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  A todas las personas interesadas en adquirir hábitos saludables para una vida feliz.
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  Introducción




  El temor al sobrepeso me ha acompañado desde la más tierna infancia…




  Cuando era pequeña, una de mis amigas más cercanas tenía unos kilitos de más y me dolía ver cómo los comentarios de nuestros compañeros de clase sobre su figura afectaban su autoestima. Yo procuraba inducirle el gusto por la actividad física, pero ella prefería leer y comer galletas mientras las demás salíamos a la calle a patinar.




  Toda la vida estuve pendiente de mantenerme en un rango medianamente saludable en cuanto al peso, corrigiendo rápidamente los pequeños excesos que anunciaba la báscula. Sin embargo, después del nacimiento de mi segundo hijo realmente me di cuenta de la necesidad de tomar las riendas de mi alimentación de manera más rigurosa, pues el metabolismo de la juventud ya no estaba de mi lado y no lograba recuperar la figura de mis “años mozos”.




  Entonces decidí poner en práctica mis conocimientos como médico en mi persona. Al ver los resultados de los cambios que hice sin mayor esfuerzo, al sentirme bien y tener una figura que me permitió volver a usar mi ropa cómodamente, decidí compartirlos con ustedes en este libro. Se darán cuenta de que bajar de peso no es cuestión de dietas milagrosas ni de sacrificios terribles. Todo es cuestión de actitud al momento de adquirir hábitos positivos, saludables.




  Son muchos los elementos que tienen que ver con el sobrepeso, y si no tomamos cartas en el asunto fácilmente llegamos a la obesidad y a la larga lista de padecimientos que la acompañan: desde la temida diabetes hasta numerosos trastornos articulares que merman nuestra calidad de vida y, por supuesto, nuestra autoestima cuando vemos reflejado en el espejo un cuerpo poco estético.




  La buena noticia es que bajar de peso y permanecer delgados es tan fácil o tan difícil como nosotros determinemos. En este libro ofrezco consejos muy sencillos para que los apliques en tu vida, pequeñas modificaciones que te traerán grandes resultados cuando acudas a la báscula.




  Insisto: ¡no es un libro de dietas! No es la dieta de la doctora Diane Pérez, es un análisis bien documentado, investigado, de lo que muchos vivimos —en cuanto a comida y hábitos— todos los días, y que actúa en contra nuestra. Mi propósito es plantear una forma de vivir mejor, para sentirnos con más energía y perdiendo los kilos que no necesitamos. Con estos sencillos consejos, fáciles de implementar, permaneceremos siempre delgados. Y lo mejor de todo: no sólo veremos beneficios en nuestra calidad de vida, sino en la de toda la familia al lograr hábitos saludables para ser felices. No está de más decir que todas las recomendaciones de este libro han sido probadas y los resultados, ampliamente satisfactorios. Ahora te toca a ti, querido lector, comprobarlo.




  Quiero dejar en claro algo muy importante: si tienes en tus manos este libro no pienses en dietas, pues en tu nueva forma de vida no hay carencias. La mayoría de las dietas implican una restricción, y lo que vas a obtener con el libro es algo positivo: vas a aportar salud, energía y bienestar a tu vida. Debes comer bien, debes alimentarte para tener energía, salud y, sobre todo, felicidad.
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  ¿Comes para vivir o vives para comer?




  




  La mayoría de los humanos tenemos sobrepeso por una sencilla razón: comemos más de lo que nuestro organismo necesita para funcionar. Así de simple.




  Si bien hay casos de obesidad debidos a trastornos endócrinos de los que hablaremos más adelante, la inmensa mayoría de quienes nos quejamos de sobrepeso ingerimos más calorías de las que nuestro cuerpo gasta.




  ¿Te has puesto a pensar por qué comes? Si lo haces únicamente por la energía necesaria para vivir, te admiro y te felicito, incluso este libro puede ser sólo un breviario cultural que en realidad tú no necesitas. Pero si, como yo y millones de humanos en el mundo, consideras el comer como una actividad placentera que atrae tu atención, estoy segura de que te beneficiarás con la lectura y además alcanzarás el peso en el que te ves y, sobre todo, te sientes bien.




  Las personas generalmente comen por cuatro motivos:




  

    •Para tener energía




    •Por placer




    •Por aburrimiento




    •Por ansiedad


  




  Ahora vamos a ahondar en cada una de estas razones.




  COMER PARA TENER ENERGÍA




  Uno come cuando tiene hambre, e ingiere alimentos saludables que proporcionan la energía necesaria para realizar actividades físicas o mentales. Suena lógico y sencillo. Idealmente se recomienda comer cantidades pequeñas con intervalos generalmente no mayores a 3 o máximo 4 horas; esto para no sentirse decaído ni tener dolor de cabeza al trabajar, estudiar, hacer ejercicio o realizar cualquier actividad.




