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		PRÓLOGO

		POR LA DOCTORA CHRISTINE DARWIN


		Como endocrinóloga, con frecuencia conozco personas que buscan una explicación para su fatiga o su aumento de peso relacionados con sus hormonas o con su metabolismo.

		Este libro único aborda las hormonas en un formato fácil de leer; Jillian Michaels explica, de manera extraordinaria, sus propias experiencias de vida acerca de cómo convirtió sus errores en oportunidades de aprendizaje para otras personas. El libro refleja no sólo la pasión de Jillian por defender un estilo de vida saludable, que incluye una condición física óptima, sino también su compromiso de ayudar a sus lectores a aprender la información esencial sobre las hormonas, las dietas y la salud.

		Esta sencilla guía responde a muchas de las preguntas más frecuentes, en especial en las áreas de las hormonas y los temas del peso. Es un libro para todos porque está dirigido a las personas de todas las edades que deseen incorporar una alimentación saludable a un estilo de vida equilibrado. Optimiza tu metabolismo sirve incluso como una guía útil para los padres que están preocupados porque sus hijos se encuentran en riesgo hormonal, en especial en el mundo de hoy donde los índices de obesidad infantil se elevan hasta alcanzar los rangos de una epidemia.

		Además de aquellos pacientes con preocupaciones hormonales legítimas, también conozco individuos saludables que insisten en consumir algún tipo de hormonas con regularidad porque tienen la creencia errónea que obtendrán algunos efectos favorables para superar problemas metabólicos o de peso. Como médica que atiende a muchos pacientes con enfermedades similares, me manifiesto en contra de agregar más hormonas a tu cuerpo para atender dichos problemas. De hecho, las hormonas no ayudarán. Al contrario, representan un peligro, pues alteran tu producción natural de hormonas. Las hormonas adicionales pueden causar efectos negativos a largo plazo en tu cuerpo que pueden conducir a la dependencia durante el resto de tu vida.

		Tu cuerpo necesita revisiones médicas frecuentes. Tienes que prestar atención a lo que sucede en su interior, así como revisas la correspondencia todos los días o limpias tu habitación y los espacios donde vives. No aceptamos “mensajes basura” por correo electrónico en nuestras computadoras porque no nos resultan útiles. Lo mismo sucede con los productos dañinos y tóxicos que llegan a nuestro cuerpo. Tenemos que desecharlos. No son buenos para nosotros. Necesitan ser eliminados con regularidad porque, de lo contrario, nos costarán espacio, tiempo y, en un momento dado, dominarán los aspectos saludables de nuestra vida.

		Algunos productos son saludables, tal como esos documentos que conservamos y archivamos. Los nutrientes saludables y los buenos hábitos, como ejercitarnos durante al menos treinta minutos tres o cuatro veces por semana, son el tipo de cosas que deseamos conservar. El ejercicio nos proporciona una sensación de recompensa y nos ayuda a obtener enormes beneficios incluso si la cantidad de peso perdida es mínima. El ejercicio armoniza con tus hormonas al optimizar tu bioquímica interna y ayuda a que tu cuerpo se recupere de nuevo.

		El libro de Jillian ilustra los desafíos ambientales que enfrentamos a diario y cómo el estrés influye en nuestro cuerpo a nivel emocional y físico. Nos muestra cómo evitar esos desafíos y superar el estrés de manera que podamos recuperar un cuerpo saludable. El valioso contenido de estas páginas también enfatiza lo importante que es equilibrar nuestros ejercicios psicológicos, hormonales, nutricionales y físicos para lograr una vida larga, saludable y gratificante.

		Al leer este libro, recibirás las herramientas necesarias para comprender cómo funcionan las hormonas, con lo cual podrás comenzar a reconocer y a eliminar todas las influencias tóxicas que se cuelan en tu vida. De igual manera, mientras lees y aprendes, querrás consultar a tu médico para corregir cualquier asunto hormonal para que puedas recuperar tu cuerpo.

		¡Felicidades! Estás a punto de embarcarte en un viaje fascinante que te animará a eliminar toxinas y a reequilibrar tu vida con hábitos saludables a medida que te haces cargo de tu cuerpo.

