto a los resultados, lo que podria contribuir
a la adopcién de métodos de pérdida de peso mds agresivos.
Aunque la mayoria de los encuestados que siguieron alguna
dieta milagro declar6 haber perdido peso, el 45% report6 ha-
ber recuperado total o parcialmente el peso perdido (rango:
39%-52%). En relacién con la percepcién de riesgo, el 40% (ran-
go: 34%-46%) considerd que este tipo de dietas puede impli-
car peligros para la salud, y un 45% (rango: 39%-53%) sefiald
el riesgo de deficiencias nutricionales. Aunque el 65% (rango:
59%-69%) opind que estas dietas deberian llevarse a cabo
bajo supervisién sanitaria, en la practica el 69% de quienes las
adoptaron lo hicieron sin apoyo profesional.

Conclusiones

El estudio evidencia una elevada adopcidn de estrategias de
pérdida rapida de peso en la poblacién espafiola, a menu-
do sin supervisién sanitaria. Aunque la dieta hipocalérica y
el ejercicio son reconocidos como métodos eficaces, mas de
la mitad de los encuestados ha seguido dietas populares o
milagro, principalmente ayuno intermitente, dietas de muy
bajo aporte calérico y dieta cetogénica. Estas practicas son
mds comunes en mujeres, personas jévenes y con obesidad.
Los resultados de esta investigacion subrayan la urgencia de
implementar intervenciones dietético-nutricionales que fo-
menten estrategias realistas, sostenibles y respaldadas por
la evidencia. Es necesario reforzar el papel de los profesiona-
les sanitarios, especialmente dietistas-nutricionistas, y com-
batir la desinformacién sobre métodos rdpidos de adelgaza-
miento. Asimismo, resulta clave abordar los determinantes
estructurales de la obesidad mediante politicas de salud pu-
blica que garanticen entornos saludables y acceso equitativo
a atencién nutricional de calidad.
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