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    A Sixtine

  


  
    PRÓLOGO


    «La salud es el primer deber de la vida».


    OSCAR WILDE


     


     


    Cuando Batman se pone su famoso traje de color negro azulado, una incontenible fuerza se apodera de él y lo hace invencible, preparándolo para afrontar los peligros más temibles.


    ¿Y si, al igual que Batman, nosotros también nos convirtiésemos en superhéroes de nuestra salud y fuésemos inmunes a cualquier agresión que nos pudiera dañar o destruir? Los más fatalistas pensarán que hablo de ciencia ficción y que no podemos hacer nada cuando nos «cae» encima una enfermedad. O, incluso, que hay personas con mejor material genético que otras...


    Sin embargo, nosotros también tenemos ese traje mágico, aunque se esconde en lo más profundo de nuestro interior. Basta con saber dónde se encuentra para poder utilizarlo. Nuestra armadura está formada por una impresionante estructura: 639 músculos y más de 70 000 kilómetros de nervios recorren nuestro cuerpo. Disponemos de los medios necesarios para localizar los músculos «buenos» y los nervios «claves» que debemos despertar y activar para gozar de buena salud.


    En este libro te daré una serie de consejos que te permitirán prevenir numerosas enfermedades y curarte de otra manera. Se trata de una forma diferente de pensar en la medicina, utilizando nuestros propios recursos para construir y reforzar nuestro escudo contra las agresiones. Nuestro cuerpo y nuestro espíritu, que interactúan constantemente, son auténticos tesoros, que hemos de conocer y mimar a diario.


    Estos consejos se clasifican en cinco grupos que constituyen los pilares de una buena salud: la alimentación, la gestión de nuestro cuerpo, los cuidados diarios, el cuidado de nuestro cerebro y, por último, los secretos para el autocontrol y el optimismo. También te enseñaré las nociones básicas que debes conocer para fortalecer al máximo tu organismo.


    Con este libro podrás convertirte en tu propio entrenador médico e irás vaciando poco a poco los botiquines de tu hogar. Si sigues mis instrucciones, verás cómo cada vez tendrás más voluntad y tu energía te dará alas. Sentirse en forma, tranquilo y relajado es la clave del equilibrio y de la felicidad. Y la felicidad es, precisamente, uno de los mejores remedios contra el desgaste de nuestras células. Se crea así un círculo virtuoso, que nos permitirá vivir mucho tiempo con buena salud.

  


  
    CAPÍTULO 1

    

    ALIMENTARSE BIEN


    «¡Que tu alimento sea tu medicina!».


    HIPÓCRATES


     


     


    LO QUE DEBES SABER SOBRE TU PESO


     


    Seguro que conoces la desagradable sensación de no poder controlar la situación. Por mucho que sepas que tienes que perder peso o estés al tanto del excesivo aporte calórico de los alimentos que ingieres, no haces nada. Como arrastrados por un torrente violento, nuestros diques de contención ceden. Te dejas llevar por completo y no paras hasta que empiezas a sentirte enfermo. El placer experimentado es muy efímero, pues se ve rápidamente empañado por el sentimiento de culpabilidad e impotencia que acompaña a esta avalancha de comida. A continuación, te juras a ti mismo que vas a solucionar el problema poniéndote a dieta «de una vez por todas» o teniendo más cuidado. Pero, como siempre, estos propósitos desaparecen y acabas por odiarte aún más.


    Tú no tienes la culpa de este comportamiento alimentario anárquico. Tu fuerza de voluntad no está lo suficientemente entrenada como para contrarrestar los potentes mecanismos fisiológicos que generan estos episodios de sobrealimentación. En ese momento, te encuentras como bajo el efecto de una droga que bloquea tu capacidad de elección.


    El sabor dulce alimenta las ganas de salado, también la grasa. Durante un breve periodo de tiempo, te ves sometido a una serie de fenómenos difíciles de controlar. A todo esto, debemos añadirle un estilo de vida en el que predominan el estrés, el cansancio y la falta de tiempo, y listo: comes de cualquier manera y engordas. ¡Es hora de actuar! No se trata de iniciar una psicoterapia o un psicoanálisis para descubrir por qué no consigues adelgazar. De hecho, los estudios han demostrado que los resultados que se obtienen con estas terapias no son muy satisfactorios. No es una cuestión mental, sino un proceso que afecta a todo el cuerpo.


     


     


    El índice de masa corporal (IMC)


     


    A menudo, se utiliza el IMC para definir la sobrecarga ponderal. El cálculo es sencillo: basta con dividir el peso en kilos por la altura en metros elevados al cuadrado para obtener el resultado:


     


    Entre 16,5 y 18,5: delgadez


    Entre 18,5 y 25: corpulencia normal


    Entre 25 y 30: sobrepeso


    Por encima de 30: obesidad


     


    Más allá de la tradicional «excusa» de aquellos que dicen tener un esqueleto masivo, este cálculo tiene sus limitaciones. Los músculos pesan, en efecto, más que la grasa. Así pues, un deportista profesional tendrá un IMC alto, aunque no presente ningún exceso de grasa. Para diferenciarlos, existen básculas llamadas «de impedanciometría», que permiten medir la masa grasa y la masa muscular.


     


     


    El contorno de cintura condiciona nuestra esperanza de vida


     


    Si el contorno de cintura en centímetros representa el 80 por ciento de la altura, se corre el riesgo de morir diecisiete años antes que la media. Un grupo de científicos de Oxford descubrió esta relación inquietante que permite otra medida de la sobrecarga ponderal. El criterio utilizado es la relación entre la altura y el perímetro abdominal, que se mide justo por debajo del ombligo. Debemos colocar la cinta métrica justo donde el vientre adquiere un mayor volumen. Este descubrimiento resulta importante, ya que arroja nueva luz sobre este problema.


    El riesgo para nuestra salud será distinto en función del reparto de la grasa en nuestro cuerpo. Generalmente, la grasa que se instala en el vientre aumenta exponencialmente el riesgo de enfermedades cardiovasculares y de diabetes, a diferencia de la grasa que se instala en las nalgas y los muslos. ¡De hecho, las investigaciones indican que aquellas mujeres provistas de «grandes nalgas» gozan de una mejor protección cardiovascular! Estas investigaciones concluyeron que el contorno de cintura debería estar por debajo de los 94 centímetros en el caso de los hombres y de los 80 centímetros en el caso de las mujeres. El contorno de cintura ideal debería corresponder a la altura dividida por dos.


     


     


    El nervio vago: un poderoso aliado para un peso óptimo


     


    «Actualmente, la cirugía bariátrica constituye una herramienta clave para luchar contra la obesidad que alcanza el nivel de enfermedad. Esta cirugía consiste básicamente en disminuir el tamaño del estómago que recibe los alimentos de forma que el cerebro reciba una sensación de saciedad rápida y eficaz. El nervio vago interviene directamente en el mecanismo de la saciedad y su conservación resulta esencial para obtener resultados de calidad.


    El nervio vago conecta el estómago con el cerebro. Así pues, conocer minuciosamente su conformación anatómica resulta fundamental para que esta cirugía tenga éxito»[1].


    Sin saberlo, contamos con un poderoso freno que nos permite detener nuestras pulsiones alimentarias y controlar la situación. Este valioso aliado es el nervio vago. Basta con saber cómo activar los puntos clave para que demuestre su eficacia sobre nuestro apetito. El nervio vago recibe otros dos nombres: el X (décimo) o el nervio neumogástrico. Es la principal vía de comunicación entre el tubo digestivo y el cerebro; de hecho, el 90 por ciento de sus fibras están al servicio de esta conexión. Su papel resulta fundamental, sobre todo si tenemos en cuenta que en el tubo digestivo se encuentran cientos de millones de neuronas. Por eso hablamos del vientre como de nuestro «segundo cerebro». En la práctica, es este gran cable eléctrico el que transmite información desde el tubo digestivo al cerebro.