  Lógicamente, es muy distinta la ingesta calórica que requiere una persona físicamente activa que otra sedentaria, y también hay una gran variación en relación con la edad y el género de la persona. Los jóvenes en desarrollo requieren de mucho más calorías que las personas adultas mayores, y las mujeres suelen necesitar menos calorías que los hombres. Parece evidente, pero más adelante daremos las explicaciones científicas detrás de estas aseveraciones.




  Comer para tener energía es la manera ideal de hacerlo y debería representar 90 por ciento de los alimentos que ingerimos durante el día y en la vida.




  COMER POR PLACER




  ¡Por supuesto que se vale! ¿Quién no disfruta de unos deliciosos tacos, pasteles, helados o golosinas? Sin duda son un deleite para el paladar y no debemos privarnos de ellos. La clave está en la cantidad y el porcentaje que representan en nuestra alimentación. Las personas que sólo encuentran placer en comer y todo el tiempo piensan en el platillo que van a ingerir, generalmente tienen sobrepeso u obesidad.




  Además, quienes se acostumbran a comer alimentos ricos en grasas y carbohidratos se vuelven adictos a los mismos y tienen que enfrentar antojos difíciles de vencer. Pero de ello hablaremos en el capítulo dedicado a los alimentos que nutren o alegran tu vida. Por ahora dejemos las cosas en que los alimentos que nos causan placer pero no nutren son aceptables, aunque no deben representar más de 10 por ciento de lo que comemos.




  Además, es fundamental que una vez que un bocado no saludable pero delicioso deje de representar un placer desbordante para nuestro paladar, dejemos de comerlo en ese preciso instante.




  COMER POR ABURRIMIENTO




  ¿Les pasa que cuando están aburridos abren el refrigerador para ver qué encuentran? ¡A mí me ocurre con gran frecuencia y me resulta muy difícil no hacerlo! Los días en que me toca estar en casa sin una actividad que atraiga 100 por ciento mi atención, puedo acabar con todo lo que hay en el refrigerador y la alacena. Desafortunadamente es una práctica común.




  Y lo peor del asunto es que uno no opta por tallos de apio o pepinos… sino por la rebanada de pastel que sobró de la fiesta del fin de semana, la botana que no se terminó o el delicioso platillo que ocupa un recipiente pequeño en el refrigerador y no queremos desperdiciar.




  La realidad es que la única manera de no comer por aburrimiento es mantener nuestra mente ocupada en algo que verdaderamente nos interese. Cuando uno inicia un nuevo trabajo, conoce a una persona que le llama mucho la atención o realiza una tarea complicada que requiere de gran concentración, no piensa en comer, ni siquiera cuando pasan largas horas desde la última ingesta de alimento, muchas veces más de las 4 que por salud no debemos dejar pasar. Así que un excelente antídoto contra el sobrepeso es mantenernos ocupados realizando actividades obligatorias o placenteras, pero concentrados en lo que hacemos y nunca comer por aburrimiento.




  Ahora, me van a decir que hay personas que comen mientras realizan alguna actividad, muchas veces sin percatarse de lo que ingieren en cantidad o calidad. Eso ocurre muy seguido en quienes van al cine y compran una bolsa de palomitas que se acaban durante la película, cuando se ve la televisión botaneando o, simplemente, picando algo mientras uno trabaja. Esta forma de comer tampoco es aceptable, porque no sólo no nos percatamos de lo que ingerimos (que muchas veces no resulta saludable) sino que tampoco lo disfrutamos, en caso de entrar en la categoría de lo placentero. Entonces, si realizamos alguna actividad, no debemos comer hasta terminarla y dedicar toda nuestra atención a lo que comemos.




  COMER POR ANSIEDAD




  Un modo de calmar la ansiedad o incluso la tristeza es comiendo. Uno come en busca de consuelo. Pero les tengo una mala noticia: al comer por ansiedad no sólo no resolverán el problema que les genera angustia o tristeza, sino que provocarán otro que tendrán que enfrentar: el sobrepeso.




  Cuando uno come para encontrar consuelo opta por alimentos que generan placer, como los ricos en grasas y azúcar que analizaremos con detalle en el siguiente capítulo.




  Al igual que en el caso del aburrimiento, comer por ansiedad queda completamente proscrito. Si tenemos problemas que nos generan ansiedad, debemos enfrentarlos para solucionarlos o buscar ayuda especializada y encarar el trastorno psicológico, pero de ninguna manera refugiarnos en la comida.




  

    EJERCICIO




    Después de leer este capítulo, te pido que dediques unos minutos para pensar en tu relación con la comida. Piensa qué te lleva a comer de más y qué porcentaje representa cada forma de comer anteriormente descrita en tu vida.
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  ¿Por qué sigo comiendo si ya no tengo hambre?




