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  Introducción para el que ya lo ha probado todo




  Bienvenido a todo aquel que desea fervientemente adelgazar, pero es incapaz de frenar su glotonería, y quiere perder esos centímetros de más sin cambiar sus malos hábitos.




  A usted le digo sin rodeos: si ha comprado este libro con la esperanza de adelgazar sin cambiar sus hábitos alimentarios, entonces es usted como aquel bebedor que jura cada mañana que esa va a ser la última copa o como aquel fumador que promete por la noche, antes de irse a dormir, que acaba de fumar el último cigarrillo. Víctimas de ellos mismos, ambos tienen miedo de abandonar unas costumbres cuyo peligro les parece menor que la sensación reconfortante que les proporcionan.




  Por lo tanto, antes de seguir con la lectura de este libro, debe ser consciente de que no soy ningún gurú, ni tampoco el mago Merlín, y que no puedo prometerle la luna y menos aún regalársela.




  Aunque... de hecho, la crononutrición es un método tan fácil de aplicar que lo único que tendrá que hacer es confiar en mí y en usted mismo para que esta novedosa manera de controlar la alimentación pronto le parezca natural y tenga la impresión de que siempre ha comido de esta forma.




  Porque no se trata de soportar un nuevo régimen, sino simplemente de reorganizar de manera lógica su alimentación respetando unas reglas nutricionales tan sencillas como revolucionarias.




  Gracias a ellas podrá alcanzar un equilibrio alimentario muy satisfactorio tanto para su salud como para su moral, sin que por ello se vea obligado a pasar por situaciones de frustración y de hambre.




  Adelgazará y se mantendrá delgado si adopta definitivamente un concepto de nutrición que va a contracorriente de las ideas comúnmente aceptadas desde hace algunos años, y que ahora copian sin complejos ni remordimientos los que antes las criticaban.




  Bienvenido, pues, a todo el que quiera descubrir de forma placentera los progresos de mis investigaciones, que conducen a la elaboración de las cronocomidas, el resultado gourmet de un aprendizaje plagado de numerosos placeres culinarios.




  En efecto, mis últimos cinco años de experiencia en crononutrición y morfonutrición me permiten hoy ayudarle a perfeccionar el arte de vivir incorporando la imaginación a las cronocomidas.




  Me dedicaré, en primer lugar, a los neófitos, a los que, antes de nada, hay que enseñar el abecé de nuestro arte de vivir.




  Como podrá constatar rápidamente, si sigue mis indicaciones, perderá peso y volumen comiendo todos los días queso, pan, mantequilla, chocolate, frutos secos... e incluso choucroute o un bistec con patatas fritas, si le hace ilusión. Esto, por supuesto, con la única condición de que no lo coma en cualquier momento del día y en cualquier cantidad.




  Así pues, podrá comer como le plazca, siempre que los alimentos sean naturales y que los ingiera en el momento del día que le marque su reloj biológico.




  Mi principal labor durante estos años ha sido la de encontrar los mensajes de este reloj ancestral, falseados o enterrados en el olvido durante el transcurso del progreso de las civilizaciones; algo que, por otra parte, ya hacía proferir gritos de alarma al gran Hipócrates, que fue médico hace más de 2.500 años. Y es que, gracias al descubrimiento de la cronobiología, que pone en evidencia de forma irrefutable la importancia del factor tiempo en el funcionamiento del cuerpo humano, he podido descubrir la crononutrición, que es su expresión nutricional.




  Así pues, podrá comer prácticamente cualquier alimento, pero no de cualquier manera y a cualquier hora. Ahí reside el gran secreto de esta alimentación cuyos encantos, principios y técnica le voy a revelar.




  Aprender a cambiar unas costumbres muy arraigadas no es tarea fácil, y como el camino hacia la delgadez está sembrado de obstáculos, es preciso ayudarle a corregir, con la máxima eficacia posible, algunos errores que, con frecuencia, son involuntarios. Y para ello disponemos de este maravilloso instrumento, la crononutrición, del que le hablaré con detalle más adelante.