    Otro dato importante es que el nervio vago interviene también en la secreción de serotonina, que se produce en un 95 por ciento a nivel digestivo. La serotonina es la hormona responsable del buen humor y del control alimentario. Cabe destacar que los últimos estudios científicos realizados en la Universidad de Montreal demuestran que la estimulación del nervio vago tiene un efecto antidepresivo que ayuda a controlar mejor las ingestas alimentarias. El nervio X interviene en muchos otros procesos: nos ayuda a tragar, a hablar, a respirar, a controlar la frecuencia cardiaca, a disminuir los fenómenos inflamatorios e, incluso, a reforzar nuestro sistema inmunitario.


    Algunos cirujanos han estudiado el efecto de la estimulación del nervio vago para adelgazar y no volver a engordar. Seleccionaron a una serie de sujetos que padecían obesidad mórbida (IMC > 40), a los que les implantaron unos marcapasos que provocaban estimulaciones eléctricas similares a las del nervio vago. Los resultados demostraron la eficacia de esta tecnología. Pero, sobre todo, estos trabajos científicos permitieron establecer un paralelismo psicológico entre la estimulación del nervio vago y la pérdida de peso.


    Cuando el nervio vago está activo, actúa a dos niveles: aporta una sensación de plenitud digestiva, similar a la que experimentamos tras una comida copiosa, así como un sentimiento de bienes­tar y relajación debido a la secreción de serotonina.


    Al leer esto, comprenderás mejor por qué, cuando una persona se «abalanza» sobre la comida, la sensación de hambre se ve incrementada por un estado ansioso y de malestar. La comida es la encargada de apagar esta sensación de malestar, como los bomberos que lanzan agua en un incendio. Precisamente por esta razón hay personas que comen muy rápido, para así calmarse y acortar este episodio. La estimulación del nervio vago ofrece el mismo resultado, pero ¡sin calorías! Nos permite recuperar el control sobre nuestro cuerpo, como un afinador de pianos, y el sistema parasimpático retoma su papel de freno natural frente a una alimentación excesiva. Existen una serie de sencillos ejercicios que nos ayudarán a controlar nuestro nervio vago, tal y como veremos a continuación:


     


     


    Simpático, parasimpático


     


    Nuestro cuerpo está regulado por dos sistemas fundamentales. El primero es el sistema nervioso simpático, que sirve para reaccionar en caso de peligro: nos permite luchar o huir. Este sistema genera la secreción de adrenalina, la famosa hormona del estrés. El flujo sanguíneo se dirige preferentemente hacia el corazón, el cerebro y los músculos. Si quisiéramos establecer un paralelismo con la medicina china, estaríamos hablando del yang (actividad, movimiento, reacción).


    El segundo es el sistema nervioso parasimpático, que utiliza el nervio vago. Sirve para relajarse, disminuir la frecuencia cardiaca, y calmar la respiración. Sería nuestro yin (lentitud, disminución). El sistema parasimpático segrega neurotransmisores, como la acetilcolina o la serotonina. Pero, en casos extremos, si existe una relajación extrema y una sobreestimulación del nervio vago, se puede producir un desmayo, llamado síncope vasovagal, que puede resultar impresionante, pero no reviste gravedad. Volveríamos, por tanto, al yang de la medicina china, ya que el yin y el yang son dos conceptos indisociables.


     


     


    El método conocido como «el gran bocado»


     


    El «gran bocado» desencadena una estimulación del nervio vago muy marcada a nivel digestivo. Nos permite conseguir un potente efecto inhibidor del apetito y reequilibrar nuestras pulsiones alimentarias. Existen dos formas de conseguirlo. En los dos casos hay que practicar este ejercicio antes de las comidas, cómodamente sentados.


    El primer método consiste en llenar la boca con una mezcla de agua tibia y zumo de limón, hinchando todo lo posible las mejillas. Es importante que la lengua esté totalmente sumergida. Tenemos que mantener la boca llena y cerrada con las mejillas tensas durante tres minutos. Durante este tiempo, tenemos que respirar tranquila y profundamente por la nariz, lo más despacio posible.


    La otra solución consiste en provocar una hipersalivación al llenar progresivamente la boca hasta que la cavidad bucal está en tensión. Al igual que en la primera técnica, la lengua debe estar totalmente sumergida y mantenerla así durante tres minutos, respirando lenta y ampliamente. Para ayudarte a salivar, cierra los ojos e imagina que te bebes un zumo puro de limón. Teniendo en cuenta que, de forma natural, producimos cada día alrededor de un litro de saliva, nos resultará fácil hacerlo.


    Al cabo de tres minutos, puedes escupir el contenido o tragártelo a sorbitos. El resultado es impresionante: la sensación de hambre desaparece y es sustituida por un sentimiento de saciedad. Puedes practicar este ejercicio antes de cada comida hasta que seas capaz de controlar tus ingestas alimentarias.


    Para comprender la rapidez con la que actúa este método, debemos recordar que los mensajes que transmiten los nervios alcanzan velocidades vertiginosas, pudiendo llegar hasta los 499 km/h. El nervio vago estimulado reacciona al instante enviando al cerebro los impulsos necesarios para reducir el apetito, al tiempo que provoca la secreción de serotonina. Es posible que, aparte de la activación del nervio vago, intervengan otros mecanismos: la cavidad bucal, por ejemplo, puede representar en nuestro inconsciente el equivalente al estómago. En las paredes del estómago se localizan los receptores de presión que envían un mensaje de saciedad cuando el estómago está demasiado lleno. La boca llena transmite una señal de saciedad parecida a nivel cerebral que refuerza el efecto del nervio vago.


     


     


    Puñetazo para el vientre plano


     


    Practica contrayendo el vientre como si te estuvieses preparando para recibir un puñetazo. Esta contracción muscular permite obtener una buena estimulación del nervio vago. Cuando estés listo, date un ligerísimo golpe en esta zona para comprobar la resistencia lograda. Repite este ejercicio por segunda vez, pero sin darte el puñetazo flojito, y así quince veces seguidas, tres veces al día antes de cada comida. Aparte del efecto inhibidor del apetito y del bienes­tar logrado, estarás actuando de forma eficaz para estimular los músculos y tener siempre un vientre plano. Para realizar el ejercicio en condiciones óptimas, es preferible no sentir ninguna molestia en la zona abdominal. Si fuese necesario, desabróchate el pantalón o la falda para respirar mejor. El ejercicio se realiza sentado.


     


     


    ¡Atención a la X!


     


    Todos estos métodos resultan muy eficaces, pero hay que tener cuidado ya que el nervio vago actúa de forma potente. En todos los casos tendrás que consultar a tu médico para asegurarte de que estas técnicas no tienen contraindicaciones. En caso de síncope vasovagal, que se caracteriza por una sensación de mareo inminente, debemos abandonar el ejercicio. A modo informativo, en cardiología utilizamos la estimulación del nervio vago mediante la simple presión de nuestros dedos para frenar ciertas crisis de taquicardia (latidos del corazón demasiado rápidos). Los puntos de estimulación son distintos y esta práctica está reservada a aquellos médicos o pacientes que hayan aprendido a autotratarse en caso de crisis. Estas zonas se sitúan, por ejemplo, a nivel del codo.


     


     


    El páncreas: el control del azúcar


     


    El páncreas es un órgano vital, lo cual explica la terrible gravedad que reviste el diagnóstico de cáncer de páncreas, a menudo irreversible. Este órgano se sitúa en lo más profundo del abdomen, justo detrás del estómago. Mide unos 15 centímetros de largo y unos 3 de ancho, y pesa alrededor de 50 gramos.


    Es el encargado de proporcionar la insulina que absorbe el azúcar y las enzimas (lipasas) para digerir las grasas. Si comemos de forma excesiva, esta pequeña y delicada glándula se verá desbordada de trabajo.