  




  ¿Les ha ocurrido que ya no tienen hambre, pero siguen comiendo porque está tan rico que no pueden parar? Comemos y comemos hasta sentirnos llenísimos y entonces, muchas veces con remordimiento, decimos: “¡Ufffff, comí demasiado!”




  También sucede que realmente no sentimos hambre, pero vemos u olemos algo que nos gusta y de inmediato deseamos comerlo, aunque ya hayamos comido y no tengamos necesidad de reabastecernos de energía.




  Para entender estos fenómenos, veamos cómo funciona nuestro cerebro respecto a la comida.




  Hoy en día se sabe que el apetito está regulado por una labor conjunta de los sistemas nervioso y endócrino, que tiene lugar en el área del cerebro llamada hipotálamo, responsable de la producción de las hormonas que controlan el hambre.




  Este mecanismo neuroendócrino que regula el apetito es complejo, pero ayuda a entender muchos de nuestros comportamientos hacia la comida.




  La sensación de hambre se debe a distintos mecanismos bioquímicos, como disminución de azúcar en la sangre, incremento de insulina, secreción de grelina en el estómago, activación del sistema endocannabinoide (por ello la marihuana abre el apetito) y neuropéptidos, además de otras vías que envían señales a la parte lateral del hipotálamo, responsable de estimular las ganas de comer.
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  La sensación de saciedad también obedece a diferentes mecanismos del estómago que envían la señal al cerebro. Por ejemplo, cuando las paredes estomacal e intestinal se distienden por la presencia del bolo alimenticio, envían una señal nerviosa a la porción medial del hipotálamo, responsable de la saciedad. Cabe mencionar que los distintos grupos de alimentos actúan de manera diferente en la saciedad, siendo las proteínas las que ejercen el efecto mayor; de ahí que al comer proteínas tengamos la sensación de estar más llenos y por mayor tiempo que con los carbohidratos y las grasas, pero más adelante ahondaremos en este tema. Por otro lado, hormonas como la leptina, que se produce en las células de la grasa, también ejercen un efecto reductor del apetito a largo plazo.




  Cuando existe una alteración en cualquier punto de este complejo sistema se puede llegar a un aumento o una disminución de la ingesta de comida. Esta alteración puede ser física o psíquica. Desafortunadamente, las más comunes y más difíciles de solucionar son las de índole psicológica… Pero tampoco debemos darnos por vencidos porque hay solución para ellas.




  Antes de pasar a las alteraciones orgánicas y mentales que nos llevan al sobrepeso, quiero mencionar un sistema recientemente relacionado con el peso: la microbiota, antes conocida como flora intestinal. El término se refiere a las bacterias que habitan en nuestro aparato digestivo y ejercen un papel preponderante en el peso corporal.




  Tienen nombres muy curiosos: firmicutes y bacteroidetes, y son bacterias que viven normalmente en nuestros intestinos. Los firmicutes proliferan cuando una persona ingiere grandes cantidades de grasa animal y azúcar; por lo tanto, su número es muy elevado en personas con sobrepeso y obesidad. A su vez, los bacteroidetes se reproducen cuando el huésped tiene una dieta rica en fibra con abundantes vegetales, cereales integrales y proteínas con poca grasa animal, de ahí que abunden en el intestino de las personas delgadas.




  Estos dos grupos de bacterias actúan de manera distinta en el cuerpo. Los firmicutes extraen la energía de los alimentos, la envían a la reserva, es decir, al tejido graso y mandan una señal al cerebro para inducir el apetito. De manera inversa, los bacteroidetes consumen la energía que obtienen de los alimentos, evitando que se almacene en la grasa corporal.




  Estudios demuestran que al cambiar la microbiota de un animal se logra que suba o baje de peso. La buena noticia es que nosotros mismos podemos hacer ese cambio modificando nuestra alimentación: si comemos vegetales y proteínas magras tendremos muchos bacteroidetes y seremos delgados, pero si comemos gran cantidad de azúcar y grasa animal proliferarán los firmicutes y seremos gorditos. Suena fácil, pero la parte complicada llega al momento de resistirnos ante un pastel o taco de carnitas y optar por una ensalada de lechuga con amaranto.

OEBPS/Images/pg26.jpg
~ HPOTALANO

CoRTEZA.
PREFRONTAL

© CEREBELO

- HPOCAMPO







OEBPS/Fonts/FuturaStd-Bold.otf



OEBPS/Fonts/FuturaStd-Heavy.otf


OEBPS/Images/Image_004.jpg





OEBPS/Images/Image_003.jpg





OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/title.jpg
DOCTORA

DIANE PEREZ

EN FORMA
Y SIN KILITOS
DECMAS

(b

COME SANO, MEJORA TUS HABITOS
Y RECUPERA TU VITALIDAD





OEBPS/Images/Cover.jpg
DOCTORA

DIANE PEREZ

EN FORMA
Y SIN KILITOS
DEC,MAS

UUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUU
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA





OEBPS/Images/Image_002.jpg





OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer





