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Presentará en Cáceres
y Badajoz su nuevo
libro: ‘¡Adelgaza! Sin
que te tomen el pelo
ni te quiten la salud’
dentro del ciclo de
charlas del Aula HOY

:: R.S.R
BADAJOZ. Se define como el
‘indignado’ de las ‘dietasmilagro’
y quiere lanzar un «mensaje di-
recto a las consciencias», tal y
comoélmismomanifiesta. ‘¡Adel-
gaza! Sin que te tomen el pelo ni
te quiten la salud!’ es el título de
sunuevo libro, editadoporTemas
deHoy (de Planeta de los Libros),
el cual viene a presentar a Extre-
madura, su tierra.Mañana lohará
en Cáceres y pasado en Badajoz
dentro del ciclo de conferencias
delAulaHOY. José EnriqueCam-
pillo Álvarez, doctor enMedici-
na por la Universidad de Grana-
da, catedrático –ya jubilado– de
Fisiología de la UEx y especiali-
zado en temas de alimentación,
tiene claro quehay dos cosas que
a los españoles nos gusta hacer
sin esfuerzo, y lo repite cada vez
que tiene ocasión: «Aprender in-
glés y perder peso».
–Losmilagros no existen...
–Es la idea que quiero transmitir
con este libro, porque con las die-
tas milagro se inventan las cosas
más raras delmundo y la gente si-
gue picando.
–Usted viene a presentar un li-
bro de dietas.
–Y en elmismoexplico queno se
pueden pedermás de 50 gramos
al día. Bueno, puedes hacerlo si

te tiras cuatro días sin comer... La
pérdida depeso tieneque 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-
minución de grasas. Así se evita
el llamado efecto rebote porque
cuando se pierde pesomuy rápi-
do es como si las hormonas se re-
belaran ante esa nueva situación.
En el libro se habla de todo con
un lenguajemuy asequible y, por
supuesto, también explico pla-
nes de alimentación para perder
unos kilitos.

JoséEnriqueCampilloÁlvarezCatedráticodeFisiologíade laUEx

CONSEJOS PARA SEGUIR UNA DIETA EQUILIBRADA (POR EL DOCTOR JOSÉ ENRIQUE CAMPILLO)

Seis comidasal día
Desayuno,mediamañana,
almuerzo,merienda, cena y
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.

Pescadoazul
Dos veces a la semana:Una die-
ta equilibrada implica comer,
al menos dos veces a la semana,
pescado azul (sardinas, atún,
caballa...). Por ejemplo, echarle
una lata de atún a la ensalada.

Lechesiempredesnatada
Hay un consumo excesivo
de grasas lácteas:No es que sea
de lo quemás engorda, sino que
es de lo que se consume varias
veces todos los días «y casi sin
darnos cuenta».

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

Azúcar
Se aconseja tomar siempre edul-
corante: Si se beben cuatro cafés
al día y se le echa a cada uno un
sobre de azúcar, la suma total
supone almes casi medio kilo
de azúcar.

Una bomba para
hígado y riñón
El doctor Campillo critica seve-
ramente el famosométodo
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 hígado y el riñón: «Se
trata de una dieta hiperproteica,
por lo que se abusa de las proteí-

nas. Resulta que cuando nues-
tro organismo consume las pro-
teínas, hay una parte del nitró-
geno que estas tienen que no
puede quemar. Y hay que elimi-
narlo por el riñón (por la orina)
en forma de urea. ¿Quién fabri-
ca la urea? El hígado. ¿Quién la
elimina? El riñón. Conclusión:
se está sobrecargando a ambos
órganos para poder expulsar ese
exceso de nitrógeno. Y encima
no se bebe la suficiente agua».

quieren perder peso se ti-
ran de cabeza a «planes
que dicen: ‘Adelgaza sin
dejar de comer y sin
hacer ejercicio’. ¡Eso
es imposible!», ma-
nifiesta. E intentar-
lo, subraya, puede
resultar nocivo
para la salud.
«Unadieta de es-
tas raras te pue-
de crear una

anemia porqueno
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 osteoporosis».
«El problema es que son desequi-

libradas ymuydrásticas –señala Frai-
le–. El peso corporal debe perderse
poco a poco para no desestabilizar
ciertosmecanismos de seguridad del
organismo. Nosotros tenemos una
memoria de peso, y se si hacen cam-
bios bruscos, esamemoria se altera.
Imaginemos que una persona tiene
que entrar en laUCI, eso supone un
estrés muy grande y el organismo
baja el consumode energía para que
no temueras; cuandohaces una die-
tamuydrástica ypasas de comermu-
chas calorías a pocas, el organismo
no sabe si es porque estás enfermo.
Y puede que incluso después de ha-
cer una de estas dietas drásticas, se
altere lamemoria de peso y tu orga-
nismo baje el consumo basal hasta
un 30%», detalla Fraile.
Campillo añade que lo correcto