    Se ha demostrado que la obesidad multiplica por 2,6 el riesgo de padecer cáncer de páncreas. El exceso de grasas malas genera una verdadera toxicidad, que utiliza de forma prematura las células pancreáticas encargadas de digerir las grasas. Del mismo modo, la diabetes también aumenta el riesgo de cáncer de páncreas. Adoptar una alimentación sana, rica en alimentos con un índice glucémico bajo (ver más arriba), permite que nuestro páncreas trabaje tranquilamente. Si lo cuidamos adecuadamente, reduciremos el riesgo de obesidad, diabetes y cáncer.


     


     


    El azúcar: la dosis justa


     


    Desde mediados del siglo XIX hasta la actualidad, el consumo de azúcar se ha multiplicado por cinco: hemos pasado de 5 kilos por habitante y año a 25 kilos. Nuestro organismo sabe cómo combatir la escasez, pero no el exceso. El aumento de enfermedades como la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cánceres guarda una relación directa con este consumo excesivo. El azúcar también acelera el proceso de envejecimiento: diversos estudios científicos demuestran que favorece la aparición de arrugas precoces en el rostro. El azúcar es un alimento necesario, pero no en exceso, por lo que debemos encontrar el equilibrio justo. Analizaremos más adelante qué alimentos poseen un índice glucémico bajo y pueden ser incluidos en nuestro menú. Cabe señalar también que el azúcar blanco posee las mismas características que el azúcar moreno. El color oscuro corresponde a las impurezas o a la melaza utilizada como colorante. La miel también contiene una cantidad de azúcar nada desdeñable (81 por ciento).


     


     


    La menopausia no engorda


     


    Un estudio científico australiano acaba de demostrar que, contrariamente a lo que se suele creer, la menopausia no engorda. Los cambios hormonales no provocan per se un aumento del peso. En cambio, el descenso de los niveles de estrógenos sí conlleva una alteración en la localización de las grasas, parte de las cuales se traslada de las caderas al vientre. El exceso de peso, cuando se produce, está ligado a un descenso de la actividad física, asociado a su vez a un exceso de alimentos grasos y dulces. También es posible que la menopausia desencadene episodios de ansiedad y depresión que provocan más impulsos alimentarios para compensar. He ahí la cuestión crucial.


    La actividad física diaria nos permite mantener una buena muscu­latura y tener una piel más firme y tersa. Yo recomiendo practicar diez minutos de ejercicios de pesas al día, aumentando progresivamente la carga para muscular la zona más sensible, que se encuentra en la cara interior del brazo. Estos ejercicios permiten evitar el efecto «alas de murciélago», que nos añade años y resulta antiestético a más no poder. Con un cuerpo más tonificado, ofrecemos una imagen mucho mejor y evitamos que las grasas se acumulen en el vientre. Además, las hormonas de la felicidad (las endorfinas) que se liberan durante la actividad física nos permiten reducir estos impulsos alimentarios.


     


     


    Perder calorías pasando miedo


     


    A priori, ver la televisión sin hacer nada más mientras estamos sentados en el sofá no nos ayuda a adelgazar, sobre todo, cuando tenemos la tentación de picotear. Sin embargo, un equipo de científicos británicos ha realizado un experimento inédito: los investigadores han estudiado la relación entre el visionado de películas de terror y las calorías que quemamos. Los resultados son sorprendentes: ¡cuanto más estresante es la película, más calorías quemamos! La película El resplandor ostenta el récord, ya que puede hacernos perder hasta 184 calorías. Se analizaron otras películas, como Tiburón (161 calorías), El exorcista (158 calorías) o Alien (152 calorías). La explicación se debe a que estas películas, cuando se ven por primera vez, provocan descargas de adrenalina debidas al miedo: el corazón se acelera, se eleva la presión arterial y solemos sudar. El metabolismo basal aumenta en función de la intensidad de la película. Además, las secreciones de adrenalina cortan el apetito y no tenemos ganas de picotear.


     


     


    900 calorías delante de una película


     


    Habría que añadir que si tenemos la magnífica idea de ver la televisión sobre una bicicleta estática o un stepper, multiplicaremos el efecto adelgazante. Está demostrado que delante de una película de acción pedaleamos más rápido durante las escenas emocionantes. De este modo, podemos cuidarnos musculando nuestro cuerpo y quemando calorías casi sin darnos cuenta de que estamos haciendo ejercicio. Quédate con el siguiente dato: si pedaleas a un ritmo moderado durante los 90 minutos de una película, quemarás alrededor de 700 calorías. Si a esto le añadimos el visionado de un thriller inquietante, alcanzarás las 900 calorías... Pero, sobre todo, no veas una película de acción mientras picoteas productos salados o dulces porque, en este caso, conseguirás el efecto contrario: cada vez que aumente la tensión, te echarás a la boca lo primero que tengas a mano.


     


     


    Controlar los umbrales de excitación del apetito


     


    La ghrelina es una hormona del apetito que, al segregarse, genera una enorme sensación de hambre. Para adelgazar adecuadamente y no volver a engordar, resulta importante controlar su secreción. En este sentido, el sueño resulta fundamental (debemos dormir al menos siete horas cada noche). De hecho, se ha demostrado que la falta de sueño aumenta la producción de ghrelina. Por esta razón, un gran número de personas que trabajan por la noche presenta sobrecarga ponderal. El exceso de peso depende de diversos factores y no tiene que ver únicamente con las calorías, sino que se trata de un fenómeno mucho más complejo. Debemos acostumbrarnos a funcionar de forma natural, con aportes más ligeros y sin que esto suponga una frustración.


     


     


    Evitar la adicción salada


     


    La sal estimula el apetito, por lo que disminuir nuestro aporte en sal implica reducir nuestro apetito. Además, la sal favorece la hipertensión y el cáncer de estómago. Para poder apreciar el verdadero sabor de los alimentos, te recomiendo que aprendas a cocinar sin sal y que no pongas un salero en la mesa. Al principio, corres el riesgo de que todos los platos te parezcan sosos. Pero, poco a poco, irás reencontrándote con sabores que habías olvidado y prescindirás de la sal. Existen muchas hierbas y especias (albahaca, cilantro, canela, jengibre, etcétera) que aportan sabor a nuestros platos. Tampoco dudes en utilizar recetas asiáticas, expertas en el manejo de estos ingredientes. Al leer con atención el etiquetado en la tienda, aprenderás a evitar los alimentos muy ricos en sal.


    El ejemplo más representativo de esta «adicción salada» consiste en empezar un aperitivo comiendo cacahuetes y galletitas saladas. Si a todo esto le añades las bebidas alcohólicas, ¡estarás listo para lanzarte a comer cualquier cosa y serás incapaz de controlar la situación! Empieza mejor bebiendo un gran vaso de agua y opta por los tomates cherry...


     


     


    Treinta y dos dientes


     


    En el siglo XVIII, el doctor Fletcher, especialista en el estudio de la agricultura y la nutrición, constató que cuanto más se masticaban los alimentos, más se adelgazaba. Recomendó, incluso, masticar los alimentos 32 veces, es decir, el número de dientes que tenemos. En la práctica, la masticación permite estimular la producción de sustancias naturales que reducen el apetito. Diversos estudios científicos han demostrado que se puede reducir hasta un 15 por ciento del aporte calórico gracias a una buena masticación.


    En 2013, el profesor Zhu descubrió que el hecho de masticar 40 veces cada bocado permitía reducir la ghrelina, mejorando así la absorción de glucosa y haciendo que pensásemos menos en la comida. Comer despacio nos permite estimular mejor el centro de nuestro apetito, ya que los mensajes tienen más tiempo para llegar al cerebro. Por último, otro efecto beneficioso de una masticación de calidad es el aumento de las secreciones enzimáticas, que favorecen una mejor digestión de los alimentos cortados en pequeños trocitos en la boca. El resultado es una disminución neta de los gases intestinales y, por lo tanto, un vientre más plano.


    Sin llegar al extremo de las 32 o las 40 masticaciones, te propongo que cuentes los bocados que das antes de tragar la comida. Multiplica esta cifra por dos y todo irá bien. Por último, opta por alimentos duros.


    Al comer alimentos blandos o líquidos, nuestro sistema digestivo gasta menos energía que al consumir alimentos sólidos.


     


     


    Detectar qué medicamentos engordan


     


    «No consigo adelgazar y no lo entiendo porque tengo mucho cuidado con lo que como». Es una frase que escucho a menudo en la consulta y he comprobado que, en muchos casos, mis pacientes tenían razón. Seguían el régimen a rajatabla y, sin embargo, la báscula no reflejaba ninguna pérdida de peso. Cuando los kilos siguen ahí a pesar del régimen y del ejercicio físico, hay que buscar la causa. Aparte de los problemas tiroideos, me fijo inmediatamente en los medicamentos que toman aquellos pacientes que no consiguen perder peso. Es como querer acelerar con el freno de mano puesto. Algunos medicamentos tienen diversos efectos secundarios sobre nuestro peso: pueden aumentar de forma considerable el apetito, favorecer la retención de líquidos o ralentizar el metabolismo, lo que provoca la acumulación de grasas.


    A título indicativo, me gustaría mencionar cuáles son los principales tipos de medicamentos sospechosos y, en caso de duda, te aconsejo que lo consultes con tu médico de familia. La cortisona es un eficaz antiinflamatorio, pero agudiza el apetito y favorece la retención de líquidos. Por eso, este medicamento se asocia siempre a un régimen sin sal. Algunos fármacos contra la hipertensión (como los betabloqueantes) o contra la diabetes también pueden estar relacionados con el aumento de peso. Hace poco, un grupo de investigadores demostró que los sujetos que tomaban regularmente antihistamínicos para tratar la alergia tenían más probabilidades de aumentar de peso. Es posible que estos medicamentos interfieran con los receptores de histamina en el cerebro, lo que provocaría un aumento del apetito y la ralentización del metabolismo.


    Un estudio americano demostró que el 45 por ciento de los 867 sujetos estudiados, consumidores de antihistamínicos, presentaban un exceso de peso con respecto al 30 por ciento de la población de referencia, que no los tomaba nunca. También es posible que los medicamentos produzcan cierto grado de somnolencia (ansiolíticos, etcétera) que, a su vez, nos incita a movernos menos y a reducir la actividad física.


     


     


    El olfato: nuestra guía


     


    Nuestros sentidos pueden servir para estimular el apetito, pero también pueden actuar como inhibidores naturales. Nos dejamos llevar por el aspecto de los alimentos de forma instintiva. Imagínate un jamón que no sea rosa, sino de color grisáceo. Será mucho menos tentador y, sin embargo, su color natural no es el rosa. Igualmente, un pan que esté duro o blando tampoco resulta muy apetecible. Pero, sin duda alguna, es nuestro olfato el que sirve para acelerar o frenar nuestro nivel de apetito y es, por tanto, el sentido más valioso a la hora de controlar nuestras ingestas alimentarias. Un olor extraño en un pescado nos quitará definitivamente las ganas de comer.


     


     


    El ramillete de menta


     


    Una investigación científica analizó un gesto simple y eficaz al mismo tiempo. Consiste en colocar un tarrito de menta fresca en el centro de la mesa. El olor que desprenden las hojas provoca una disminución del apetito. No dudes en arrancar una hoja al principio de la comida para olerla bien. Para sacarle el máximo provecho, también puedes terminar la comida sustituyendo el postre por una infusión de menta fresca, que tiene un aporte calórico nulo, siempre y cuando no lleve azúcar.


     


     


    
      En rojo y negro


       


      Un equipo científico en Oxford estudió la incidencia de los colores en la ingesta alimentaria. Se dedujo claramente que el color rojo poseía la capacidad de estimular el apetito, sobre todo cuando los platos y los cubiertos eran de este color. Descubrieron que un yogur parecía menos dulce si se comía con una cucharilla negra y más salado si la cucharilla era azul.

    


     


     


    Además, este gesto te ayudará a tener un aliento fresco. Si el resto de comensales pide un postre, no te sentirás frustrado, ya que beber una infusión nos aportará un mayor autocontrol, y aumentará la hidratación y la sensación de saciedad.


    Te propongo un jueguecillo. Cuando el resto de comensales esté engullendo el dulce, describe el placer intenso que sientes al beberte esa infusión natural: su olor, su sabor... ¡Les darás envidia de inmediato! El placer cuenta con una dimensión subjetiva de la que nos podemos aprovechar. Por último, cabe precisar que un estudio científico sobre los efectos de la inhalación de menta piperita sobre el peso demostró que los sujetos que la respiraban durante la comida reducían de media sus aportes en 2800 calorías a la semana, una cantidad para nada desdeñable (de hecho, representa el promedio de la ingesta calórica diaria de un hombre).


     


     


    ¡Cuidado con los decibelios!


     


    Cuando aumentan los decibelios, las sensaciones gustativas se difuminan. Esto nos lleva a buscar ingredientes que engordan para sazonar los platos.


    El salero y las salsas de todo tipo vienen al rescate. No me fío mucho de los restaurantes que son muy ruidosos, en los que los clientes acaban sin saber qué están comiendo. Las referencias del gusto desaparecen y resulta muy difícil controlar qué nos estamos llevando a la boca, sobre todo, en un contexto tan agitado/exaltado. También se ha descubierto que, cuanto más tenue es la iluminación, más perdemos de vista nuestras referencias alimentarias, entre ellas los códigos de colores de los alimentos. Por eso resulta tan importante comer en una habitación tranquila y con una iluminación adecuada.


     


     


    La regla de los cinco minutos


     


    Tan solo hacen falta siete segundos para que un alimento pase de la boca al estómago. Este lapso de tiempo es muy corto y demuestra hasta qué punto nuestro vientre puede llenarse a gran velocidad. Algunas personas comen como un bebé que se toma un biberón: el alimento entra rápido en la boca y se lo tragan al instante. La comida desencadena un reflejo de succión. Los «comensales rápidos» siempre se terminan el plato, aunque no sea de calidad, porque hay una voz maternal en un rincón de su conciencia que les dice: «Muy bien, te lo has acabado todo». Está claro que estos comportamientos estereotipados provocan, con el paso de los años, la acumulación de más y más kilos. Para solucionarlo, no basta con tomar conciencia. Todos conocemos esta famosa frase: «Sí, ya lo sé, casi no mastico, me lo trago muy rápido». Si comemos así, estaremos más expuestos a la hinchazón, al reflujo gástrico y a la desagradable sensación de tener siempre el estómago hinchado y dolorido.


    Me gustaría recordar la siguiente regla: espera siempre cinco minutos de reloj entre plato y plato, soltando los cubiertos. Así conseguirás que el mensaje de «saciedad» llegue al cerebro y activar el efecto inhibidor del hambre.


    Seguramente hayas experimentado la siguiente sensación: esperas demasiado tiempo a que llegue el postre en el restaurante y, cuando llega, ¡ya no tienes hambre! Si aplicas poco a poco la regla de los cinco minutos, conseguirás reeducar tus centros del apetito y de la saciedad.


     


     


    Los antídotos calóricos


     


    La función del sistema límbico consiste en memorizar aquello que genera emociones. Imagínate que disfrutas comiendo un bizcocho Cuatro Cuartos. Gracias al sistema límbico, conservarás esta agradable sensación en tu memoria. Si tienes la costumbre de comer normalmente el mismo bizcocho, memorizarás en tu interior este recuerdo, como un sillón que se hunde cada vez un poco más. Con tan solo ver este bizcocho, lo asociarás de inmediato a la idea de placer y satisfacción. Para luchar contra este fenómeno, hay que desencadenar el mecanismo inverso en aquellos casos en los que seamos incapaces de manejar la situación. Los alimentos que más nos gustan poseen en sí mismos la señal que nos lleva a consumirlos, pero también el antídoto que nos permitirá mantener su consumo a raya.


