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			A Carolina, Adriana y Regina,
cada línea es un minuto robado
para estar con ellas.

		

	
		
			

			La industria del adelgazamiento es el único negocio rentable del mundo con una tasa de fracaso del 98 %.

			(The Eating Disorder Foundation)1

			
				
					1. http://www.eatingdisorderfoundation.org/EatingDisorders.htm

				

			

		

	
		
			

			Prólogo de
José Manuel López Nicolás

			Los datos son escalofriantes. 2.100 millones de personas en el mundo sufren de sobrepeso, entre los que se incluyen 670 millones que padecen obesidad. Según la Organización Mundial de la Salud en torno al 20% de los hombres y un 23% de las mujeres europeas son obesos. Estas cifras provocan que, por primera vez en la historia de la humanidad, haya más personas con exceso de peso que desnutridas. Además, un informe de la consultora McKinsey, que asegura que esta verdadera epidemia ya no afecta solamente a los países desarrollados sino también a los emergentes, predice que en el año 2030 la mitad de la población mundial sufrirá de obesidad. En España los datos son igual de alarmantes. El 25% de la población adulta padece problemas de sobrepeso y obesidad y, según la Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad, el 50% de la población económicamente activa ya la sufre. 

			Ante esta situación urge tomar medidas. Sin embargo, el hecho de que la obesidad sea un fenómeno complejo que implica tanto aspectos económicos como sociales, hace necesario que se le plante batalla desde varios frentes. La educación alimentaria, la promoción de la actividad física o el control sobre la comida rápida son algunas de las recomendaciones tradicionales más escuchadas para frenar el devastador avance de la obesidad. Pero está muy claro que estas medidas no bastan porque, entre otras cosas, en los últimos tiempos han aparecido en escena una serie de factores que no solo no ayudan a luchar contra la obesidad sino que favorecen su avance. 

			La irrupción en la sociedad de una legión de complementos alimenticios antiobesidad, de innumerables dietas milagro basadas en el consumo de determinados alimentos, de curiosos métodos secretos para perder kilos o de presuntos nutricionistas dotados de la pócima mágica para alcanzar el peso adecuado en unos pocos días, está contribuyendo de forma significativa a que la obesidad se consolide como la epidemia del siglo XXI. 

			La existencia de un «lado oscuro» que promueve e incluso se lucra favoreciendo el desarrollo de la obesidad y de otras muchas enfermedades asociadas al exceso de peso como diabetes, hipertensión, enfermedades coronarias, etc. debe frenarse con medidas mucho más contundentes que las anteriormente citadas… y muchos son los sectores implicados en cambiar el rumbo de los acontecimientos. O empresas, legisladores, políticos, medios de comunicación, científicos, ciudadanos y un largo etcétera de agentes sociales arrimamos el hombro o la trampa que existe detrás de las dietas milagro y los productos que prometen perder peso de forma rápida y sencilla tendrá un efecto devastador sobre la salud de los ciudadanos que harán que el avance de la obesidad sea irreversible.

			Es posible pensar que estoy siendo demasiado catastrofista y que los eslóganes que emplean revistas, libros o productos que prometen perder peso son meras triquiñuelas publicitarias a las que no hay que dar mayor importancia. Nada más lejos de la realidad. Nuestra salud es la que está en juego. El libro Blanco de la Nutrición en España afirma: 

			Los errores, mitos y fraudes en materia nutricional son motivo de preocupación para las autoridades sanitarias, colectivos profesionales y comunidad científica. La proliferación de mensajes no basados en el conocimiento científico compromete el adecuado aporte de nutrientes y favorece la aparición de situaciones de malnutrición, como consecuencia de dar continuidad a pautas equivocadas, que alteran las condiciones de dietas equilibradas, poniendo en peligro el estado nutricional.

			Como han leído las «mentiras adelgazantes» están poniendo en peligro nuestro estado nutricional y, por tanto, la salud de todos. 

			En el peligroso marco que les he descrito acerca de la situación actual de la obesidad y la invasión de peligrosas promesas adelgazantes, surge Adelgázame, miénteme, un libro más que necesario escrito por Juan Revenga, uno de los más prestigiosos dietistas-nutricionistas de este país.