es eliminar 50 gramos al día, «que
son 18 kilos en un año».
Otro peligro de losmétodosmi-

lagrosos es la pérdida demasa cor-
poral: «Adelgazar significa perder
grasa, nomúsculo», destaca la en-
docrina. «Es más –apostilla el doc-
tor–, gran parte de las calorías que
nosotros gastamos cada día la con-
sumen losmúsculos. Si éstos están
atrofiados, porque no se hace ejer-
cicio físico, se gastamenos».
Ambos expertos insisten en el

equilibrio alimenticio. Comer de
todo y saber qué cantidad es la nor-
mal. «Yo lo primero que hago con
los pacientes es una encuesta ali-
mentaria para saber qué es para

ellos lo normal. Y a partir de ahí co-
rrijo errores. Por ejemplo, una na-
ranja puede ser sana, pero tomar-
se tres naranjas a media mañana
no, porquepodríamos estar hablan-
do demedio kilo de fruta, y eso es
mucho azúcar», indica Fraile.
«Mi consejo es que se coja uno

una libretita y anota de lunes a lu-
nes todo lo que come desde que se
levanta hasta que se acuesta, sin
olvidar nada, ni un pequeño bom-
bón. Y luego tranquilamente se lo
lee y va haciendo un círculo rojo a
aquellas cosas que comió sin nece-
sidad. Solo con suprimir esas cosas
que están rojo y hacer algo de ejer-
cicio físico cada día, se puedenper-
der seis o siete kilos en un par de
meses», dice Campillo.

El ejercicio físico
Y la peor enemiga de las dietas es,
sin duda, la impaciencia, «sobre
todo en el ejercicio físico», apunta
Carlos Pérez, coordinador de la pis-
cina del gimnasio Puerta Palma y
uno de los entrenadores de este
centro deportivo de Badajoz. «El
errormás frecuente es que losusua-
rios quieren empezarmuy fuerte,
quieren perderlo todo de golpe y
claro, enseguida aparecen las agu-
jetas y el agotamiento físico. Y la
consecuencia es que se pierde el
poco hábito que tanto ha costado
adquirir». Pérez recomienda empe-
zar con tres o cuatro horas de ejer-
cicio a la semana o unos 45minu-
tos al día. Los dosmédicos consul-
tados consideran que con30minu-
tos al día ya hay resultados.
Independientemente de la ali-

mentación equilibrada y el depor-
te, lomás importante es la prepa-
raciónmental. «Hay que aprender
a controlar los momentos de an-
siedad. Detrás de un problema de
peso, suele haber otro tipo de pro-
blemas emocionales, y esohayque
tratarlo», explica Juana. «En EE
UU, de hecho, haymuchas clíni-
cas que tratan la obesidad como
una adicciónmás, como la droga
o el alcohol, y se hacen terapias de
grupo».
Y, sin duda, lo fundamental,

coinciden ambos expertos, es saber
dónde está el límite.

El ‘indignado’ de los métodos
milagrosos para adelgazar

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

�EnCáceres.Mañana lunes 13
de febrero. 20.15 horas. Salón de
Actos de Caja Extremadura.
Calle Clavellina.

�En Badajoz. Martes 14 de
febrero. 20.15 horas. Colegio
Oficial de Farmacéuticos.
Calle RamónAlbarrán, 13.

AULA HOY

El doctor Campillo Álvarez. :: HOY
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Anuncia importantes
cambios en el
sistema educativo
para premiar el
mérito y la excelencia