    En primer lugar, haz una lista de aquellos alimentos con los que se te hace la boca agua. Por ejemplo, el bizcocho Cuatro Cuartos, los cruasanes, la charcutería, el chocolate, los pasteles, etcétera. Basta con dejar que pasen unos cuantos días para que el producto que tanto nos gusta desprenda su antídoto. Me explico: durante una semana, deja que el famoso Cuatro Cuartos se ponga rancio, que se ponga más duro y que pierda todo su sabor. Siete días después, piensa que te lo puedes comer entero, sin ninguna restricción. A los dos bocados, sentirás asco.


    Encontrarás seguramente el sabor que tanto te gusta, pero estará mezclado con otros sabores desagradables. Conseguirás asociar este sabor que te hacía esclavo de tus deseos con un componente repulsivo de forma espontánea. Cuando vuelvas a encontrarte con este alimento, tu cerebro establecerá una nueva asociación de ideas que te inmunizará, como si de una vacuna se tratase.


    Podrás consolidar este nuevo condicionamiento mental realizando varias veces seguidas esta misma operación, hasta eliminar por completo la tentación. Existen varias técnicas para que nuestros alimentos favoritos muestren su lado negativo.


    Pero, cuidado, ¡no se trata de jugar con la salud! No dejes nunca que un producto que se conserva en frío caduque, ya que corres el riesgo de ponerte malo (es el caso de la charcutería, por ejemplo). En cuanto a los helados, los polos o las tarrinas, el truco es muy sencillo: tómate el producto en un tazón, pero solo cuando se haya derretido del todo. Notarás que predomina el sabor a azúcar y que, junto a los sabores que tanto te gustaban, han aparecido otros más desagradables. La bollería, las napolitanas de chocolate, los cruasanes o las empanadillas pueden caducar en cuestión de días. La mantequilla rancia, de aspecto blando, es un perfecto inhibidor del apetito. Por último, con respecto a los productos de charcutería como el salchichón, las rillettes[2] o los patés, caliéntalos durante dos minutos en el microondas, déjalos enfriar y prúebalos. ¡Notarás la diferencia de inmediato!


     


     


    Gusto y asco


     


    Realiza estos ejercicios como si estuvieras en fase de desintoxicación. Hay que reeducar al cerebro mediante la asociación de un estímulo negativo a los reflejos que nos impulsan hacia ese producto. Algunas personas habrán hecho este experimento sin darse cuenta.


    Quizá te has comido un alimento «no muy fresco» (por ejemplo, un tartar de salmón o una carne en mal estado) que te produjo una intoxicación alimentaria (náuseas, vómitos, diarrea, etcétera). Si te vuelven a ofrecer el mismo plato, seguro que ya no te apetece. El placer se asocia con un momento desagradable y se genera un mensaje que bloquea la pulsión o, sencillamente, el deseo de consumir dicho alimento. Has conseguido desconectar el circuito de la recompensa inconsciente y recuperar así tu libertad.


    Este enfoque se utiliza para tratar a los alcohólicos dependientes. Llegados a un cierto punto, estas personas no pueden vivir sin un consumo excesivo de bebidas alcohólicas. Se han diseñado distintos medicamentos, como el disulfiram, que se utilizan como coadyuvantes para prevenir recaídas en el tratamiento del alcoholismo. El sujeto debe tomar un comprimido al día y el tratamiento comienza tras un periodo de 24 horas de abstinencia. A continuación, cuando el paciente quiera beber una copa, independientemente del tipo de bebida alcohólica que sea, padecerá náuseas, malestar y vómitos. El alcohol, que estaba asociado con un momento de placer y de relax, se convierte en la causa de un profundo malestar. No solo la mala combinación provocada por el medicamento bloquea el consumo, sino que, también, el cerebro asocia el sabor del alcohol a las náuseas y los vómitos. Se ha producido el reacondicionamiento necesario para erradicar la adicción.


     


     


    Reacondicionarse


     


    Adquirir nuevos condicionamientos resulta un factor determinante a la hora de perder peso de forma duradera. Si las pulsiones persisten y no se neutralizan, la persona que decide seguir un régimen tendrá recaídas constantemente, ya que el problema continuará sin solucionarse.


    Para mantener un peso adecuado durante todo el año, tenemos que atacar la raíz del problema. Nuestro cerebro posee un mecanismo formidable pero, a veces, puede bloquearse. Podemos utilizar ciertos condicionamientos positivos que nos hacen más libres, mientras que otros nos reducen a la condición de esclavos.


    Para crear con éxito tus propios antídotos calóricos, elabora una lista de los alimentos que te generan una pulsión difícil de controlar, aquellos que te hacen perder el control en pleno régimen y por los que luego te castigas después de haber caído en la tentación. Prepara el antídoto que hemos descrito más arriba para cada uno de ellos. Realiza esta operación varias veces y verás lo increíblemente eficaz que resulta esta técnica; tu cerebro, una vez reprogramado, te liberará de estos alimentos adictivos.


    A un nivel más psicológico, este método puede resultar útil para deshacernos de aquellas personas tóxicas que nos hacen daño a pesar de su amable apariencia. Aprende a poner a estas personas, sin que ellas lo sepan, en situaciones extremas, para que muestren su verdadera naturaleza. Dejo que tu imaginación se encargue del resto...


     


     


    ¿Por qué nos volvemos a servir?


     


    A veces, cuando comemos un plato que nos encanta, tenemos la sensación de que no podemos parar. ¡Es como si la palabra «saciedad» hubiese desaparecido de nuestro diccionario mental! Si nos encanta el estofado de ternera, tomamos una primera ración, después una segunda y después una tercera. Lo sorprendente es que la segunda ración nos provoca menos placer que la primera. No es una cuestión de apetito, ya que nuestro estómago todavía tiene hueco para el postre. ¿Cómo podríamos explicar este fenómeno?


    La respuesta es muy sencilla. Cuando nos volvemos a servir una ración, ya conocemos el gusto y la textura de esa comida. Ya nos hemos acostumbrado a sus sabores, que nos resultan menos sorprendentes. De forma espontánea, dejarás la siguiente porción sin ninguna frustración. Pero el problema es que ya hemos comido por tres, con el riesgo de kilos extra que esto conlleva.


    Partiendo de esta constatación, varios equipos de investigadores descubrieron una técnica que permitía controlar mejor este tipo de pulsiones alimentarias. En un estudio, los investigadores pidieron a los participantes que imaginasen que iban a comer caramelos o taquitos de queso. El primer grupo debía imaginar que comía treinta, el segundo que comía tres y el tercero no debía imaginarse nada. En la segunda fase se les proponía a los sujetos que comiesen todos los taquitos de queso o todos los caramelos que quisiesen. Aquellos que se habían imaginado que comían treinta porciones comieron mucho menos que aquellos que se habían imaginado que comían tres, y menos aún que aquellos que no se habían imaginado nada. Te animo, por tanto, a que te imagines que te vas a terminar el plato, en lugar de condicionarte para que te contengas. Y es que, al final, la frustración que experimentamos nos obliga a volver a servirnos muy a nuestro pesar.


     


     


    La visualización preventiva


     


    Elabora una lista de los alimentos con los que más te cuesta contenerte. Dedica, a continuación, cinco minutos de tu tiempo a imaginar que los saboreas. Compórtate exactamente igual que si te encontrases en el preciso instante de comértelos de verdad. Haz un esfuerzo por rememorar el placer que supone cada bocado imaginario.


    Te sorprenderá descubrir que, una vez delante del alimento, tu apetito habrá disminuido considerablemente. Hace falta entrenar el cerebro para que pueda resistir mejor y sea cada día más fuerte.


    Este método es un excelente inhibidor natural del apetito y totalmente inocuo. Para conseguir un efecto duradero, repite este ejercicio a diario durante dos meses. A largo plazo no lo necesitarás, ya que te habrás acostumbrado de forma natural a comer menos o, más exactamente, a consumir la cantidad justa. El placer es un regulador del apetito: una vez satisfecho, no hay por qué seguir buscándolo. Este mecanismo es el mismo en el caso de la sexualidad: si se logra placer durante el encuentro, los miembros de la pareja no lo buscan en otro lado.


    Sin embargo, en nutrición, hay placeres y placeres. No podemos mezclar todo aquello que nos tragamos de forma inconsciente (como un paquete de galletas mientras vemos una película en la televisión) con el plato que decidimos comernos siendo plenamente conscientes, porque nos gusta de verdad. Despierta al crítico gastronómico que llevas dentro y que analiza cada bocado. Sé consciente de por qué te tomas otro más. El placer ha de ser entrenado.


     


     


    Los ejercicios que adelgazan y los que engordan


     


    Los adeptos a la actividad física regular saben que hay determinados ejercicios que dan mucha hambre y otros que cortan literalmente el apetito. Hemos constatado que el efecto inhibidor del apetito, cuando se activa, puede durar hasta dos horas. Esta observación resulta clave ya que muchas personas se obligan a practicar deporte para mantener un peso adecuado; ahora bien, si la sesión termina con un hambre canina incontrolable, tienen la frustrante sensación de que todos sus esfuerzos han sido en vano.


    Aparte del esquí, que nos obliga a quemar más calorías para soportar el frío y que estimula nuestro apetito, la pregunta que se plantea es si esta percepción de hambre o de saciedad es real o no.


    Un grupo de investigadores japoneses nos acaba de dar la respuesta. Compararon a sujetos que practicaban el salto de cuerda con personas que montaban en bici. El gasto calórico fue idéntico en los dos grupos: 290 calorías. Después del ejercicio, se les pidió a los participantes que valorasen en una escala del 1 al 10 su apetito ante los diferentes alimentos grasos, dulces y salados que se les presentaban. Completaron el estudio con un análisis de sangre de cada sujeto, para medir el índice de hormonas que aumentaban o disminuían el apetito. Los resultados desvelaron que el salto de cuerda moderaba más el apetito que la bicicleta. Los científicos plantearon la hipótesis de que el impacto de los movimientos verticales durante el salto de cuerda provocaba pequeñas compresiones del estómago. Y es que es en el estómago precisamente donde se localizan los receptores de presión que envían una señal de saciedad cuando este órgano está lleno.


    Otros investigadores consideran que el hecho de tener que mantener un perfecto equilibrio durante el salto de cuerda actuaría en zonas del cerebro que interfieren con los centros del apetito. Saltar a la cuerda, aunque sea cinco minutos al día, puede perfilarse como un valioso aliado para controlar nuestros deseos alimentarios. Otros estudios han comparado determinados deportes y concluyen que correr tendría un efecto inhibidor del apetito superior al de la natación.


     


     


    Moverse en ayunas para adelgazar más


     


    Durante un esfuerzo físico, utilizamos nuestras reservas de azúcar en el transcurso de los veinte primeros minutos.


    Solo después de esos veinte minutos actuamos sobre las grasas malas. Lógicamente, los científicos observaron que correr o caminar rápido en ayunas nos permitía quemar el 45 por ciento de las grasas, es decir, dos veces más que tras un desayuno con productos ricos en azúcar. Los sujetos obesos quemaban el 47 por ciento de las grasas durante un esfuerzo físico en ayunas, frente al 31 por ciento que se quemaba tras haber desayunado. La explicación es sencilla: cuando nos despertamos, han pasado aproximadamente ocho horas desde nuestra última ingesta de azúcar. Al haber una menor cantidad de azúcar en sangre durante el esfuerzo, se queman con mayor rapidez las grasas que proveen el carburante necesario para caminar o correr. No obstante, me gustaría recordar que el hecho de no comer no quita que tengamos que hidratarnos de antemano bebiendo agua y, por supuesto, tendremos que consultar a nuestro médico de familia para descartar el riesgo de hipoglucemia en ayunas.


     


     


    Mantenerse erguido


     


    Un peso estable es una cuestión de modales y de equilibrio que debemos cuidar durante todo el año. ¿Resulta útil, por lo tanto, cuidar su mantenimiento en el sentido literal del término?


    ¡Haz la prueba! Fíjate en una persona que come con la nariz metida en el plato y mal sentada en la silla: suele comer grandes cantidades de alimentos. Ahora fíjate en otra persona que sí esté bien sentada en su silla, con la espalda erguida, adecuadamente apoyada y que mantenga una buena distancia entre el plato y su boca: come más despacio y mucho menos. El equilibrio en el plato empieza por nuestro propio equilibrio. Si no existe armonía entre estos dos conceptos, todas las dietas estarán abocadas al fracaso.


     


     


    Los escalofríos adelgazantes


     


    El profesor Lee, de Estados Unidos, descubrió algo sorprendente: demostró que la exposición a una temperatura de 12 ºC provocaba la liberación de irisina (una proteína producida por los músculos) y de una hormona llamada FGF21. Estas dos sustancias se liberan normalmente durante el ejercicio físico. El frío tiene, por lo tanto, el mismo efecto que el deporte. Los datos muestran que pedalear durante una hora produce el mismo resultado adelgazante que una exposición al frío de diez minutos (con ropa puesta). El frío provoca una activación de estos dos agentes que transforman la grasa blanca en grasa parda, que es la que se quema. Para mantener una temperatura de 37 ºC, el cuerpo debe consumir grasa rápidamente. Como reacción, los músculos tiritan y se contraen como cuando se practica deporte. De hecho, otros estudios han demostrado que la exposición con ropa durante diez minutos al día a una temperatura de 5 ºC nos permitía perder tres kilos en un mes. La conclusión es sencilla: anímate a dar una caminata rápida cuando haga frío; te beneficiarás de un doble efecto frío/paseo.


     


     


    El altruismo adelgaza


     


    Esta afirmación puede resultar poco realista, pero ¡es cierta! Un grupo de investigadores demostró cómo este comportamiento podía ayudarnos a perder peso mientras hacemos dieta. En el marco de este experimento, se pidió a personas que estaban a punto de comprar pasteles que le diesen el dinero reservado para la compra a personas sin techo. Al hacer algo bueno por los demás, reforzamos la buena imagen que tenemos de nosotros mismos.


    Empezar a querernos por aquello que hacemos es el primer paso para que una dieta funcione. No me fío de los métodos «milagrosos» que resultan imposibles de seguir a largo plazo. Los aspirantes a adelgazar recaen automáticamente y se reprochan su falta de voluntad. Esto genera inevitablemente pulsiones compensatorias y un profundo sentimiento de fracaso y de culpabilidad. Dejamos para mañana los buenos propósitos, y así un día tras otro... Para que un régimen funcione, es necesario reforzar nuestra autoestima para volvernos menos vulnerables. Este camino altruista puede ayudarnos a lograrlo.


     


     


    Divertirse a costa de los demás


     


    Existen diversos métodos para lograr una «desintoxicación» alimentaria. Durante una comida con más comensales, no te lances sobre el primer plato que llegue y deja entre tres y cinco minutos de descanso antes de empezar a comer. Así te conviertes en el maestro de ceremonias y dejas de ser esclavo de tus pulsiones. Fíjate en los demás cuando empiecen a comer.


    ¡Entretente haciéndoles preguntas para ver cómo se las apañan para intentar contestarte con la boca llena! Esta bromilla te animará y te permitirá tomar mayor distancia. Analiza atentamente el contenido de tu plato y detállalo. Cuando te vuelvas a servir, realiza el ejercicio de los cinco minutos (ver más arriba) y pregúntate si realmente merece la pena sobrecargar el estómago. Poco a poco, aprenderás a reforzar tu voluntad y tu capacidad de autocontrol.


     


     


    ¡Cuidado, está hirviendo!


     


    Es preferible esperar a que los alimentos, y sobre todo las bebidas calientes, se enfríen un poco antes de consumirlos. Es una buena costumbre que podemos adquirir, ya que varios estudios afirman que ingerir bebidas ardiendo o muy calientes aumenta el riesgo de padecer cáncer de esófago. Los pueblos que siguen esta costumbre (como los japoneses) son más proclives a desarrollar este tipo de patología, no por la composición de los alimentos, sino por esta temperatura tan elevada, que agrede constantemente la frágil mucosa del esófago.


     


     


    ADELGAZAR EFICAZMENTE


     


    Tenemos que reconocerlo: la mayoría de las veces que nos decidimos a perder peso lo hacemos por razones estéticas más que por razones de salud. Por eso, en primavera, florecen nuevas dietas, impulsadas por la propaganda de los medios de comunicación. Nos decidimos a apretarnos el cinturón porque queremos evitar la vergüenza de aparecer en la playa con la barriga llena de michelines. Por desgracia, este impulso generará un resultado efímero y, rápidamente, ya en otoño, recuperaremos el peso perdido. Es el clásico efecto «yoyó» y una garantía de fracaso para aquellos que quieren perder peso. Es un hecho: no existe ningún medicamento milagroso para adelgazar, y los que se utilizaban en el pasado han demostrado incluso ser un peligro para la salud.


     


     


    ¿Por qué las dietas de moda no funcionan?


     


    La mayoría de las dietas parten del mismo principio: durante un periodo de tiempo, entre quince días y tres meses, tenemos que comer una lista de alimentos autorizados y excluir aquellos clasificados como «prohibidos». Otras, todavía más estrambóticas, nos proponen ingerir un único tipo de alimento, a voluntad. Imagínate que te encanta el cassoulet[3] y que decides seguir la nueva dieta cien por cien cassoulet para adelgazar. ¡Al cabo de quince días estarás harto del plato! En todos los casos vemos cómo las dietas parten de un principio de exclusión y no nos proporcionan en forma alguna la clave para conseguir un peso estable vinculado a una alimentación equilibrada. Sobre todo, trastornan los índices de saciedad, ya que nos incitan a comer ciertos alimentos hipocalóricos a voluntad. En efecto, reducimos «mecánicamente» nuestros aportes y perdemos peso, pero, cuando retomamos una alimentación normal, volvemos a ganar con rapidez los kilos perdidos, o incluso más. Recordemos que el 95 por ciento de las personas que hicieron estas dietas recuperaron todo el peso perdido o más en los años siguientes.


     


     


    Kilos de más, salud de menos


     


    La afirmación es demoledora: un 30 por ciento menos de calorías equivale a un 20 por ciento más de vida. El exceso de peso tiene múltiples consecuencias sobre nuestra salud: aumento de las enfermedades de cáncer, de las enfermedades cardiovasculares (hipertensión, infarto, etcétera) e, incluso, de enfermedades como el alzhéimer. Las articulaciones se resienten y las lumbalgias se repiten. Nos cansamos rápidamente y nos quedamos sin aliento con facilidad. Intenta pasarte un día entero cargando dos packs de agua: por la tarde estarás cansado y entenderás mejor el efecto de los kilos de más sobre el cuerpo.


    Además, el hecho de padecer sobrepeso no nos incita a practicar ejercicio, porque el mínimo esfuerzo nos parece insalvable. Por último, la imagen que tenemos de nosotros mismos se desvaloriza. Lejos de querer lograr a toda costa los estereotipos de la delgadez, reconozcamos que nos sentimos mejor cuando la ropa no nos aprieta y cuando no tenemos que ver cómo la barriga se nos hincha cada vez que comemos.


     


     


    La gran comilona


     


    Hoy es el día elegido para tomar las riendas de tu peso. Puede deberse a distintas razones: porque quieres ponerte bañador en la playa, porque la báscula muestra un peso que te habías jurado que nunca superarías, o sencillamente porque quieres vivir más tiempo con una buena salud. La fase inicial es esencial. La primera idea que nos viene a la mente cuando pensamos en una dieta es el miedo a pasar hambre. El hambre se asocia al dolor y, en el imaginario colectivo, remite a la idea de aquellas hambrunas que acababan con la vida de la gente en el pasado y que, por desgracia, siguen causando estragos en el presente. Nuestro inconsciente asocia a la escasez las nociones de privación, de sufrimiento e incluso de muerte. Exponerse a la escasez nos provoca ansiedad y esto nos llevará a seguir nuestros impulsos alimentarios, dulces o grasos, que servirán para calmar la ansiedad pero que, como consecuencia, nos harán engordar. Nos encontramos en un círculo vicioso.


    Por esta razón, antes de ponerte a dieta, debes disfrutar de una última comida rica, copiosa, con alimentos conocidos por ser «bombas calóricas». ¡No te prives de nada! Comerás demasiado y sentirás que tu cuerpo necesita eliminar lo que has ingerido. Tu centro de saciedad estará sobreestimulado, tanto a nivel de los receptores de presión como a nivel cerebral.


    Después de este festín gigantesco, cuando no puedas comer nada más, te sentirás saturado. Es en ese momento preciso en el que te recomiendo que empieces la dieta. Antes de iniciar este cambio radical en tu alimentación, despídete de «la gran comilona» con un último festín que servirá de detonante para que puedas analizar esta restricción alimentaria desde un punto de vista beneficioso.


     


     


    Mantenerse firme desde el principio


     


    Adelgazar lentamente y por etapas está considerado como algo más soportable y eficaz que perder mucho peso en poco tiempo. Sin embargo, el profesor Salis, de la Universidad de Sídney, cambió por primera vez esta creencia. Estudió las reacciones de «hambre» (con aumento del apetito y descenso del metabolismo) que se producían en las dietas para perder peso en poco tiempo. El equipo del profesor descubrió que en las clásicas dietas progresivas los sujetos seguían teniendo hambre. En cambio, observaron que en las dietas para perder peso rápidamente la sensación de hambre era mucho más débil. El estudio se realizó en cien mujeres obesas, con edades comprendidas entre los 45 y los 65 años. Durante un periodo de entre cuatro y cinco meses, se sometieron a una dieta de 800 calorías al día. Los sujetos debían beber dos litros de agua cada día y no consumir más de una cucharadita de grasas y el equivalente a dos tazas de almidón. El resto de la alimentación estaba compuesta por legumbres, frutas y pescado asado. Los científicos se sorprendieron al descubrir que la sensación de hambre desaparecía al cabo de algunos días, facilitando así una pérdida de peso duradera. En conclusión, debemos optar por una dieta hipocalórica estricta desde el principio para aumentar las posibilidades de éxito.


     


     


    ¿Saltarse una comida engorda?


     


    «Ten cuidado y no te saltes ninguna comida porque puedes engordar, sobre todo si te saltas el desayuno». ¿Cuántas veces habré escuchado esta frase, a menudo seguida de la siguiente: «Si te saltas una comida, vas a engordar porque la recuperarás en la próxima»?


    En el campo de la nutrición, resulta apasionante ver cómo los estudios científicos evolucionan constantemente y cómo aquello que parecía cierto no siempre lo es. Los profesores Allison y Brown han analizado precisamente el impacto del desayuno en el sobrepeso y la obesidad, mediante un estudio de poblaciones significativas. La pregunta era muy sencilla: ¿corremos el riesgo de engordar si nos saltamos el desayuno? La respuesta es muy clara: no corremos ningún riesgo. En cambio, hidratarse bien al levantarse por la mañana es importante para evitar los «bajones» de cansancio. Por lo demás, es solo una cuestión de gusto y de placer.


     


     


    El ayuno secuencial


     


    El ayuno secuencial consiste en no comer nada entre doce y dieciséis horas, una vez a la semana de media. Siempre y cuando no exista ninguna contraindicación tras haber consultado a nuestro médico de familia, bastará con beber mucha agua, té o infusiones sin azúcar. Los resultados son sorprendentes: nos sentiremos menos cansados y nuestra piel estará más clara y tonificada. Asimismo, se observó una disminución de la frecuencia del asma, de alergias y de reumatismos. En el estudio con ratones se constató una disminución del 20 por ciento de los cánceres con tan solo un día de ayuno a la semana. Además, esta práctica nos permite reencontrarnos con la verdadera noción de apetito y nos evita sentarnos a comer sin motivo.