  Aunque la aplicación de mis principios de alimentación pueda sorprender por su simplicidad, no ocurre lo mismo con los descubrimientos, las reflexiones y las técnicas sobre las que aquellos se basan. De hecho, me convertí en morfonutricionista después de haber examinado a miles de pacientes y de analizar miles de casos para poder llegar a la síntesis de una técnica que hoy en día está totalmente contrastada. ¡Cuántos años de investigación y de esfuerzo para elaborar un examen clínico que permita definir en pocos segundos las costumbres alimentarias de cualquier ser humano!




  Posteriormente, tuve que encontrar a profesionales de la salud y a médicos clínicos experimentados y con una mente suficientemente curiosa y abierta para transmitirles todos los datos relativos a la morfonutrición. Gracias a la notable apertura intelectual de la profesora Sylvette Huichard, decana de la Universidad de Borgoña, a la que agradezco con toda sinceridad haberme acogido, doy clases desde hace cuatro años en el marco de un diploma universitario de la Universidad de Dijon. De esta manera, el número de médicos y de profesionales de la salud, crononutricionistas y morfonutricionistas formados por mí, aumenta de forma regular y cada vez más rápida, lo cual me hace muy feliz.




  Todo el mundo, sin excepción, podrá poner en práctica en el día a día un arte que permite adelgazar sin privarse de nada, comiendo todos los alimentos habitualmente prohibidos por los regímenes clásicos, con la condición de hacerlo en el momento adecuado y de respetar las reglas de la crononutrición.




  Como explicaba anteriormente, todos los alimentos son beneficiosos si se consumen siguiendo las indicaciones de nuestro reloj biológico, es decir, en el momento apropiado del día. De este modo, los principios activos de estos alimentos pueden alcanzar su ámbito de acción celular, mientras que el mismo alimento ingerido en otro momento del día acabará almacenado en las células adiposas.




  Al recién llegado que acaba de descubrir la crononutrición y la morfonutrición gracias a este libro, le propongo acabar con la insostenible y gran contradicción intelectual entre gula y delgadez.




  He podido comprobar cientos de miles de veces que usted puede saciar su apetito, alimentarse según sus gustos y, al mismo tiempo, estar delgado, siempre y cuando respete los principios de la crononutrición.




  Le he pedido a Guylène, mi esposa, que escriba una serie de recetas, a cuál más sabrosa, que tienen el objetivo de hacerle olvidar los errores de la dietética tradicional para que pueda eliminar completamente de su vida, sin ningún remordimiento, la comida sin sabor, los platos insípidos y otros alimentos terriblemente tristes.




  
■ Recupere la felicidad de comer con placer




  Ya sea joven o mayor, gordo o flaco, hambriento o desganado, podrá aprender a comer de forma natural y conseguir la silueta que desee sin renunciar a ningún alimento ni pasar hambre, y sin tener la sensación de haber comido de más. Ya no tendrá que hacerse el valiente y, menos aún, el héroe para seguir un régimen estricto y castigador, lo que será beneficioso tanto para usted como para su entorno. En muchas ocasiones estas dos virtudes eran rápidamente derrotadas por las tentaciones del día a día, pérfidas generadoras de atracones incontrolados que, a su vez, le provocaban grandes remordimientos y fastidiosos cambios de humor.




  Nuestro principal objetivo es que usted recupere, gracias a nuestras recetas, la alegría de alimentarse de manera natural y sin prohibiciones punitivas e inútiles. Por ello, dos platos tan calóricos como la choucroute o la fabada, por ejemplo, recuperarán el lugar que les corresponde en nuestras comidas de invierno, sin lamentos ni remordimientos de ningún tipo.




  Además, podrá usar la imaginación a la hora de elaborar los condimentos y las salsas de sus platos favoritos, siempre que respete las cantidades recomendadas y las proporciones exactas de los ingredientes que los compongan.




  
■ Respete los esquemas alimentarios de la morfonutrición




  Por supuesto, si sufre algún trastorno en su metabolismo, será estrictamente necesario que lo tenga en cuenta en su alimentación cotidiana.