MADRID. Apenas lleva seis sema-
nas en el cargo y José IgnacioWert
(Madrid, 1950)yahaconseguido in-
finidad de titulares para unminis-
terio que, por dimensión y calado,
se adivina animadoy convulso. Los
últimos, por el cambio de temario
en las oposiciones al profesorado:
«Loqueno teníaningúnsentidoera
el anterior, aprobado a falta de dos
días para las elecciones», defiende.
Otros, relacionadoscon la luchacon-
tra la piratería cultural, las reformas
enel sistemade subvenciones enel
cine, la sustituciónde la asignatura
Educaciónpara la ciudadanía, la su-
presión de cuarto de la ESO o la
anunciada Ley deMecenazgo. Li-
cenciadoenDerechoconunpremio
extraordinario, este reputado soció-
logo que maneja varios idiomas
muestra su empeño en combatir el
abandono escolar y en cambiar un
sistema que, según dice, «fomenta
lamediocridad»porotroquepoten-
cie a los alumnos brillantes.
–Se suprime cuarto de la ESOy el
bachillerato y la FP aumentan de
dos a tres años. ¿Lamedida redu-
cirá la tasa de abandono escolar?
–Es el gran objetivo. El último año
de laESOes ahoramismomuydes-
motivador, sin itinerarios. Esdonde
se concentra una tasamayor de re-
petición y la decisión de no conti-
nuar los estudios. Existe una tasa
menordeabandonoescolar tempra-
no cuanto antes se permite la elec-
ción de itinerario. EnAlemania se
producea los12años.LaESOseman-
tiene técnicamente igual porque la
educaciónobligatoria seráhasta los
16 años. Ese curso de iniciación a la
FPoal bachiller equivale a cuartode
laESO, soloque tendrá unadiversi-
ficación curricularmayor.
–¿No hay riesgo de que los alum-
nos que pasen a FP lo hagan con
ciertas carencias formativas?
–No tiene que habermuchos cam-
bios. También para la opción de FP
hayun cierto contenido teórico ge-
neral.Más reducido, lógicamente.
–Hay una gran preocupación en
cientosdecentrosconcertados, sin
bachillerato o FP, a los que lame-
dida sin duda les va a afectar.

–Habrá que adaptarlos. Pero es que,
vamosaver, los cambiosen la arqui-
tectura deun sistemaeducativo re-
quierende ciertas adaptaciones. Lo
que no se puede considerar es que
esto seauntrauma insuperable.Con
esta filosofía, paranocrear traumas,
puesnada, seguimos coneste siste-
maespléndidoque tanespléndidos
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 filosofía adecuada
porquenosotrosno tenemos la ges-
tión, que es de las comunidades au-
tónomas. Se va a tener en cuenta
queel costede la transformaciónsea
elmínimoysevanadar todas las fa-
cilidades a los centros para que ese
coste no sea traumático.
–Los centros subvencionados re-
clamanun cambio en la financia-
ción, que se rige por la norma de
1985. ¿Cómo se va a abordar? ¿Es
posible en el contexto actual?
–Esto ha estadomuy discutido por
parte del anterior Gobierno con el
sector. Tanto, que los centros con-
certadospensabanque se iba adejar
firmado un reglamento y no se ha
firmado. Hay una tarea pendiente
que vamos a afrontar sin tardanza.
Es una de las prioridades.
–¿Cómovaapotenciaren laescue-
la a los alumnos sobresalientes,
comopropone?
–Hemosdejadode lado la culturade
la evaluación. La excelencia apenas
tenía recompensa simbólica. No se
trata solo de nohacermuchas dife-
rencias para que los niños no incu-
rran en prácticas de emulación ne-
gativa, sinode lo contrario.Nopue-
de ser que al empollón se le consi-
dere un ‘friki’.

«Lasmejores universidades
son lasmásmercantilizadas»
José IgnacioWert MinistrodeEducación, CulturayDeporte

FERNANDO
BELZUNCE

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

La defensa de los
toros y Cataluña
Gran aficionado a la tauroma-
quia, José IgnacioWert defien-
de el valor cultural de la fiesta y
su intención de defenderla
como patrimonio inmaterial.
Tras ser preguntado por su de-
seo de que las corridas de toros
regresen a Cataluña, comunidad
que las prohíbe, recuerda que
existe un recurso interpuesto
por el Partido Popular ante el
Tribunal Constitucional. A la es-
pera de la decisión, elministro
semuestra, no obstante, pesi-
mista: «Veo difícil que un em-
presario se anime a llevar la fies-
ta a Cataluña con el clima que se
ha generado», comparte.
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–No es fácil cambiar eso.
–Probablemente. Ahora, lo que no
sepuedetoleraresqueelpropiocen-
tro educativo sea cómplice admi-
tiendo determinada teoría pedagó-
gica según la cual recompensar la
excelencia crea sentimientode frus-
traciónalqueno laalcanza.Puescla-
ro. Perono recompensarla crea una
tendencia hacia lamediocridad.
–¿Qué le parece la idea de separar
grupos por niveles?
–Bueno, esoya esuna cuestión ins-
trumental, técnica. Sí le puedo de-
cir que estoy de acuerdo en propi-
ciar, nodiría tantouna separacióno
segregación, sinounaconsideración
potenciadora de la excelencia que
se ha plasmado en algunas iniciati-
vas. Comoen la comunidad deMa-
drid. Pensarquecrearunentorno fa-
cilitadorde la excelencia es segrega-
dorme parece un disparate.
–¿Se separan grupos ono?
–No digo que no sea exactamente
eso. Si tú ledasvalor a los queobtie-
nenresultadosexcelentesde losque
no ya estás creando incentivos. La
excelencia no es para todos.
–Concretemás ideasparapremiar
la excelencia.
–Meparecequeel sistemadebecas,
que solo considera el rendimiento
económicoynoel rendimientoaca-
démico, es antiexcelente.