			He de reconocerles que al recibir la propuesta de Juan para escribir este prólogo una mezcla de sensaciones se apoderó de mí. Por una parte, una tremenda alegría y un inmenso placer por poder aportar mi granito de arena. Por otro lado, una gran responsabilidad, ya que estas palabras van a ser las primeras que miles de lectores, ávidos de devorar Adelgázame, miénteme, lean al abrir este libro. Por último, una gran curiosidad por conocer cómo Juan había abordado un tema tan difícil y manido como la obesidad.

			Una vez leída esta obra mi opinión se puede resumir en tres palabras: «Ya era hora». En Adelgázame, miénteme se denuncian las malas prácticas empresariales contra la obesidad y al mismo tiempo se promociona la educación alimentaria. Además, se ajusta perfectamente a las necesidades de la sociedad del siglo XXI para luchar contra el «lado oscuro» del sector de la industria del adelgazamiento.

			A pesar de lo que puedan pensar, Adelgázame, miénteme afronta la lucha contra la obesidad desde un enfoque distinto al utilizado en otros muchos libros sobre este complejo tema. Juan Revenga se centra en proporcionarles unas excelentes pautas que les ayuden a no caer en las infinitas trampas a las que está expuesta la sociedad actual. El libro que tienen en sus manos es un puñetazo encima de la mesa que denuncia en voz alta el lamentable comportamiento que realizan empresas de curiosos complementos alimenticios destinados a perder peso, «presuntos nutricionistas» que escriben libros «antiobesidad» sin rigor científico, franquicias que inundan las principales ciudades de este país con falsas promesas y un largo etcétera de irresponsables agentes.

			Uno de los objetivos que persigue el autor con esta obra es evidente. Conociendo de antemano las triquiñuelas empleadas por muchos sectores, el ciudadano evitará caer en la trampa y no pondrá en riesgo ni su bolsillo ni su salud. A lo largo de esta obra Juan Revenga desmonta de manera magistral todas las artimañas existentes alrededor del mundo de la obesidad. Debo reconocerles que, a pesar de mi larga experiencia en el mundo de la nutrición humana y la dietética, yo mismo habría caído en muchas de las trampas descritas en Adelgázame, miénteme. 

			Pero si el contenido de esta obra es de un incalculable valor social, el continente no lo es menos. La forma en la que se abordan las cuatro partes de las que consta este libro cumple tres requisitos básicos de un excelente escrito: rigurosidad, amenidad y originalidad. 

			Adelgázame, miénteme está respaldado por innumerables enlaces y referencias tanto a artículos científicos como a informes oficiales de las principales autoridades mundiales en materia de alimentación. Cuando un autor rebate a otros escritores, a la publicidad que emplean las empresas o a las sesgadas opiniones de otros «profesionales» de la salud debe respaldar sus afirmaciones con citas bibliográficas que no dejen lugar a dudas.

			Por otra parte, una vez definida la obesidad y descritas las causas que provocaron su aparición, el autor hace un repaso histórico al tratamiento que se le ha dado desde la antigüedad hasta nuestros días. Además, muestra las diferentes falacias y estratagemas que se emplean hoy en día para vendernos todo tipo de métodos antiadelgazamiento que rayan, e incluso traspasan, los límites de la legalidad. Posteriormente este dietista-nutricionista hace una serie de reflexiones que nos llevan a plantearnos si realmente es necesario hacer dieta, en su más estricto sentido, para adelgazar. Juan Revenga, con un estilo sencillo y ameno pero directo y efectivo, nos proporciona una serie de recomendaciones en el ámbito de la dietética en las que nos demuestra cómo con una mezcla de sentido común y esfuerzo nuestra salud puede verse reforzada gracias a una buena alimentación… pero sin el uso de alimentos milagro, restricciones imposibles de cumplir o secretos ocultos.

			No les miento si les digo que una de las cosas que más me ha sorprendido de esta estupenda obra es su originalidad. No es fácil escribir acerca de la obesidad sin caer en los recursos habituales. No puedo, ni quiero, desvelarles nada acerca de lo que ustedes van a leer en las páginas que preceden a cada capítulo pero les puedo asegurar que los relatos cortos con los que Juan nos adentra en cada uno de los temas abordados en Adelgázame, miénteme no les dejarán indiferente. Reirán, llorarán e, incluso, se indignarán.

			Espero sinceramente que la lectura de este libro les ayude a defenderse de los grandes abusos existentes alrededor del «mundo del adelgazamiento» y que están poniendo en riesgo no solamente nuestro bienestar económico sino también el más preciado de los bienes, la salud. Gracias, Juan, por darme la oportunidad de redactar este prólogo y, sobre todo, por escribir este libro.

		

	
		
			

			Prólogo del autor

			Que no te engañen: adelgazar es tremendamente difícil. No es imposible, pero sí difícil; especialmente adelgazar y mantener ese adelgazamiento a lo largo del tiempo.2 Si alguien te dice lo contrario o lees algún tipo de publicidad que sugiera o dé a entender lo contrario, es decir, que es fácil o sencillo (la mayor parte de la publicidad en este sentido es así), recela: o has leído mal o alguien miente como un auténtico bellaco. La probabilidad de que haya otras alternativas ante tanta sencillez en los planteamientos iniciales es francamente escasa.

			Sin embargo, y en sentido contrario, las probabilidades de encontrar en nuestro entorno declaraciones, alegaciones y publicidad al respecto de lo fácil que es adelgazar son especialmente altas. Las vas a encontrar, ya lo habrás comprobado, en varias revistas de moda, suplementos dominicales, Internet, prensa, radio, televisión, folletos en tiendas de herbodietética e incluso en farmacias. Así pues, en nuestra sociedad se presentan estímulos y ofertas con una frecuencia pasmosa sobre la sencillez del adelgazamiento, y todo ello a pesar de que no son veraces. Una dura y vergonzosa realidad cuyas circunstancias iremos desgranando en el desarrollo de esta obra.

			Por ejemplo, un sondeo sencillo en el buscador más habitual (Google) del término «adelgazar» ofrece, a mediados del mes de septiembre de 2014, más de dos millones de resultados,3 y no creo que sea por casualidad que la primera referencia de esta larga lista sea una entrada comercial, es decir, una que ha pagado por estar ahí (las distinguirás porque son las primeras y suelen estar enmarcadas o porque contienen anuncios). Esta primera sugerencia del buscador (a la que he cambiado el nombre con toda la intención) dirige a la página de un sistema autodenominado «adelgaslim-15», que dice textualmente cosas como las que siguen:

			Adelgaslim-15 es el resultado de años de investigación en el campo de la dietética aplicada al adelgazamiento. Estas investigaciones corroboran los efectos de determinadas plantas y elementos naturales que inciden especialmente en la rápida pérdida de grasa y volumen corporal.

			Su fórmula científica de última generación, cuidada y escogida hasta el último componente, permite una sinergia de alto poder adelgazante que facilita la pérdida de peso de forma continuada. Multitud de libros y publicaciones avalan la efectividad de cada uno de sus ingredientes.

			Adelgaslim-15 eleva su energía, disminuye el apetito y mantiene su estado de ánimo durante todo el proceso [...].

			No es necesario sufrir para adelgazar. No es preciso pasar hambre o matarse en un gimnasio para lucir un cuerpo más estilizado. [...]

			Adelgaslim-15 es un elemento facilitador para eliminar de forma eficaz los residuos acumulados. Al mismo tiempo potencia el metabolismo para «quemar» con mayor rapidez los cúmulos de grasa y tejido adiposo.

			Yo no me lo creo, ¿y tú? Espero que no.

			Te cuento por qué no me lo creo; hay varios motivos. El primero porque he cursado la carrera de Nutrición Humana y Dietética en una universidad española (en concreto en la Universidad de Navarra), he acabado dichos estudios en el siglo XXI, y desde entonces he estado más de diez años entregado en cuerpo y alma a la divulgación científica en materia de nutrición, alimentación y salud... Por tanto, me llama poderosamente la atención que ahora, cuando he puesto el término «adelgazar» en el buscador, me aparezca este milagroso remedio (entre muchos otros) que diga de sí mismo que: «Es el resultado de años de investigación en el campo de la dietética aplicada al adelgazamiento», y, mira por dónde, es la primera vez en mi vida que lo oigo... Bueno, no me lo creo por eso y porque además, después de bucear un poco en los contenidos de la mencionada página, compruebo que contiene muchos de aquellos elementos, por no decir todos, que caracterizan a las dietas, métodos o productos milagro, sobre los que hablaremos detalladamente.

			Además de este primer resultado, lamentablemente, entre los dos millones largos de las sugerencias que propone Google, hay muchas otras propuestas semejantes. De esta realidad es fácil inferir que encontrar un poco de cordura entre tanta charlatanería es especialmente complicado, y más aún si no se tienen los recursos adecuados para filtrarlos, cuestionarlos o bien porque adelgazar se ha convertido para ti en una preocupación importante. En ese caso dicha verborrea publicitaria quizá pueda hacer mella en tu voluntad y por ende en tu bolsillo.

			Así pues, me gustaría que tuvieras claro que una de las premisas importantes sobre las que se ha concebido la redacción de este libro es que, a pesar de que mis comentarios y opiniones son particulares, estos están en cierta medida contrastados a la luz de la evidencia científica más actual y, lo que es más importante, los comparten un gran número de profesionales que desempeñan su trabajo (de forma crítica y sin un interés comercial hasta que se demuestre lo contrario) en esta área de conocimiento. Todo ello con el fin de que no te engañen. O, si lo intentan, para que puedas identificar dicho fraude de forma más o menos sencilla.

			A su vez, y por los mismos motivos relacionados con la circunstancia de que el adelgazamiento es un asunto especialmente complicado, en este volumen no vas a encontrar ningún tipo de planteamiento que dé a entender que adelgazar es fácil; ni ninguna combinación secreta de alimentos que así lo promueva. Tampoco vas a encontrar ninguna lista milagrosa de ingredientes, nutrientes o suplementos que lo faciliten. Tampoco voy a hacer un análisis pormenorizado de las distintas dietas y productos que en la actualidad o en algún momento se han posicionado como efectivos para adelgazar, ya que, de hacerlo, terminaría en un resultado de dimensiones semejantes a la enciclopedia británica y no es esta precisamente mi intención; pero sí que mencionaré y sacaré a colación algunos de ellos a modo de ejemplo.

			Soy consciente de que una de las críticas más sencillas que se le puede hacer a este pequeño texto centrado en los kilos de más es que se concreta en sus no tratamientos, es decir, que en él se critica y se cuestiona mucho, y se propone poco. Bien, es cierto, no lo puedo negar, pero hay motivos para hacerlo. La razón es que una gran parte de los métodos, dietas y productos propuestos para adelgazar son falaces en sus planteamientos y en sus fines últimos, como más adelante podrás comprobar, y además, con no poca frecuencia pueden ser al mismo tiempo peligrosos para la salud y fraudulentos desde el momento en que se entrega un dinero con la intención de ver cumplidas unas alegaciones imposibles. Sí, he dicho imposibles, y lo son porque hasta el momento no han demostrado esa efectividad de la que tanto cacarean en su propaganda.

			Puede que este planteamiento te parezca un poco como el que se conoce coloquialmente como el del perro del hortelano, que ni come ni deja comer (no doy soluciones y critico a los que aparentan darlas). Déjame decirte que no es del todo así, y me explico. Imagina que tu casa requiere desde hace tiempo un nuevo empapelado o que se repinten las paredes; llevas así bastante tiempo y aunque lo consideras un asunto importante, por lo que sea, no terminas por decidirte a hacerlo. Y así, un día cualquiera, se produce un incendio en tu casa... ¿crees que es momento de pararte en el pasillo a pensar en el tipo de papel que pretendes colocar o en el color de la pintura que vas a usar? No, lo urgente en ese momento es poner a salvo a tu familia y a ti mismo. Lo que quiero transmitir es que esta obra pretende ser un manual de uso en caso de incendio. Y es así porque aunque no lo creas, tal y como yo lo observo desde mi perspectiva, en relación con el asunto del adelgazamiento y la pérdida de kilos, con tanta propuesta y método falaz y descontextualizado, vivimos constantemente en una situación de incendio. Es decir, lo primero es que no te quemes, que te salves, que no seas pasto de esas llamas que de forma tan sibilina, seductora y constante se presentan.

			De todas formas si se busca bien y, sobre todo, si se hace con criterio, no es complicado hallar entre tanto maremágnum algunas claves o herramientas que puedan ser de utilidad para afrontar tu particular reto de la pérdida de kilos con salud, o por lo menos para ponerte sobre la pista de la forma más adecuada de hacerlo.

			Otro tema es que dichas claves y herramientas, aquellas que son más idóneas, nos gusten o nos resulten, así de entrada, más o menos cómodas a la hora de llevarlas a la práctica dentro de esa idea utópica que tenemos en ocasiones sobre adelgazar. Esta es una cuestión que requiere más de un abordaje conceptual que de fórmulas concretas que te aseguren el éxito. Ese éxito, en su mayor medida, depende de ti, de tu motivación real; y no tanto de los arrebatos puntuales, de nuestros deseos (nunca mejor dicho) o de querer vernos mejor en un momento dado. Solo la verdadera motivación, aquella que esté basada en conceptos que son todo menos efímeros y que se encuentra firmemente fundamentada en unos adecuados estilos de vida, aumentará las probabilidades de éxito. Ese triunfo que tanto deseas, ansías y te mereces se encuentra en un camino diametralmente opuesto al de los atajos o al de las soluciones meteóricas. Es decir, el problema no reside tanto en encontrar un buen sistema entre tanta jungla de malos sistemas; el verdadero inconveniente se plantea en gran medida en la motivación, aquella que justifica las cosas que se hacen, las medidas que se adoptan; aquella que además está basada en la realidad de las circunstancias y no en un universo que, aunque idílico y deseable, es irreal. Gran parte de la clave es, por tanto, tener una adecuada motivación y que esta no decaiga. Aunque lo cierto es que si dicha motivación es la adecuada, pocas veces decaerá.

			Si te parecen bien estos planteamientos, déjame que te adelante cuál va a ser el esquema que vas a encontrar de ahora en adelante. Adelgázame, miénteme está estructurado en cuatro partes; las tres primeras comienzan con un relato que, en clave de humor y a modo de alegoría, o, si se prefiere, en forma de fábula, pone de relieve algunos de los puntos que dentro de cada capítulo van a ser desarrollados con más detalle.

			La primera parte, «La obesidad, los kilos de más y sus problemas», incluye el relato corto «Cuento de miedo grasiento», la historia de un niño de apenas siete años que tiene obesidad y que ya desde tan tierna edad se le presentan (en el más estricto sentido de la palabra) algunos de los problemas asociados a su situación. En este capítulo reflexionaré sobre el concepto de obesidad, su tratamiento (o no) como una enfermedad con entidad propia, los orígenes de la actual epidemia y su relación con otras enfermedades y trastornos. A la vez, en esta parte también se hará un resumen general de la evolución del concepto de adelgazamiento a lo largo de los siglos hasta nuestros días, y se comentarán de forma breve algunas de las más disparatadas ideas y remedios que antaño se proponían. Algunos tan sorprendentes como muchos de los actuales, aunque en su descargo, cabe señalar que el nivel de conocimiento científico de antes era infinitamente inferior al de hoy.

			«La industria en torno al adelgazamiento», la segunda parte, aborda la cuestión de los principales puntos débiles de la población general cuando de adelgazar se trata, al tiempo que también pone de relieve muchas de las estrategias que aquellos promotores y fabricantes de milagros despliegan para derribar nuestras barreras naturales con mayor facilidad y probabilidad de éxito, y así conseguir sus propósitos. Estos no son otros que los que consiguen que tú y muchos otros como tú terminen por comprar o seguir el método adelgazante de turno. Fieles hasta el punto de que incluso te llegues a convertir en un embajador comercial de ellos. Esta parte comienza con una alegoría titulada «El tiempo es oro (y la dieta también)», y se sirve de una irreal situación sobre cómo aprender a conducir de forma «eficaz». Este relato es una especie de fábula, una historia por fortuna ficticia, que contiene en forma de metáfora muchos de los elementos que se pueden encontrar en las franquicias y tiendas de productos o de dietas para adelgazar.