  Pero puede usted respirar tranquilo: sólo tendrá que renunciar a alguna de las numerosas recetas que le proponemos si padece una diabetes insulinodependiente o una hipercolesterolemia elevada.




  En cambio, si sus análisis médicos no revelan carencias causadas por un régimen de adelgazamiento o por las malas costumbres alimentarias, cocinar nuestras recetas de manera adecuada le ayudará a recobrar su equilibrio nutricional, aunando de esta manera lo útil con lo agradable.




  
¡ALTO A LOS ERRORES


  DE LA DIETÉTICA TRADICIONAL!





  
■ Acabe con las dietas castigadoras




  Cuando, en 1985, dejé de fumar y engordé 20 kg de golpe, decidí, muy a mi pesar, seguir un régimen. Aunque estaba decidido a seguirlo a rajatabla, de aquella etapa guardo el recuerdo de un triste plato de comida, acompañado de una constante sensación de hambre imposible de controlar y, sobre todo, de una sensación de cansancio permanente.




  Cualquiera que sea el régimen que se siga, este, con toda seguridad, estará lleno de carencias si se basa en las premisas de la dietética, una palabra que en sí misma alude a su pecado capital: la dieta.




  Toda carencia conduce a un desequilibrio que obliga al cuerpo a hacer uso de sus reservas. Cuanto más severa sea la dieta, más acusada será la carencia y, por lo tanto, antes adelgazará sin dejar al organismo el tiempo necesario para estabilizar su metabolismo. Si las privaciones han sido realmente exageradas, puede aparecer un estado de fatiga permanente que, posteriormente, puede derivar en depresión.




  Por este motivo, los libros que pretenden hacernos adelgazar a voluntad haciendo trampas en la alimentación se cuidan mucho de advertirnos de que no debemos aguantar este martirio más de diez días, o bien nos aconsejan que nos atiborremos de vitaminas y de cajitas cuyo contenido es mejor ignorar.




  Se ha hablado mucho de la depresión que ocasionan ciertos regímenes. Por haberla sufrido en mis propias carnes, puedo asegurarle que es real y que la mayoría de las veces tiene una causa orgánica.




  Por otra parte, la explicación médica a este fastidioso efecto secundario de los regímenes carenciales es muy simple: toda técnica basada en suprimir la grasa de la alimentación obliga al organismo a buscar esa grasa dentro de sus propias células. Ese es, de hecho, el objetivo del régimen, pero al hacerlo, nuestro organismo busca la grasa allí donde más hay: en el cerebro, en las vainas de mielina que rodean las neuronas. Comprenderá, pues, por qué este tipo de regímenes puede ser catastrófico.




  Más insidioso, pero a largo plazo todavía más decepcionante, es el método que consiste en reducir la nutrición cotidiana a tres comidas iguales. En este caso, tendrá lugar el fenómeno de la sobrecompensación, al que nuestro cuerpo responderá ineluctablemente, obedeciendo a un reflejo de supervivencia ancestral.




  En cuanto nuestro organismo pueda compensar la carencia a la que se ha visto sometido, aumentará sus reservas en igual medida en previsión de una futura escasez. Es el mecanismo natural de todos los animales que hibernan, pero lo es también de cualquier animal susceptible de sufrir alguna carencia.




  Observen las pinturas de los grandes maestros flamencos y, especialmente, las de Bruegel el Viejo... ¿Por qué creen que ha retratado tantos festines de otoño y de primavera?




  Esta es, por consiguiente, la explicación de las famosas «dietas yoyó».




  
■ Olvídese de las dietas yoyó




  La oscilación periódica entre la gordura y la delgadez es el típico resultado de las denominadas «dietas yoyó», que conducen, inevitablemente, a un peligroso aumento de peso cuyo mecanismo es el siguiente: el aumento es la consecuencia lógica de una respuesta del cuerpo a una carencia alimentaria provocada por un desequilibrio voluntario y restrictivo, causado, a su vez, por un régimen decididamente carencial y una nutrición anormal, ya que hacía que engordase.




  Cuando dejemos de hacer régimen, para evitar una carencia futura, nuestro cuerpo almacenará, inevitablemente, numerosas reservas con el objetivo de prever el próximo periodo de escasez.




  Conclusión: al intentar corregir una anomalía involuntaria con una anomalía voluntaria, el problema, en vez de resolverse, se agrava.




  Esto explica por qué cuanto más persiste uno en la idea de seguir un régimen, más engorda. Así que, en lugar de «dietas yoyó», deberían llamarse «dietas escalera», ya que conducen, de escalón en escalón, a un peso y a un volumen cada vez más altos.




  Por el contrario, el objetivo de la crononutrición no es hacerle adelgazar en pocos días para que más tarde recupere sus malos hábitos y sus kilos de más (de paso, su organismo aprovecharía para añadirle unos cuantos kilos más, como castigo por haberle hecho sufrir), sino permitirle adoptar definitivamente y sin privaciones una alimentación que se adapte a la perfección a las necesidades de su organismo.




  Como algunos de ustedes sabrán, antes de convertirme en nutricionista, durante muchos años fui médico de cabecera y geriatra. Como tal, con frecuencia tuve que tratar a pacientes de edad avanzada que presentaban cuadros de depresión, fatiga o problemas linfáticos a causa de un estado de desnutrición crónico ligado a la pérdida de apetito. Cuando sufrí los mismos síntomas durante mis diferentes intentos dietéticos por perder peso, comprendí los peligros que entrañaban los regímenes y pude resolver mi problema encontrando una solución más inteligente y, sobre todo, más duradera.




  Así pues, de entrada se imponían dos reflexiones:




  — mi organismo sentía una repugnancia manifiesta y probada hacia las distorsiones alimentarias a las que lo sometía, y hacía todo lo posible por disuadirme de ello;




  — cuanto más alteraba el orden de las comidas, comiendo, por ejemplo, menos por la mañana, más hambre tenía por la noche. Es más, aunque la cantidad diaria de alimentos era la misma, engordaba cada día más. Francamente, era desesperante. Hasta que un día entendí que en nuestra alimentación cotidiana el factor tiempo es un elemento sumamente importante y que, si lo descuidamos, conduce, antes o después, a la catástrofe.




  Esta toma de conciencia guió mis pasos hacia la crononutrición y cambió totalmente mi vida. Tras pasar veinte años ejerciendo la medicina general y la geriatría, me convertí en nutricionista de pleno derecho y en director del IREN, Institut de Recherche Européen sur la Nutrition (Instituto Europeo de Investigación sobre Nutrición). Este instituto, creado a petición del profesor Jean-Robert Rapin, nació del encuentro de este investigador mundialmente reconocido con seis médicos que pusieron sus conocimientos en común para ayudarme a validar los principios naturales de nutrición que han dado lugar al concepto de crononutrición. Tres años más tarde, las investigaciones me permitieron incorporar el concepto de morfonutrición, el instrumento indispensable para el control y el seguimiento de la crononutrición.




  Durante mi odisea nutricional, tomé conciencia de la suerte que había tenido al conseguir desentrañar el enredo alimentario en el que nos ha sumido la dietética moderna.




  Me considero muy afortunado por haberme beneficiado personalmente de la crononutrición, así que me ha parecido lógico compartir con usted mis descubrimientos y ofrecerle la oportunidad de que se beneficie de ellos.




  
■ No escuche las «sirenas» de la dietética




  Aunque la crononutrición está a punto de convertirse en la piedra de toque de la nutrición moderna, muchas personas aún se sienten atraídas por las voces de las sirenas que cantan las alabanzas de unos sistemas alimentarios tan variados como ineficaces, y a veces incluso peligrosos. Con frecuencia, el resultado obtenido está muy lejos de las promesas de partida, así que si todavía no ha hecho de la dietética su evangelio, sólo tendrá que tomar conciencia de sus límites y probar otra vía para conseguir el objetivo deseado.




  Por otra parte, nada me hace más feliz que iniciar en la crononutrición a personas que me cuentan que ya han probado varios métodos para adelgazar antes de venir a mi consulta.




  Me divierte recordar la época en que, después de haber escuchado mis explicaciones sobre la crononutrición, algunos pacientes me decían: «Pero ese método suyo no puede funcionar, es lo contrario de todo lo que he leído en los libros, ¿tiene usted pruebas de lo que afirma?». A todos ellos les aconsejaba que se atrevieran a descubrir conmigo los beneficios de la crononutrición, a experimentarla personalmente y volver a mi consulta para hablar de los resultados...




  
■ Supere los prejuicios




  Es una pena constatar que actualmente numerosos dietistas, formados en una escuela de la que no soy partidario, aconsejan regímenes de los que se sabe perfectamente que, a largo plazo, serán, como mínimo, decepcionantes, pero también peligrosamente carenciales.




  Por mi parte, preferí asistir en los años noventa a las clases de Ciencias Fundamentales de la Facultad de Medicina de Nancy (centro médico de nutrición humana, dietética y terapéutica), organizadas por el profesor Debry, para actualizar mis conocimientos en un ámbito en constante evolución.




  En el marco de un diploma universitario clásico sobre nutrición, investigadores procedentes de diferentes facultades de Francia y del resto del Europa venían a explicarnos las últimas investigaciones en metabolismo nutricional. Para mí, como médico, estas actualizaciones fueron muy valiosas, pues confirmaron con pruebas científicas irrefutables los hechos que había podido constatar clínicamente durante años mediante la observación y el seguimiento de miles de pacientes.




  Sin embargo, asistí por poco tiempo a los cursos prácticos, ya que eran totalmente opuestos a lo que había descubierto y, algunas veces, incluso resultaban estar en total contradicción con lo que me habían enseñado por la mañana... Dogmatismo francés, ¡cuántos crímenes cometidos en tu nombre! No soy, pues, diplomado en Dietética Aplicada, lo que no resta valor a mi cultura nutricional, ya que esta es, de hecho, totalmente opuesta a ella, por no decir que le tiene alergia.




  Pero todo eso queda ya muy lejos. Ahora las cosas están mucho más claras y la crononutrición es un método reconocido, así que todos aquellos que se sientan decepcionados por las dietas, los ansiosos, los desengañados, los desalentados... pueden volver a tener esperanza.




  Si me lo permite, le prometo, como ya he hecho con decenas de miles de personas antes que con usted, que sólo será necesario que siga mis consejos para que recobre su silueta y, al mismo tiempo, la salud y la alegría de vivir.




  Eso es lo que me sucedió cuando, en 1986, dejé por fin de estar gordo y triste para volver a estar delgado y feliz.




  
■ Kilos de plumas, kilos de plomo




  Todo el mundo sabe que hay alimentos muy nutritivos, densos y pesados y alimentos poco nutritivos y ligeros.




  Cuanto más pesado sea un alimento, menos cantidad de este necesitaremos para estar correctamente alimentados, y a la inversa, cuanto más ligero sea el alimento, más cantidad necesitaremos para conseguir idéntico equilibrio. No se sorprenda, pues, si a pesar de perder peso gana volumen comiendo alimentos «ligeros», pero sin pasar hambre: para satisfacer su apetito, necesita una cantidad entre dos y diez veces mayor de comida de régimen que de alimentos naturales.




  Por ejemplo, para satisfacer las necesidades cotidianas del organismo se necesitan 30 g de lípidos puros al día. Si comemos 100 g de queso al día cubriremos la cantidad de lípidos que necesitamos, pero si comemos ligero tendremos que ingerir 500 g de yogur o 1 l de leche al día para cubrirla. En el primer caso, al cabo de un año habremos comido 36,5 kg de queso, pero si comemos ligero habremos consumido 182,5 kg de yogur o 365 l de leche, es decir, cerca de 360 kg. Esto permite entender por qué es mejor comer diariamente alimentos densos y pesados que voluminosos y ligeros.




  
■ Es inútil comer ligero para sentirse ligero




  Desde siempre la dietética ha promulgado: «Coma ligero para estar ligero, disminuya las calorías y adelgazará». Aléjese de este callejón sin salida. No siga comiendo con el único objetivo de adelgazar. Adelgace y manténgase delgado comiendo siempre bien.




  ¡Abajo los kilos de plumas impuestos por los dietistas que dan como resultado siluetas pluma! ¡Coma kilos de plomo, que convierten su cuerpo en ligero como una pluma!




  Quizás ahora empezará a entender que la crononutrición no se basa, como se ha demostrado, en los mismos criterios que la dietética para poner remedio a lo que hoy en día se ha convertido, en los países ricos, en un fenómeno social.




  Mucha gente ha intentado ofrecer miles de respuestas más o menos creíbles y ha propuesto, para resolverlo, miles de soluciones milagrosas por lo general bastante complicadas y, lamentablemente, más inspiradas en intereses reprobables que en convicciones bienintencionadas.




  
■ Adelgazar no es enflaquecer




  Hay que acabar, de una vez por todas, con los errores que provocan nuestro aumento de peso o de volumen si no queremos recobrar irremediablemente el peso y la silueta que tanto nos disgustan.




  No se trata de enflaquecer, sino de adelgazar. La palabra enflaquecer me resulta chocante, porque enflaquecer equivale, con frecuencia, a debilitar la salud.




  Durante mi vida como médico de cabecera y geriatra, antes de convertirme en nutricionista, tuve a mi cuidado a personas de todas las edades y de todas las condiciones.




  En veinte años de carrera he aprendido a temer el enflaquecimiento espontáneo de un paciente, porque nunca es una buena señal, sobre todo si es brusco y está acompañado de palidez, que normalmente es el anuncio de una catástrofe.




  ¿Qué diferencia hay entre enflaquecer y adelgazar? ¡Pues una diferencia enorme, que tiene más importancia de la que parece!




  Enflaquecer significa perder sin distinción tanto lo útil como lo inútil de todo lo que ha almacenado nuestro cuerpo.




  Por lo tanto, al enflaquecer lo que ocurre es que se pierde masa muscular y, al mismo tiempo, y a veces más rápidamente, grasa.




  En cambio, adelgazar significa eliminar lo que el cuerpo ha acumulado de más y lo que le molesta. Al adelgazar únicamente se elimina aquello que estaba entorpeciendo el buen funcionamiento de nuestro organismo: el exceso de grasa y de líquidos.




  Así pues, se puede ser pesado y, al mismo tiempo, estar delgado y sano; o bien se puede ser ligero y, al mismo tiempo, estar fofo y cansado, o flaco y con una salud débil.




  Mi principal objetivo es convertirle en una persona delgada y sana, alerta y con buena cara, con la voz clara y las mejillas sonrosadas...




  Cuando examino a mis pacientes, todos estos signos de equilibrio físico y psicológico me demuestran que han seguido mis consejos y no han cometido errores, y, sobre todo, que han aplicado correctamente los principios de la crononutrición.




  
■ No acuse injustamente a su metabolismo




  Nuestro cuerpo es una máquina perfecta, que podemos modificar en función de las costumbres alimentarias, buenas o malas, que adoptemos. Nuestro cuerpo se limita en todo momento a utilizar o a almacenar los alimentos que nosotros le hacemos ingerir.




  A todos los que critican su propio cuerpo cuando se miran al espejo y comprueban lo feo que se pone al engordar, les contesto que el cuerpo no es más que la víctima inocente de sus propios errores.




  Al igual que el mal obrero se queja de sus herramientas, la persona que come mal se queja de sus órganos. Pero golpearse el pulgar con el martillo no es culpa del martillo.




  ¡Y tampoco es culpa de nuestro hígado que se vuelva graso como el de una oca porque comemos queso por la noche antes de acostarnos!




  Tenemos que ser conscientes de que nuestros hábitos casi siempre son responsables de nuestra silueta. Y no acusemos tampoco a las glándulas, que, por suerte para nosotros, raramente son la causa de la aparición de un problema de morfología o de peso, o de ambos.




  Desde 1987 he examinado los balances biológicos de más de 30.000 pacientes y únicamente en un caso sobre mil he detectado una diabetes o una hipercolesterolemia de origen genético; todas las demás anomalías guardaban relación con errores nutricionales.




  En cuanto a las anomalías tiroideas, que aparecen en aproximadamente un caso sobre cien, estas tampoco son un obstáculo para adelgazar, siempre y cuando se traten de modo adecuado.




  Comerse un yogur por la noche no tiene nada de inocente, ni tampoco comer algo dulce o azucarado al final de cada comida.




  Sin embargo, si usted no cometiera ningún error alimentario, no tendría necesidad de leer este libro. Así pues, el primer paso es tomar conciencia de los errores que comete.




  El problema se complica cuando un paciente con una buena fe enternecedora declara: «Pero, doctor, ¡si yo no como casi nada!». A continuación, viene la letanía de los presuntos problemas de glándulas y de los antecedentes de obesidad de su familia durante generaciones, que enumera como lanzándome el desafío de conseguir resolver un problema que, desde su punto de vista, no tiene solución. Estas son dos de las típicas excusas que esgrime la mayoría de pacientes, que, de hecho, casi nunca tienen una base fisiológica o genética.




  En el balance biológico que solicito regularmente no encuentro casi nunca ninguna anomalía, que, por otra parte, sería fácil de corregir o de controlar con la simple reorganización de la alimentación según los principios de la crononutrición.




  Por el contrario, si preguntamos al paciente sobre sus ascendientes y familiares más directos, generalmente encontramos una larga tradición de malos hábitos y un pasado plagado de numerosos errores alimentarios, de los que uno se entera irremediablemente al escuchar las explicaciones del paciente.




  
PRIORIDAD A LA SILUETA





  Su cuerpo es comparable a un automóvil del que usted es el conductor y del que me pide que sea el mecánico.




  Al médico morfonutricionista le será muy fácil constatar cómo come al examinar su carrocería, cuyas formas se corresponden con sus costumbres alimentarias. Sin embargo, también deberá echar un vistazo a los resultados del laboratorio para saber cómo funciona el motor.




  
■ Chapista o mecánico




  Esto nos lleva, lógicamente, a la siguiente conclusión: entre un dietista y un nutricionista existe la misma diferencia que entre un chapista y un mecánico: el segundo se preocupa del vehículo entero, mientras que el primero se interesa sólo por la carrocería.




  Examinar la carrocería significa, simplemente, medir con cuidado su perímetro torácico, su cintura y sus caderas; el conjunto de estos tres parámetros me permitirá definir su morfotipo, el cual me dará información precisa sobre sus hábitos alimenticios y sobre sus errores de alimentación. Esta temible «evaluación morfológica», que se realiza en cada control, me servirá para descubrir sin piedad todos los errores cometidos entre dos consultas.




  Pero para realizar un trabajo completo de morfonutrición, también debo leer el indispensable balance biológico para hacer un análisis de la situación.




  
■ Preocúpese más de su silueta que de su peso, y más de su salud que de su delgadez




  No crea que el peso me es indiferente, pero conviene devolverlo al lugar que le corresponde. El peso es uno de los parámetros que permiten la evaluación de los excesos o de las carencias, pues evalúa las variaciones únicamente en función de la cantidad, pero no de la calidad.




  En efecto, uno puede ser rollizo y ligero o pesado y delgado; estas dos siluetas se corresponden con dos actitudes alimentarias fundamentalmente diferentes.




  En morfonutrición existen en total seis parámetros que permiten definir para cada persona un programa nutricional diario y personalizado, y, posteriormente, seguir la evolución de las costumbres alimentarias para ayudarle a recobrar el equilibrio de su cuerpo.




  Las cantidades de alimentos deberán definirse de manera muy precisa: nuestro credo será «ni tanto ni tan poco». Comeremos cuando sea necesario, sin excesos ni restricciones.