    El cuerpo humano está compuesto por unos cien billones de células que se renuevan constantemente. Durante los cinco segundos que has tardado en leer esta frase, tu organismo ha sustituido cien millones de células muertas o usadas por células nuevas, entre las cuales se encuentran diez millones de glóbulos rojos. El problema es que los errores de mitosis de las células aumentan con la edad. El ayuno secuencial permite reforzar el ADN y disminuir los errores de mitosis, que originan particularmente el cáncer. Practicar el ayuno cada semana nos permite realizar una cura detox y poner nuestros contadores a cero, al tiempo que aprendemos a controlar mejor nuestro apetito. También nos brinda la posibilidad de recuperar nuestras asombrosas capacidades, enterradas desde hace siglos, para hacer frente a la falta de alimentos. Los últimos hallazgos muestran que el ayuno también contribuye a reforzar nuestras defensas inmunitarias y nos ayuda a eliminar mejor los residuos del metabolismo. De hecho, todas las religiones del mundo proponen a sus fieles la práctica del ayuno durante algún periodo del año, como si enviasen un mensaje para enseñar a renovarse.


    El ayuno secuencial es fácil de hacer. Consiste, por ejemplo, en cenar a las ocho y comer el día siguiente a la una. Inténtalo, serás el mejor juez para evaluar los efectos en tu organismo. Recuerda aquellos momentos en los que el ayuno ha generado una sensación de bienestar. Acuérdate de esa última comida demasiado copiosa, demasiado grasa, demasiado azucarada o con demasiado vino, esa sensación de hinchazón, incluso de malestar. En Francia hay quien llama a este fenómeno el «cólico de hígado», pero esta denominación no se corresponde con ninguna enfermedad determinada. También hay quien habla de indigestión y dice que come más por los ojos que por la boca. La única forma de sentirnos mejor, siempre y cuando no exista ninguna contraindicación por parte de nuestro médico de familia, es dejar de comer durante un día y beber solo agua.


    Cabe destacar, asimismo, el resultado de un estudio reciente realizado en Florida y que acaba de demostrar que el ayuno secuencial aumentaría la secreción natural de sirtuinas. Pues bien, estas proteínas enzimáticas contra el envejecimiento ayudan eficazmente a combatir la inflamación, la diabetes y el cáncer.


     


     


    Perder dos kilos bebiendo agua


     


    La idea de la profesora Davy, de Estados Unidos, es sencilla: estudiar el efecto del consumo de agua sobre el peso. El agua no contiene calorías y, por lo tanto, no engorda, pero ¿cómo puede hacernos adelgazar un líquido neutro? Los numerosos trabajos de esta brillante científica han permitido dar una respuesta clara a esta pregunta. Dividió a los sujetos en dos grupos mixtos que seguían la misma dieta hipocalórica.


    La diferencia entre los dos grupos es que el primero debía beber medio litro de agua antes de cada comida y el segundo no. Un año después, los participantes del grupo que bebían agua antes de las comidas habían perdido siete kilos frente a los cinco kilos del grupo que no había bebido. Beber medio litro de agua antes de las comidas estimula los receptores del estómago al tiempo que nos proporciona una sensación de saciedad. Curiosamente, los sujetos del «grupo agua» siguieron con esta práctica una vez acabada la dieta y perdieron 700 gramos extra.


    Este método inocuo presenta diversas ventajas, ya que hace posible que se instale progresivamente este reflejo antes de sentarnos a la mesa. Este enfoque nos permite evitar la tentación de pedir bebidas alcohólicas ricas en calorías y que no hidratan lo más mínimo. También es una buena forma de evitar la deshidratación durante el día. El agua interviene como un inhibidor del apetito natural e inocuo. Cabe añadir que, al contrario de lo que se suele pensar, beber agua antes de las comidas no nos impide en ningún caso consumir más durante la colación si fuese necesario.


    Me gustaría, por último, subrayar una pequeña diferencia entre beber agua fuera de las comidas y antes de ellas. Fuera de las comidas, la sensación de saciedad será fugaz, porque el agua abandonará el estómago durante la hora siguiente. Por el contrario, si comemos justo después, los alimentos tomarán el relevo. Así pues, ciertos productos ingeridos bien hidratados podrán funcionar como esponjas, lo cual aumentará la presión sobre los receptores del estómago y ayudará a enviar un mensaje de saciedad al cerebro. Basta con ver en un plato unos biscotes empapados de agua para comprender la importancia de este fenómeno.


     


     


    QUE LA ALIMENTACIÓN SEA TU ALIADA


     


    A lo largo de nuestra vida, al menos 30 toneladas de comida recorrerán nuestro tubo digestivo... La composición de todas estas toneladas de alimentos determinará en parte nuestra longevidad. La sobreabundancia de alimentos grasos y dulces es un fenómeno relativamente nuevo en los países occidentalizados. ¡Desde hace milenios, nuestro patrimonio genético sabe cómo gestionar la escasez, pero no ha aprendido a manejar el exceso! De ahí la aparición de enfermedades como la diabetes o la obesidad, que a su vez provocan enfermedades cardiovasculares y cáncer.


     


     


    Los alimentos de efecto retardado


     


    Algunos alimentos se digieren con gran rapidez y permanecen muy poco tiempo en nuestro estómago, mientras que otros tardan horas en hacerlo.


    Yo los llamo alimentos de efecto retardado. Entre todos estos, hay uno que ostenta un verdadero récord: la sardina. La sardina en lata es un alimento barato e increíblemente eficaz a la hora de adelgazar. Se tardan unas nueve horas en digerir tres sardinas; así que, durante todo este lapso de tiempo, disfrutaremos de un efecto inhibidor del apetito.


    Tres sardinas contienen unas 200 calorías (si se trata de sardinas en aceite, procura escurrirlas con un papel absorbente para eliminar el máximo de grasa) y gozan de una composición nutricional muy interesante: ácidos grasos ricos en omega-3, proteínas, vitaminas B12 y D, así como calcio, selenio y fósforo, excelentes para nuestra salud. Si completas el plato con una ensalada y algunos tomates, no superarás las 300 calorías. El cerebro memorizará la ausencia total de hambre en las horas siguientes, gracias a unas señales idénticas a las que se producen tras un festín demasiado copioso.


    El consumo de sardinas funciona en nuestro cerebro como un inhibidor del apetito natural e inocuo. El pimiento es una verdura ideal para acompañar las sardinas. Es una hortaliza baja en calorías (entre 21 y 28 kcal/100 g en el caso del pimiento verde, en función de si se consume crudo o cocido, y entre 33 y 34 kcal/100 g en el caso del pimiento rojo), se digiere lentamente y refuerza la acción de las sardinas. Muchas personas no consiguen seguir una dieta que empieza con pescado al vapor y verduras hervidas, ya que se digieren demasiado rápido y generan una sensación de hambre durante todo el día. Prueba esta combinación en tu próxima comida, los hechos hablarán por sí solos. Y además, si consumes sardinas, ayudarás a proteger nuestro planeta. Y es que se necesitan 3000 litros de carburante para pescar gambas, frente a los 70 necesarios para pescar sardinas...


     


     


    El café verde


     


    Se trata del grano de café de color verdoso, de ahí su nombre, antes del tueste. El café verde pertenece al grupo de los buenos aliados para lograr una pérdida de peso duradera. Se puede consumir regularmente sin riesgo alguno. Su ingesta diaria, un café al día, nos permite perder hasta dos kilos y medio en tres meses. No se trata de una pérdida vertiginosa, pero los grandes ríos están formados por pequeños arroyos.


    Varios equipos de investigadores estudiaron los efectos de este brebaje en la lucha contra la sobrecarga ponderal. Descubrieron que el café verde actúa a distintos niveles: reduce la absorción de azúcar a nivel intestinal y actúa también en el hígado para frenar la transformación de azúcares en grasa, bloqueando una enzima específica. Asimismo, obliga a nuestro organismo a consumir una mayor cantidad de grasa para producir energía corporal y a utilizar más azúcar para los músculos.
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