Pruebas censales
–Paramedir ese rendimiento re-
clamapruebasexternas. ¿Quétipo
de pruebas?
–Nocontroladas por el centro, obje-
tivas y realmente aptas para crear
referenciasmás sistemáticas y efi-
cientes de lo que han sido las prue-
bas de selectividad. No serían cada
año porque sería carísimo. Habla-
mos de pruebas censales que afec-
tena todos los alumnosde todos los
centros. Y con un cierto nivel de
agregación nacional. No puede ser
queunas autonomías tenganunni-
vel deexigenciayotras tenganotro.
–¿Cómosevaa cambiar el criterio
de asignación de las becas?
–Merece un análisis. Ahoramismo
cualquier peticionario que cumpla
con las condiciones de la convoca-
toria tienederechoabeca.En lasuni-
versidades basta con que se supere
con un aprobado el 80% de los cré-
ditos o el 60% en algunas carreras.
Se admite implícitamentequeelni-
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 reclamanmáspresu-
puesto para implantar el estudio
en inglés y el contexto económi-
cono acompaña.
–Esunapreocupación legímita. Pa-
sar de estudiar inglés a estudiar en
inglés requiere demedios. Básica-
mente, que el profesorado no nati-
vo tengaun conocimiento robusto,
y que esto se pueda complementar

con auxiliares de conversación, los
‘teaching assistants’. Es verdad que
ahíhaymenos recursos,pero, almis-
mo tiempo,nuncahahabido tantos
recursos gratuitos a través del ‘on
line’. Internet esun facilitador de la
enseñanzade idiomasabsolutamen-
te formidable.Hay cursos de acceso
gratuito buenísimos.
–¿Porquétodos losministrosquie-
ren cambiar los planes de Educa-
ción?
–Yopuedo contestar pormí.Me re-
sulta insoportable un sistema que
provoca un30%de abandono esco-
lar temprano. Se hanmultiplicado
los recursosen losúltimosaños, sin-
gularmenteen losúltimosdiez, y el
sistema está en retroceso.
–¿Quéméritos le reconoce al Go-
bierno deZapatero?
–Yo siempre tiendo a reconocer a

todo elmundo la buena voluntad.
–¿Qué novedades habrá el curso
que viene?
–No lo puedo concretar.
–Pero entienda que se lo pregun-
tanpadres, alumnos, profesores...
¿El sistemade becas?
–Puede estar perfectamente…
–El nuevo contenido de la asigna-
turaEducaciónpara la ciudadanía
también si utiliza undecreto.
–Correcto. También puede estarlo,
sí. Para cambiar el contenido basta
el decreto, peroelnombreyaesotra
cosa porque requiereunaLeyOrgá-
nica. Si hay otro instrumento para
cambiar elnombre seutilizará, pero,
bueno,meparece quehayquebus-
car la economía legislativa.
–¿Yel cambiodecuartode laESO?
–Eso requiereuncambio legislativo
y podría llegar a tiempoperono es-

toyencondicionesde asegurarlo. Si
fuera pormí estaría el año que vie-
ne, pero todo tiene su ritmo.
–Los rectores pidencambios en la
gobernanza de las universidades.
–Creo que hay un grado razonable
de autonomíaynohay tanta rendi-
ciónde cuentas comocorresponde-
ría. Ninguna universidad española
se encuentra entre las 150más po-
tentes delmundo, segúnel ránking
de Shanghai. Es un datomuy preo-
cupante.Hayque impulsar la inter-
nacionalizacióny la especialización.
Españanopuede tener 79universi-
dades, y todas excelentes en la en-
señanzayen la investigación.Ome-
diocresen lounoyen lootro.Notie-
ne sentido estadístico. Las univer-
sidadesencerradasensímismas, en-
dogámicas, generalistas, provincia-
nas, no pueden ser excelentes.

