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quieren perder peso se ti-
ran de cabeza a «planes
que dicen: ‘Adelgaza sin
dejar de comer y sin
hacer ejercicio’. jEso
es imposible!», ma-
nifiesta. E intentar-
lo, subraya, puede
resultar nocivo
para la salud.
«Una dieta de es-
tas raras te pue-
de crear una
anemia porque no
aporte el hierro suficien-
te. O se puede tratar de un
plan basado solo en verduras y to-
mas poco calcio, y entonces aumen-
ta la osteoporosisy.

«El problema es que son desequi-
libradas y muy drasticas -sefiala Frai-
le-. El peso corporal debe perderse
poco a poco para no desestabilizar
ciertos mecanismos de seguridad del
organismo. Nosotros tenemos una
memoria de peso, y se si hacen cam-
bios bruscos, esa memoria se altera.
Imaginemos que una persona tiene
que entrar en la UCI, eso supone un
estrés muy grande y el organismo
baja el consumo de energia para que
no te mueras; cuando haces una die-
tamuy drdstica y pasas de comer mu-
chas calorias a pocas, el organismo
no sabe si es porque estas enfermo.
Y puede que incluso después de ha-
cer una de estas dietas drésticas, se
altere la memoria de peso y tu orga-
nismo baje el consumo basal hasta
un 30%p», detalla Fraile.

Campillo afiade que lo correcto
es eliminar 50 gramos al dia, «que
son 18 kilos en un afioy.

Otro peligro de los métodos mi-
lagrosos es la pérdida de masa cor-
poral: «Adelgazar significa perder
grasa, no musculoy, destaca la en-
docrina. «Es mds -apostilla el doc-
tor-, gran parte de las calorias que
nosotros gastamos cada dia la con-
sumen los musculos. Si éstos estin
atrofiados, porque no se hace ejer-
cicio fisico, se gasta menosy.

Ambos expertos insisten en el
equilibrio alimenticio. Comer de
todoy saber qué cantidad es la nor-
mal. «Yo lo primero que hago con
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ellos lo normal. Y a partir de ahi co-
rrijo errores. Por ejemplo, una na-
ranja puede ser sana, pero tomar-
se tres naranjas a media mafiana
no, porque podriamos estar hablan-
do de medio kilo de fruta, y eso es
mucho azidcary, indica Fraile.

«Mi consejo es que se coja uno
una libretita y anota de lunes alu-
nes todo lo que come desde que se
levanta hasta que se acuesta, sin
olvidar nada, ni un pequefio bom-
bén. Y luego tranquilamente se lo
lee y va haciendo un circulorojoa
aquellas cosas que comid sin nece-
sidad. Solo con suprimir esas cosas
que estan rojo y hacer algo de ejer-
cicio fisico cada dia, se pueden pet-
der seis o siete kilos en un par de
mesesy, dice Campillo.

El ejercicio fisico
Y la peor enemiga de las dietas es,
sin duda, la impaciencia, «sobre
todo en el ejercicio fisicon, apunta
Carlos Pérez, coordinador de la pis-
cina del gimnasio Puerta Palma y
uno de los entrenadores de este
centro deportivo de Badajoz. «El
error mas frecuente es que los usua-
rios quieren empezar muy fuerte,
quieren perderlo todo de golpe y
claro, enseguida aparecen las agu-
jetas y el agotamiento fisico. Y la
consecuencia es que se pierde el
poco hébito que tanto ha costado
adquirirn. Pérez recomienda empe-
zar con tres o cuatro horas de ejer-
cicio a la semana o unos 45 minu-
tos al dia. Los dos médicos consul-
tados consideran que con 30 minu-
tos al dia ya hay resultados.

Independientemente de la ali-
mentacién equilibrada y el depor-
te, lo mas importante es la prepa-
racién mental. «<Hay que aprender
a controlar los momentos de an-
siedad. Detras de un problema de
peso, suele haber otro tipo de pro-
blemas emocionales, y eso hay que
tratarlon, explica Juana. «<En EE
UU, de hecho, hay muchas clini-
cas que tratan la obesidad como
una adiccién mads, como la droga
o el alcohol, y se hacen terapias de
grupon.

Y, sin duda, lo fundamental,
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Una bomba para
higado y rifdn

El doctor Campillo critica seve-
ramente el famoso método
Dukan -al que se han apuntado
numerosos famosos- y asegura
que cada dos por tres aparecen
planes de este tipo prometiendo
resultados asombrosos sin ape-
nas esfuerzos. Cierto es que se

puede perder peso con rapidez,
pero Campillo alerta del efecto
rebote «porque no se puede es-
tar toda la vida con esta dieta» y,
sobre todo, de las consecuencias
para el higado y el rifién: «Se
trata de una dieta hiperproteica,
por lo que se abusa de las protei-
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nas. Resulta que cuando nues-
tro organismo consume las pro-
teinas, hay una parte del nitré-
geno que estas tienen que no
puede quemar. Y hay que elimi-
narlo por el rifién (por la orina)
en forma de urea. ;Quién fabri-
calaurea? El higado. ;Quiénla
elimina? Elrifi6n. Conclusién:
se estd sobrecargando a ambos
organos para poder expulsar ese
exceso de nitrégeno. Y encima
no se bebe la suficiente aguan.

Presentara en Caceres
y Badajoz su nuevo
libro: 'jAdelgaza! Sin
que te tomen el pelo
ni te quiten la salud’
dentro del ciclo de
charlas del Aula HOY

R.S.R

Se define como el
‘indignado’ de las ‘dietas milagro’
y quiere lanzar un «mensaje di-
recto a las conscienciasy, tal y
como él mismo manifiesta. jAdel-
gaza! Sin que te tomen el pelo ni
te quiten la salud! es el titulo de
su nuevo libro, editado por Temas
de Hoy (de Planeta de los Libros),
el cual viene a presentar a Extre-
madura, su tierra. Mafiana lo hara
en Ciceres y pasado en Badajoz
dentro del ciclo de conferencias
del Aula HOY. José Enrique Cam-
pillo Alvarez, doctor en Medici-
na por la Universidad de Grana-
da, catedritico -ya jubilado- de
Fisiologia de la UEx y especiali-
zado en temas de alimentacién,
tiene claro que hay dos cosas que
alos espafioles nos gusta hacer
sin esfuerzo, y lo repite cada vez
que tiene ocasién: «Aprender in-
glésy perder pesop.
-Los milagros no existen...
-Es laidea que quiero transmitir
con este libro, porque con las die-
tas milagro se inventan las cosas
mas raras del mundo y la gente si-
gue picando.
-Usted viene a presentar un li-
bro de dietas.
-Y en el mismo explico que no se

José Enrique Campillo Alvarez

El doctor Campillo Alvarez.

Conferencia y coloquio.
‘Adelgazar sin que te tomen
el pelo ni te quiten la salud’.

En Ciceres. Mafiana lunes 13
de febrero. 20.15 horas. Salén de
Actos de Caja Extremadura.
Calle Clavellina.

En Badajoz. Martes 14 de
febrero. 20.15 horas. Colegio
Oficial de Farmacéuticos.

El'indignado’ de los métodos
milagrosos para adelgazar

te tiras cuatro dias sin comer... La
pérdida de peso tiene que ser pau-
latina para que el organismo casi
no se entere y los sistemas se va-
yan adaptando tranquilamente
y se vayan amoldando a esa dis-
minucién de grasas. Asi se evita
el llamado efecto rebote porque
cuando se pierde peso muy rapi-
do es como si las hormonas se re-
belaran ante esa nueva situacion.
En el libro se habla de todo con
un lenguaje muy asequible y, por
supuesto, también explico pla-

los pacientes es una encuesta ali-  coinciden ambos expertos, es saber pueden peder mas de 50 gramos ~ Calle Ramén Albarran, 13. nes de alimentacién para perder
mentaria para saber qué es para  donde esté el limite. al dia. Bueno, puedes hacerlo si unos kilitos.
Seis comidas al dia Pescado azul Lechesiempredesnatada | Aceitedeoliva Aziicar

Desayuno, media mafiana,
almuerzo, merienda, cenay
recena: Repartir la comida que
se ingiere. La cena, unas dos
horas antes de dormir. La rece-
na, un yogur o un vaso de leche.

Dos veces a la semana: Una die-
ta equilibrada implica comer,

al menos dos veces a la semana,
pescado azul (sardinas, atin,
caballa...). Por ejemplo, echarle
una lata de atin a la ensalada.

Hay un consumo excesivo

de grasas lacteas: No es que sea
de lo que mas engorda, sino que
es de lo que se consume varias
veces todos los dias «y casi sin
darnos cuentay.

No mis de cinco cucharadas

de aceite al dia en total: Se reco-
mienda echarlo a cucharadas en
la ensalada para calcular. Lo con-
veniente, una cucharada por
cada plato de ensalada.

Se aconseja tomar siempre edul-
corante: Si se beben cuatro cafés
aldiay sele echa a cadaunoun
sobre de azucar, la suma total
supone al mes casi medio kilo

de azudcar.
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«Las mejores universidades
son las mas mercantilizadas»

José Ignacio Wert

José Ignacio Wert posa en su despacho frente a un cuadro de Francisco Bores. :: ALBErRTO FERRERAS

FERNANDO i
BELZUNCE

Anuncia importantes
cambiosenel
sistema educativo
para premiar el
meérito y la excelencia

Apenas lleva seis sema-
nas en el cargo y José Ignacio Wert
(Madrid, 1950) ya ha conseguido in-
finidad de titulares para un minis-
terio que, por dimension y calado,
se adivina animado y convulso. Los
tltimos, por el cambio de temario
en las oposiciones al profesorado:
«Lo que no tenia ningtin sentido era
el anterior, aprobado a falta de dos
dias para las eleccionesy, defiende.
Otros, relacionados con la lucha con-
tra la pirateria cultural, las reformas
en el sistema de subvenciones en el
cine, la sustitucién de la asignatura
Educacién para la ciudadania, la su-
presion de cuarto de la ESO o la
anunciada Ley de Mecenazgo. Li-
cenciado en Derecho con un premio
extraordinario, este reputado soci6-
logo que maneja varios idiomas
muestra su empeflo en combatir el
abandono escolar y en cambiar un
sistema que, segtin dice, «fomenta
la mediocridady por otro que poten-
cie alos alumnos brillantes.

-Se suprime cuarto delaESOyel
bachillerato y la FP aumentan de
dos a tres afios. ;La medida redu-
cird la tasa de abandono escolar?
-Es el gran objetivo. El dltimo afio
de 1a ESO es ahora mismo muy des-
motivador, sin itinerarios. Es donde
se concentra una tasa mayor de re-
peticién y la decisién de no conti-
nuar los estudios. Existe una tasa
menor de abandono escolar tempra-
no cuanto antes se permite la elec-
cién de itinerario. En Alemania se
produce alos 12 afios. La ESO se man-
tiene técnicamente igual porque la
educacién obligatoria serd hasta los
16 afios. Ese curso de iniciacién ala
FP oal bachiller equivale a cuarto de
1a ESO, solo que tendra una diversi-
ficacién curricular mayor.

-¢No hay riesgo de que los alum-
nos que pasen a FP lo hagan con
ciertas carencias formativas?
-No tiene que haber muchos cam-
bios. También para la opcion de FP
hay un cierto contenido tedrico ge-
neral. Mis reducido, logicamente.
-Hay una gran preocupacién en
cientos de centros concertados, sin
bachillerato o FP, a los que la me-
dida sin duda les va a afectar.

-Habré que adaptarlos. Pero es que,
vamos a ver, los cambios en la arqui-
tectura de un sistema educativo re-
quieren de ciertas adaptaciones. Lo
que no se puede considerar es que
esto sea un trauma insuperable. Con
esta filosofia, para no crear traumas,
pues nada, seguimos con este siste-
ma espléndido que tan espléndidos
resultados da que un tercio de los
alumnos no sigue en él.

-Es normal la incertidumbre en
los centros.