		
			Doctora Christine Darwin, miembro del Colegio Estadounidense de Médicos, miembro del Colegio Estadounidense de Epidemiología, profesora asociada       de medicina, Escuela de Medicina David Geffen de la          Universidad de California, Los Ángeles (UCLA)

		

	
		
INTRODUCCIÓN:
RECUPERA TU METABOLISMO

		POR QUÉ LAS HORMONAS SON IMPORTANTES PARA TODOS NOSOTROS


		Pude haber titulado este libro La evolución de una gurú de la salud y la condición física. ¿Por qué? Porque, después de diecisiete años de trabajo en el campo de la condición física, diecisiete años de estudiar con los médicos más importantes del mundo en áreas como la medicina deportiva, la nutrición, la endocrinología y el antienvejecimiento, esto es todo lo que he aprendido. Sí, esto es a lo que todo lo anterior ha conducido: Optimiza tu metabolismo, mi perspectiva total hacia el peso y la salud óptimos.

		Este libro es la destilación de mi travesía completa en la salud, de ser una comedora sin moderación durante la infancia a convertirme en una gurú de la pérdida de peso. Durante casi dos décadas me he dedicado a ello; no obstante, lo que he aprendido en los últimos años ha transformado por completo mi cuerpo y mi vida.

		Mi primer libro, Winning by Losing, se concentró en los aspectos psicológicos y de conducta de la pérdida de peso. En ese libro, me enfoqué en cómo meterte en un marco de vida de manera que estuvieras listo para perder peso. (Si apenas has iniciado un programa de ejercicios y quieres un plan accesible, quizá desees leerlo también).

		Mi segundo libro, Making the Cut, fue mi oda a la condición física. Se trata de un régimen para la condición física diseñado para liberarte de esas últimas diez libras, ¡a la manera dura! Es despiadado, pero muy efectivo (ríete de un modo siniestro). Te hace pedazos, aniquila las áreas problemáticas, como las lonjas y las chaparreras, y te ayuda a prepararte para ese gran evento o fiesta donde quieres lucir mejor que nunca. (Si sólo tienes que perder unas cuantas libras y quieres adelgazar con rapidez, este plan de treinta días te funcionará).

		Sin embargo, este libro no tiene relación alguna con el ejercicio.

		¿Te sorprende?

		Lo sé, eso no es lo que esperas escuchar de mí. En el pasado he insistido muchas veces acerca de los beneficios del ejercicio. Tú y toda la gente saben que es conveniente para todos. Entonces, ése no es el propósito de este libro.

		Tampoco es un libro para aprender a contar calorías.

		Sé lo que piensas: que después de haber sido una tirana en cuanto al ejercicio y al cuidado de las calorías, por fin me he ablandado. ¿Cierto? ¡Falso!

		Optimiza tu metabolismo es, en primer lugar, un libro de dietas. Mi primer libro de dietas. Y permíteme decirte que, si practicas lo que aquí predico, cambiarás tu vida de más maneras que si sólo adelgazaras. Me refiero a agregar años de calidad a tu vida.

		Todos sabemos que las dietas de moda son cosa del pasado y que las locuras de los “cero carbohidratos” y “cero grasas” de los años ochenta y noventa son motivo de risa científica y de dinosaurios de la cultura popular. Bienvenido al futuro: ésta es una era de mapeo del genoma, de investigación celular y de nutrigenómica (el estudio de cómo los alimentos se comunican con nuestros genes). Sí, el recuento de calorías y el ejercicio son muy importantes pero no son toda la historia. Debajo de los programas de ejercicio y dietas se encuentran los pequeños mensajeros que transportan información desde tu cuerpo hasta tu cerebro y viceversa. Estos “pequeños mensajeros” son tus hormonas.

		¿Qué relación tienen las hormonas con todo? Permíteme explicarlo. Si yo te preguntara qué es tu metabolismo, ¿qué responderías? Apuesto a que tu respuesta sería: “La manera de mi cuerpo de quemar calorías”.

		Si es así, estarías equivocado. Ésa es una de las funciones clave de tu metabolismo, pero ¿sabes lo que es?

		¡La respuesta es hormonas! Tu metabolismo es tu bioquímica.

		Algunas hormonas te indican que tienes hambre y otras te dicen que ya estás satisfecho. Cuando comes, las hormonas le indican a tu cuerpo lo que debe hacer con la comida, si debe almacenarla o quemarla como combustible. Cuando te ejercitas, las hormonas le dicen al cuerpo cómo mover y consumir las reservas de energía, y cómo encender o apagar algunas partes. Las hormonas controlan casi cada aspecto de cómo aumentamos de peso y cómo podemos perderlo.