–La futuraLeydeMecenazgocau-
sa cierta controversia aplicada a la
universidad.Lamentalidadanglo-
sajonadepatrocinionoestá arrai-
gada. ¿Creequepodríaproducirya
efectos en esta legislatura?
–Creo que no hay que contemplar
con recelo el papel que actualmen-
tedesempeña la iniciativa social. Es
uncaminopara alcanzar la excelen-
cia. Los tiemposdependende los in-
centivos. Si se eleva sustancialmen-
te el incentivo fiscal los resultados
seránmás nítidos, ¿no?
–¿Seplantearándiferentes incen-
tivos fiscales según los campos?
–Elborrador estámuyverde. Seestá
preparando condistintashipótesis.
No puedo anticipar nada sin cono-
cer la opinión de Hacienda, como
granprotagonista, pero tambiénde
Ciencia yTecnología, y de Empleo
yAsuntos Sociales. No puedo com-
prometer nada.
–Hayquien teme lamercantiliza-
ción de la universidad.
–Dependede loque seentiendapor
mercantilización, pero lasmejores
universidades son lasqueestánmas
mercantilizadas. Harvard, Prince-
ton, Yale… Son universidades al
100% de iniciativa social y las em-
presas se pelean por estar en ellas.
–Supredecesor,ÁngelGabilondo,
decía que launiversidaddebe res-
ponder a la demanda de la socie-
dad, no de losmercados. ¿Está de
acuerdo?
–Bueno, esoes suponerque losmer-
cados no son un componente cen-
tral de launiversidad.Yonopartici-
po de esa idea. Ni de losmercados
como algo separado de la sociedad
ni al revés. Losmercados sonuna fa-
ceta de la sociedad.

El ministro de Educación, Cultura y Deporte, durante la entrevista. :: ALBERTO FERRERAS

:: F. BELZUNCE
Wert acudirá el 19 de febrero a la
ceremonia de entrega de los pre-
miosGoya, donde es probable que
reciba algunasmiradas de recelo.
–¿Planea una reducción progre-
siva de subvenciones en el cine?
–Algo noha ido bien si en 2010 las
ayudas superaron a los ingresos en
taquilla del cine español. No tiene
que ver con el sistema de ayudas.
–Habla dequeaumente la desgra-
vación, que en las películas ya es
de un 18%. ¿Hasta dónde?
–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%.Habrá que encontrar unpun-
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 si lomás eficiente es
el sistema de ayudas directas.
–Algunos directores temen que
no se puedan impulsar proyec-
tos sin gran vocación comercial.
–Es una preocupación legítima.
Pero le doy la vuelta al plantea-
miento: ¿por qué vamos a gastar
en películas que no vea la gente?

–Tambiénhaypelículas que fun-
cionanmuybien en taquilla y es
difícil la inversión. ‘TheArtist’...
–Esa película es unamaravilla.
–Lodiceporque lahavistoya. So-
bre el papel sería una cintamuda
en blanco y negro. No sería fácil
encontrar quien invierta en ella.
–Las posibilidades de esas pelícu-
las las tiene que saber apreciar
aquel que entienda de qué va esto.
–Pone como ejemplo a Francia,
comoanteshicieronotrosminis-
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. Somosmenos capaces de con-
vertir en acontecimiento una pe-
lícula española. No una, sino cua-
tro. Cuando hay un año bueno es
cuandohayunTorrente, unAlmo-
dóvar o unAmenábar, y de este ya
no todos ellos. Eso es déficit del
sistema industrial.Mi empeño es
que la alianza entre el cine y la te-
levisión sea demutuo beneficio.
–¿Por qué la ya conocida como
‘Ley Sinde-Wert’ contra la pira-
tería ha causado tanto ruido sin
llegar a perseguir al usuario?
–Ha habido una cultura del ‘todo
gratis’ y, además, gente que le ha
proporcionado una coartada inte-
lectual e incluso jurídica. Esa cul-
tura nos aboca al fin de la cultura.
De seguir así, el día demañana no
habrá nada que bajarse porque na-
die va a poder crearlo.

«¿Por qué vamos a gastar dinero
en películas que no vea la gente?»

��· Vídeo:Wert detalla en la
web su postura en la lucha
contra la piratería cultural.

Exámenes externos

«Haremos pruebas
censales que afecten
a todos los alumnos
de todos los centros»

Asignación de becas

«El sistema actual
demuestra una
absoluta insensibilidad
al rendimiento»

Especialización

«Las universidades
generalistas y
provincianas no
pueden ser excelentes»