-Lo entiendo. Les vamos a ayudar.
Almenos con la filosofia adecuada
porque nosotros no tenemos la ges-
tién, que es de las comunidades au-
ténomas. Se va a tener en cuenta
que el coste de la transformacion sea
el minimoy se van a dar todas las fa-
cilidades a los centros para que ese
coste no sea traumatico.

-Los centros subvencionados re-
claman un cambio en la financia-
ci6n, que se rige por la norma de
1985. ;COomo se va a abordar? ;Es
posible en el contexto actual?
~Esto ha estado muy discutido por
parte del anterior Gobierno con el
sector. Tanto, que los centros con-
certados pensaban que se iba a dejar
firmado un reglamento y no se ha
firmado. Hay una tarea pendiente
que vamos a afrontar sin tardanza.
Esuna de las prioridades.

-;C6mo va a potenciar en la escue-
la alos alumnos sobresalientes,
como propone?

-Hemos dejado de lado1a cultura de
la evaluacion. La excelencia apenas
tenia recompensa simbdlica. No se
trata solo de no hacer muchas dife-
rencias para que los nifios no incu-
Iran en practicas de emulacién ne-
gativa, sino de lo contrario. No pue-
de ser que al empollon se le consi-
dere un ‘friki’.

La defensa de los
toros y Catalufa

Gran aficionado a la tauroma-
quia, José Ignacio Wert defien-
de el valor cultural de la fiesta y
su intenci6n de defenderla
como patrimonio inmaterial.
Tras ser preguntado por su de-
seo de que las corridas de toros
regresen a Cataluiia, comunidad
que las prohibe, recuerda que
existe un recurso interpuesto
por el Partido Popular ante el
Tribunal Constitucional. Ala es-
pera de la decisién, el ministro
se muestra, no obstante, pesi-
mista: «Veo dificil que un em-
presario se anime a llevar la fies-
ta a Cataluiia con el clima que se
ha generado», comparte.
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-No es facil cambiar eso.
—Probablemente. Ahora, lo que no
se puede tolerar es que el propio cen-
tro educativo sea complice admi-
tiendo determinada teoria pedago-
gica seglin la cual recompensar la
excelencia crea sentimiento de frus-
tracién al que no la alcanza. Pues cla-
r0. Pero no recompensarla crea una
tendencia hacia la mediocridad.
-;Qué le parece laidea de separar
grupos por niveles?

-Bueno, eso ya es una cuestion ins-
trumental, técnica. Sile puedo de-
cir que estoy de acuerdo en propi-
ciar, no dirfa tanto una separacién o
segregacion, sino una consideracién
potenciadora de la excelencia que
se ha plasmado en algunas iniciati-
vas. Como en la comunidad de Ma-
drid. Pensar que crear un entorno fa-
cilitador de la excelencia es segrega-
dor me parece un disparate.

-¢Se separan grupos o no?

-No digo que no sea exactamente
eso. Sitti le das valor alos que obtie-
nen resultados excelentes de los que
no ya estds creando incentivos. La
excelencia no es para todos.
-Concrete mas ideas para premiar
la excelencia.

—Me parece que el sistema de becas,
que solo considera el rendimiento
econémico y no el rendimiento aca-
démico, es antiexcelente.

Pruebas censales

-Para medir ese rendimiento re-
clama pruebas externas. ; Qué tipo
de pruebas?

-No controladas por el centro, obje-
tivas y realmente aptas para crear
referencias mas sistematicas y efi-
cientes de lo que han sido las prue-
bas de selectividad. No serian cada
afio porque seria carisimo. Habla-
mos de pruebas censales que afec-
ten a todos los alumnos de todos los
centros. Y con un cierto nivel de
agregacién nacional. No puede ser
que unas autonomias tengan un ni-
vel de exigencia y otras tengan otro.
-;COmo se va a cambiar el criterio
de asignacion de las becas?
-Merece un andlisis. Ahora mismo
cualquier peticionario que cumpla
con las condiciones de la convoca-
toria tiene derecho abeca. En las uni-
versidades basta con que se supere
con un aprobado el 80% de los cré-
ditos 0 el 60% en algunas carreras.
Se admite implicitamente que el ni-
vel de corte entre el aprobado y el
suspenso es suficiente para acredi-
tar el interés y el talento. Esto tiene
que cambiar. Demuestra una abso-
luta insensibilidad al rendimiento.
-Los centros reclaman mas presu-
puesto para implantar el estudio
en inglés y el contexto econémi-
co no acompafa.

-Esuna preocupacion legimita. Pa-
sar de estudiar inglés a estudiar en
inglés requiere de medios. Basica-
mente, que el profesorado no nati-
Vo tenga un conocimiento robusto,
y que esto se pueda complementar

Exdmenes externos

«Haremos pruebas
censales que afecten
atodos los alumnos
de todos los centros»
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EL ministro de Educacién, Cultura y Deporte, durante la entrevista.

Asignacion de becas

«Elsistema actual
demuestrauna
absolutainsensibilidad
al rendimiento»

ALBERTO FERRERAS

Especializacion

«Las universidades
generalistasy
provincianas no
pueden ser excelentes»

con auxiliares de conversacion, los
‘teaching assistants’. Es verdad que
ahi hay menos recursos, pero, al mis-
mo tiempo, nunca ha habido tantos
recursos gratuitos a través del ‘on
line’. Internet es un facilitador de la
enseflanza de idiomas absolutamen-
te formidable. Hay cursos de acceso
gratuito buenisimos.
—¢Por qué todos los ministros quie-
ren cambiar los planes de Educa-
cién?
—Yo puedo contestar por mi. Me re-
sulta insoportable un sistema que
provoca un 30% de abandono esco-
lar temprano. Se han multiplicado
los recursos en los tltimos afos, sin-
gularmente en los dltimos diez, y el
sistema esté en retroceso.
-;Qué méritos le reconoce al Go-
bierno de Zapatero?
-Yo siempre tiendo a reconocer a

todo el mundo la buena voluntad.
-:Qué novedades habra el curso
que viene?

-No lo puedo concretar.

-Pero entienda que se lo pregun-
tan padres, alumnos, profesores...
;Elsistema de becas?

—Puede estar perfectamente...
-Elnuevo contenido de la asigna-
tura Educacién parala ciudadania
también si utiliza un decreto.
—Correcto. También puede estarlo,
si. Para cambiar el contenido basta
el decreto, pero el nombre ya es otra
cosa porque requiere una Ley Orga-
nica. Si hay otro instrumento para
cambiar el nombre se utilizard, pero,
bueno, me parece que hay que bus-
car la economia legislativa.

-:Y el cambio de cuarto de la ESO?
—Eso requiere un cambio legislativo
y podria llegar a tiempo pero no es-

toy en condiciones de asegurarlo. Si
fuera por mi estaria el afio que vie-
ne, pero todo tiene su ritmo.
-Losrectores piden cambios en la
gobernanza de las universidades.
—Creo que hay un grado razonable
de autonomia y no hay tanta rendi-
cién de cuentas como corresponde-
ria. Ninguna universidad espafiola
se encuentra entre las 150 mas po-
tentes del mundo, segun el rinking
de Shanghai. Es un dato muy preo-
cupante. Hay que impulsar la inter-
nacionalizacion y la especializacién.
Espafia no puede tener 79 universi-
dades, y todas excelentes en la en-
seflanza y en la investigacién. O me-
diocres enlounoy enlo otro. No tie-
ne sentido estadistico. Las univer-
sidades encerradas en si mismas, en-
dogamicas, generalistas, provincia-
nas, no pueden ser excelentes.

-La futura Ley de Mecenazgo cau-
sa cierta controversia aplicadaala
universidad. La mentalidad anglo-
sajona de patrocinio no est arrai-
gada. ;Cree que podria producir ya
efectos en esta legislatura?

-Creo que no hay que contemplar
con recelo el papel que actualmen-
te desempefia la iniciativa social. Es
un camino para alcanzar la excelen-
cia. Los tiempos dependen de los in-
centivos. Si se eleva sustancialmen-
te el incentivo fiscal los resultados
serdn mas nitidos, ;no?

-¢Se plantearan diferentes incen-
tivos fiscales segiin los campos?
—El borrador esta muy verde. Se estd
preparando con distintas hipétesis.
No puedo anticipar nada sin cono-
cer la opinion de Hacienda, como
gran protagonista, pero también de
Ciencia y Tecnologia, y de Empleo
y Asuntos Sociales. No puedo com-
prometer nada.

-Hay quien teme la mercantiliza-
cién de la universidad.

-Depende de lo que se entienda por
mercantilizacion, pero las mejores
universidades son las que estin mas
mercantilizadas. Harvard, Prince-
ton, Yale... Son universidades al
100% de iniciativa social y las em-
presas se pelean por estar en ellas.
-Su predecesor, Angel Gabilondo,
decia que la universidad debe res-
ponder a la demanda de la socie-
dad, no de los mercados. ;Esta de
acuerdo?

-Bueno, eso es suponer que los mer-
cados no son un componente cen-
tral de la universidad. Yo no partici-
po de esaidea. Ni de los mercados
como algo separado de la sociedad
nial revés. Los mercados son una fa-
ceta de la sociedad.

O video: Wert detalla en la
web su postura en la lucha
contra la piraterfa cultural.

F. BELZUNCE

Wert acudird el 19 de febreroala
ceremonia de entrega de los pre-
mios Goya, donde es probable que
reciba algunas miradas de recelo.
-¢Planea una reduccién progre-
siva de subvenciones en el cine?
—Algo no haido bien si en 2010 las
ayudas superaron a los ingresos en
taquilla del cine espafiol. No tiene
que ver con el sistema de ayudas.
-Habla de que aumente la desgra-
vacion, que en las peliculas ya es
de un 18%. ;Hasta donde?
-Depende de a quién se lo pregun-
tes. Hacienda igual te dice que un

18% es muy razonable y Enrique
Cerezo igual te responde que un
75%. Habrd que encontrar un pun-
to de equilibrio. Lo iremos viendo.
Tenemos menos recursos para la
ayuda al cine, al igual que para
otros temas culturales, y hay que
preguntarse silo mds eficiente es
el sistema de ayudas directas.

-Algunos directores temen que
no se puedan impulsar proyec-
tos sin gran vocacion comercial.
-Es una preocupacion legitima.
Pero le doy la vuelta al plantea-
miento: ;por qué vamos a gastar
en peliculas que no vea la gente?

«¢Por qué vamos a gastar dinero
en peliculas que no vea la gente?»

-También hay peliculas que fun-
cionan muy bien en taquillay es
dificil la inversién. ‘The Artist’...
—Esa pelicula es una maravilla.

-Lo dice porque la ha visto ya. So-
bre el papel seria una cinta muda
en blanco y negro. No seria facil
encontrar quien invierta en ella.
-Las posibilidades de esas pelicu-
las las tiene que saber apreciar
aquel que entienda de qué va esto.
-Pone como ejemplo a Francia,
como antes hicieron otros minis-
tros. ;De verdad es comparable?
—No sé por qué no lo iba a ser. No
creo que tengamos un déficit de

creatividad. Lo que creo es que te-
nemos menos desarrollo indus-
trial. Somos menos capaces de con-
vertir en acontecimiento una pe-
licula espaiiola. No una, sino cua-
tro. Cuando hay un afio bueno es
cuando hay un Torrente, un Almo-
dévar oun Amendbar, y de este ya
no todos ellos. Eso es déficit del
sistema industrial. Mi empefio es
que la alianza entre el cine y la te-
levision sea de mutuo beneficio.
-¢Por qué la ya conocida como
‘Ley Sinde-Wert’ contra la pira-
teria ha causado tanto ruido sin
llegar a perseguir al usuario?
-Ha habido una cultura del ‘todo
gratis’ y, ademds, gente que le ha
proporcionado una coartada inte-
lectual e incluso juridica. Esa cul-
tura nos aboca al fin de la cultura.
De seguir asi, el dia de mafiana no
habrd nada que bajarse porque na-
die va a poder crearlo.
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