			En la tercera parte, «Adelgazar no es fácil», se pondrán de relieve los denodados esfuerzos que de un tiempo a esta parte se están dedicando a la investigación de las soluciones de la obesidad. Para ello, comenzaremos con el relato corto «Mesura», un cuento futurista diatópico con el que se pretende destacar lo difícil que es aportar una solución sencilla a un problema complejo, como es el de la obesidad, y que tiene tantas variables. Entre los muchos elementos que intervienen en esta circunstancia se podrían citar, a modo de resumen, desde los meramente biológicos o fisiológicos, hasta aquellos más psicológicos y personales, pasando por sus importantes connotaciones sociales, culturales, económicas, sin dejar de lado aquellas más propiamente hedónicas o placenteras. Porque, bien entendido, las cuestiones referidas a la alimentación trascienden las meras cuantificaciones energéticas o la descripción de intrincados procesos metabólicos que, a su vez, están reguladas por particularidades genéticas... Por eso, considero que el cuento titulado «Mesura» con el que comienza esta sección puede ser especialmente evocador; a fin de cuentas, la mayor parte de los sistemas y productos que en apariencia adelgazan no son, en el mejor de los casos, más que una pequeña parte de la solución... tal y como se pone de relieve en el cuento. Quizá, más allá de tanta ciencia y tanto control fisiológico, los elementos que terminan por hacernos comer esto y no aquello estén más influidos por lo que nos apetece comer que por lo que nos dicen que nos conviene comer. Aunque también con bastante probabilidad, la apetencia por una cosa y no por otra esté mediada por nuestra particular genética y biología.

			A este respecto, recuerdo la reflexión que leí hace más de doce años en el periódico.4 Era la de una mujer que relataba su experiencia con el cuasi infinito mundo de las dietas ya que toda su vida había sido «gorda o rellenita». En aquel artículo esta persona contaba el cuantioso número de dietas que había seguido, desde las más populares a las más alternativas, el uso de productos diversos, e incluso comentaba que se había sometido a dos o tres operaciones de cirugía bariátrica (las común y poco afortunadamente denominadas entre la población como operaciones de «reducción de estómago», a pesar de que hay diversas técnicas y que no todas se centran exclusivamente en dicha «reducción»). Por lo visto, para esta mujer, ninguna de estas soluciones fue efectiva a largo plazo, ni las meramente dietéticas ni las más invasivas. A pesar de que algunas, y a corto plazo, le ofrecieron ciertos resultados esperanzadores. En su relato, no obstante, dejaba una puerta abierta a la esperanza. Afirmaba que de un tiempo a esta parte había conseguido mantener un peso más o menos adecuado tras haberse desprendido de una buena cantidad de kilos de forma aparentemente definitiva. Las claves de este éxito particular, sentenciaba ella, eran dos. Por un lado, dejar de hacer responsables de la mejoría de su situación a los profesionales de la salud que habitualmente visitaba (endocrinos, dietistas...) con sus respectivos planteamientos, y asumir que ella era la principal implicada en su tratamiento, más allá de las características, composición y cuantificación de los alimentos en su dieta o de las infinitas privaciones con las que tan frecuentemente la «torturaban». Por el otro, aunque muy en relación con lo ya mencionado, tomar conciencia de que quizá su problema estaba más de boca para arriba que de boca para abajo. Es decir, que sin hacer de menos otras cuestiones fisiológicas y genéticas, la clave para alcanzar un peso más acorde con las recomendaciones (y sus propios deseos) radicaba en la importancia de asumir ella misma el papel de protagonista en esta empresa y, a la vez, dejar de culpar a otras circunstancias que, quizá por comodidad personal, no tenían por qué ser las causantes de esa situación. 

			Con todo esto no quiero decir que las distintas claves para afrontar el adelgazamiento se repartan de igual manera ni en la misma magnitud en todas las personas. Es justo lo contrario, que hay muchos elementos a tener en cuenta y que además su importancia, en cada caso individual, puede ser diferente. Quiero destacar que, a mi juicio, son las relaciones conscientes —o no— que establecemos con todos los procesos que definen nuestro estilo de vida las que terminan por perfilar nuestra salud (y nuestro peso), mucho más allá de la mera composición en macronutrientes de nuestra dieta o de la ingesta puntual de té verde, extracto de Garcinia cambogia o glucomanano (por decir algo) para adelgazar.

			Por último, en el cuarto capítulo, empezaremos a ver el vaso medio lleno. Volviendo al ejemplo de antes, el del incendio, será el momento de decidir qué hacer una vez que nos hemos puesto a salvo. Una especie de «bien, ya no caeré más en las garras de todos estos charlatanes y vendedores de crece pelo... ¿y ahora qué hago?». Como no podría ser de otra forma, tampoco propondré soluciones milagrosas, ni te enseñaré los secretos del Método Revenga o algo parecido para adelgazar. No lo haré porque ni existe ni, te lo prometo, existirá, al menos si de mí depende. En este capítulo te ofreceré mi particular perspectiva sobre aquellas cuestiones importantes que han de tenerse en cuenta a la hora de afrontar un cambio de hábitos que, a modo de efecto secundario y no de otra forma, desemboque en un peso más adecuado acorde con las circunstancias particulares. Sin prisas. Sin objetivos ponderables. Sin restricciones. Disfrutando del trayecto. 

			A estas alturas, antes de empezar, no es mi intención desanimarte si lo que quieres es perder unos pocos o unos cuantos kilos. Simplemente, pretendo alentarte para que seas más tenaz que la mayor parte de la gente y que, por supuesto, termines por alcanzar un estilo de alimentación adecuado que, finalmente, te conduzca a un peso más saludable acorde a tus circunstancias. Dicho de otra forma, el peso, aunque no lo creas, no es la meta. El objetivo es hacer las cosas bien y las cuestiones del peso vendrán por añadidura. Pero para ello, además, hay que saber reconocer las trampas que pueden presentarse en el camino, y para eso estoy casi convencido de que este libro te resultará tremendamente útil.

			Mi deseo es que al finalizar la lectura hayas adquirido una serie de elementos protectores que te sirvan para defenderte de muchos de esos métodos y sistemas que se promocionan a la hora de hacer negocio con el adelgazamiento o la pérdida de kilos. Ten en cuenta que, en su publicidad, esos métodos y sistemas van a abusar del desconocimiento que sobre estos temas tiene la población general. De esta ignorancia, también del candor general y por supuesto de su necesidad, la de adelgazar. 

			Para que me entiendas mejor, voy a ponerte el mismo ejemplo que utiliza un buen compañero de profesión y amigo, Julio Basulto: imagina que eres un pez y que, claro está, vives en el agua; e imagina que por encima de la superficie hay infinidad de pescadores que echan sus anzuelos al agua para capturarte. Los pescadores en este caso serían los responsables, los fabricantes, los distribuidores o los ideólogos de las numerosas dietas milagrosas y de los infinitos productos adelgazantes que a día de hoy están a disposición para el gran público, un público del que tú en principio eres parte. En este ejemplo, los anzuelos representan todos esos remedios milagrosos para adelgazar. Pues bien, la realidad nos dice que estás completamente rodeado de anzuelos (recuerda la búsqueda que hicimos en Internet). Además, se trata de unos anzuelos que, para ser sinceros, no se muestran precisamente punzantes y dañinos. Más bien al contrario, en lo que al adelgazamiento se refiere, siempre hay un suculento cebo, una carnaza, con la que tentarte; todo ventajas y parabienes. Creo que ya sabes a qué me refiero. Un pez despistado caerá a la primera o en poco tiempo... Además, y en ese caso, el pez picará varias veces.

			La meta de este libro es convertirte en un pez más listo, que obtengas las herramientas para identificar ese peligroso anzuelo que se esconde detrás de cada cebo y que, por tanto, no piques. Si, además, puedo ayudarte a reconducir tus hábitos de vida para que aceptes y te sientas recompensado por elegir los más beneficiosos en lugar de los actuales, habré cumplido mi objetivo.

			¿Empezamos a nadar?

			
				
					2. Recomendaciones nutricionales basadas en la evidencia para la prevención y el tratamiento del sobrepeso y la obesidad en adultos (Consenso FESNAD-SEEDO), Revista Española de Obesidad, Vol. 10, Suplemento 4 1, octubre 2011 (http://www.nutricion.org/publicaciones/pdf/Documento-Consenso-FESNAD-SEEDO-Oct2011.pdf).

				

				
					3. Si la consulta se hace en inglés, weight loss, la cantidad de resultados que ofrece Google de esta búsqueda es de más de veintisiete millones.

				

				
					4. El Heraldo de Aragón, si la memoria no me falla.
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