  Así pues, debemos controlar, ante todo, la silueta y, de forma secundaria, el peso. El error clásico que consiste en controlar únicamente el peso del paciente es el triste resultado de la dietética. Esta última, cuando cuenta en kilos o en calorías, pone en el mismo nivel nutricional alimentos cualitativamente muy diferentes, y el paciente corre el riesgo de sufrir carencias depresógenas y debilitantes que pueden provocar la caída del cabello, un semblante triste, un cuerpo flácido y muchas otras consecuencias.




  Por el contrario, es mucho más lógico contar en volumen y en equilibrio alimentario.




  El simple hecho de proporcionar a nuestro organismo el alimento necesario justo cuando lo necesita nos permitirá deshacernos, sin sufrimientos, de todo lo que hemos almacenado para paliar las carencias provocadas por errores alimentarios anteriores.




  Nuestro cuerpo ya no tendrá que defenderse de las agresiones y las molestias que le ocasionamos, ya sean traumáticas, infecciosas o psicológicas.




  
■ La silueta «mala cara»




  Ya he dicho antes que hay una gran diferencia entre adelgazar y enflaquecer, siendo el primer planteamiento el que elimina los excesos de volumen y de peso, y causando el segundo la pérdida de volumen y de peso tanto útiles como inútiles.




  ¿Cuántas veces le han preguntado al final de un régimen estricto si estaba enfermo? Es una consecuencia lógica si se tiene en cuenta que la enfermedad obliga al cuerpo a utilizar sus reservas vitales, empeorando terriblemente su aspecto y sus músculos antes que rebajando la barriga y las nalgas.




  Después de una dieta feroz, obtendrá el mismo resultado, pero con un objetivo diametralmente opuesto. Tanto si la dieta es impuesta como voluntaria, al final la silueta será idéntica: más o menos demacrada, palabra que resume de manera ilustrativa el pobre resultado obtenido y que muestra un morfotipo ascético: flaco en la parte superior del tronco, flaco también en el medio y flaco en la parte inferior.




  
■ La silueta «manzana-ensalada-yogur»




  Igual de decepcionante es la silueta obtenida mediante la disminución de la calidad de los alimentos. Esta silueta será más rolliza que pesada y más culona que ancha de espalda. Este ilustrativo ejemplo del modo alimentario «manzana-ensalada-yogur» se corresponde con el morfotipo Keops: pechos como guisantes, cintura ancha y enormes nalgas.




  Nada me hace tanta gracia como aquel nutricionista de moda que le dijo a una mujer, durante un programa de televisión, que si tenía un trasero generoso era porque la naturaleza la había hecho así. Esta señora había sido incluida, injusta y despiadadamente, en la categoría de errores de la naturaleza, cuando, de hecho, su pregunta era muy pertinente: «Doctor, ¿por qué, aunque he perdido mucho peso con su régimen, no he podido rebajar mis caderas?». Se le podría haber contestado de forma mucho más eficaz simplemente aconsejándole que dejara de comer exclusivamente alimentos ligeros para perder volumen y peso al mismo tiempo.




  Sin duda, la genética no era responsable en absoluto de las formas de esa señora, y cualquiera de mis alumnos le habría dicho que atiborrándose de elaboradas ensaladas o de alimentos aligerados pueden aparecer rápidamente los primeros signos de una celulitis tan desagradable como inesperada.




  Y esto es debido a que es necesario ingerir una gran cantidad de hortalizas, que contienen mucha agua y sales minerales, pero muy pocos elementos realmente nutritivos, para conseguir saciar, al menos parcialmente, un apetito siempre insatisfecho.




  Con la consecuencia añadida de que, con este método, se acumula al mismo tiempo una gran cantidad de agua en las células adiposas, que son las receptoras privilegiadas de estos excesos.




  En cuanto al presunto aligeramiento de los alimentos, este consiste en añadir agua o algas a la comida normal. Este enriquecimiento inoportuno de los alimentos tendrá como único resultado que estos serán menos nutritivos.




  Y con esta afirmación volvemos inevitablemente al punto anterior.
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