		Tal vez ahora pienses: “soy hombre; no tengo que preocuparme por las hormonas” o “si este libro habla de hormonas, no es para mí. Hace veinte años tuve la menopausia”.

		¡Eso fue lo mismo que yo pensé! Sólo tengo treinta y cuatro años de edad, ¿qué relación puede haber entre mi peso y mis hormonas? Pero, adivina: si eres hombre o mujer, si eres joven o viejo, tu peso está relacionado completamente con tus hormonas. Tanto si quieres perder las libras adicionales del primer año en la universidad como si quieres deshacerte del sobrepeso posterior al parto o de la barriga a causa de la cerveza, tus hormonas determinan si tendrás éxito o no. Justo en este instante, tus hormonas y, por definición, tu metabolismo, están programados para el fracaso. Sin que tú lo sepas, tus hormonas han sido atacadas por sistemas saturados de toxinas, deficientes en términos de nutrición y dominados por el estrés; es decir, trastornos endocrinos que causan obesidad y enfermedades. Estos sistemas acechan en lugares sorprendentes, pero, en última instancia, trastornan las funciones de tus hormonas y causan desequilibrios hormonales en todos nosotros.

		Ésa es la razón por la cual diseñé Optimiza tu metabolismo: para identificar esos catalizadores de obesidad y enfermedades, eliminarlos desde la raíz y crear un estado de salud óptimo en el cual el cuerpo y la mente funcionen a su máxima eficiencia. Juntos, identificaremos y eliminaremos esos trastornos endocrinos y los sustituiremos por sistemas positivos para las hormonas que te vuelvan saludable, feliz y esbelto, sin importar tu edad.

		Al sintetizar lo que la ciencia de la endocrinología puede enseñarte sobre tu metabolismo, tus hábitos de alimentación y tu peso corporal, Optimiza tu metabolismo te brinda un plan claro que hace que la investigación más actualizada trabaje para ti y para tu bioquímica individual. Este plan completo de estilo de vida te ayudará no sólo a perder esas libras, sino a mantenerlas lejos de ti de una vez por todas.

		
EL SECRETO PARA LA PÉRDIDA PERMANENTE DE PESO: LA ARMONÍA HORMONAL

		El sistema endocrino se puede comparar a veces con una orquesta. Cada hormona es como un instrumento. Juntos y afinados suenan fantásticamente. Pero, ¿qué sucede si, justo en la mitad de un concierto, el violín de pronto se pierde y enloquece por su cuenta? ¿Y después los clarinetes comienzan a vacilar? ¿Y luego el pianista no puede mantener un ritmo constante?

		Sonarían como basura, ¿no es cierto?

		Eso es justo lo que sucede con tu metabolismo. Tu cuerpo no puede funcionar como se supone que debe hacerlo si cualquiera de nuestras hormonas está desafinada. Una vez que una de ellas pierde el ritmo, las demás la seguirán. Es por ello que, cuando las hormonas están fuera de tono, no puedes enfocarte en una sola a la vez: tienes que esforzarte por afinarlas a todas para que puedan tocar de nuevo de manera armoniosa.

		Es probable que hayas escuchado las palabras cortisol, hormona del crecimiento, insulina y leptina; en especial cuando las mencionan en los infomerciales de la una de la mañana por televisión, ¿cierto? Bueno, esas palabras son los nombres de las hormonas y esas hormonas afectan de manera dramática tu peso y tu salud.

		Entonces, los productos para perder peso que las han detectado deben funcionar, ¿no? Es difícil. Lo que sucede es que esos “tratamientos” se enfocan en una sola hormona a la vez (si es que en realidad funcionan), lo cual es una imagen incompleta que puede generar confusiones.

		A diferencia de esos infomerciales, en lugar de aislar una hormona a la vez —lo cual es imposible por completo— este libro se refiere a cómo puedes optimizar todas tus hormonas y a cómo puedes hacerlo sin consumir medicamentos peligrosos o costosos.

		Nuestras hormonas, todas ellas, reciben la influencia de millones de cosas en nuestra dieta y medio ambiente, desde los alimentos procesados hasta los pesticidas, la falta de sueño y el exceso de estrés. Cualquier trastorno disparará una hormona hasta el agotamiento y pondrá a otra a hibernar. Cuando la función normal de una hormona se trastorna, ese desequilibrio crea otro y otro y otro. Con mucha frecuencia, esos desequilibrios crónicos te hacen engordar, incluso cuando eres despiadado y meticuloso para contar y quemar calorías.

		Quiero enseñarte a mantener tus hormonas controladas con sólo cambiar tus hábitos en el supermercado y en la mesa de la cocina. Vamos a examinar a profundidad en esos sitios y a retirar toda la basura tóxica que daña a tu sistema endocrino, enciende tus hormonas almacenadoras de grasa y hace que aumentes de peso. Después recuperaremos los nutrientes que se comunican de manera directa con tus hormonas quemadoras de grasa para sintonizarlas de nuevo en sus niveles más favorables. Finalmente, le daremos de nuevo equilibrio a la energía que entra y sale de tu cuerpo, de manera que tu metabolismo trabaje para ti como una máquina quemadora de grasas en lugar de trabajar en tu contra por medio del almacenamiento de grasas y del robo de energía.

		Cuando tus hormonas se encuentran en sus niveles óptimos, tu cuerpo trabaja con la máxima eficiencia:

		
				Tu metabolismo comienza a funcionar bien.

				Luces mucho mejor.

				Tu cuerpo mantiene un peso saludable sin demasiado esfuerzo consciente.

				Tu abdomen se hace más plano.

				Tu piel está clara y radiante; tu cabello y uñas están fuertes y brillantes.

				Tus ojos brillan.

				Tus sentidos son agudos, no lentos.

				No sufres hambre excesiva o antojos locos.

				Eres esbelto y flexible.

				Tienes energía para quemar.

				Vives una vida más larga y saludable.

		

		Si me has visto por televisión o me has escuchado en la radio, sabes que soy como un perro con un hueso: no me doy por vencida. He perfeccionado este plan para que nos funcione a todos. Lo he hecho de esta manera para ayudar a cada uno de mis clientes y a los concursantes de The Biggest Loser: a través de una atención cuidadosa a los detalles y de una persistencia incansable. He tomado las investigaciones más vanguardistas y las he probado de forma personal para asegurarme de poder ofrecerte el programa más saludable y efectivo de estilo de vida y de alimentación posible.

		Lo creas o no, he afinado este plan hasta el punto en el cual puedo comer dos mil calorías al día y asistir al gimnasio por dos o tres horas a la semana (¡debo amar estos exhaustivos horarios de trabajo!) y aún arreglármelas para mantener mi físico.

		¿Te suena alocado? También es posible para ti.

		Lo mejor es que yo ya hice todo este trabajo, ¡de manera que tú no tienes que hacerlo!

		Sé que tienes una vida ocupada y acelerada. Sé que odias los planes que te obligan a contar, a diagramar y a obsesionarte con los detalles mínimos. Olvídate de todo eso. Puedo ser ruda en el gimnasio, pero voy a facilitártelo con esta dieta. Sólo ocupa un asiento en la mesa y disfruta.

		Con este libro, aprenderás a:

		
				
				Optimizar todas las hormonas que son necesarias para perder peso.

				Afinar tu metabolismo con el fin de que trabaje para ti y no en tu contra.

				Elegir alimentos y hábitos que disparan las hormonas para perder peso.

				Evitar alimentos y hábitos que disparan las hormonas para aumentar de peso.

				Distinguir cuáles alimentos funcionan juntos y cómo cocinarlos para obtener el máximo beneficio endocrino.

				Preparar alimentos rápidos y balanceados a nivel hormonal con ingredientes que ya tienes en tu cocina.

				Comer increíblemente bien por poco dinero al día.

				Corregir disfunciones bioquímicas con técnicas de relajación.

				Desintoxicar tu ambiente de manera que las hormonas se reajusten y el sobrepeso desaparezca.

				Disfrutar alimentos frescos que pueden prevenir el cáncer, los padecimientos cardiacos, la depresión, la diabetes y otras enfermedades relacionadas con la dieta y el estilo de vida.

				Incrementar de manera drástica tus niveles de energía y alargar tu vida de forma potencial por muchos años.

		

		A medida que avances en el libro, podrás usar este programa como una guía de principios generales o como un plan prescrito específico para perder peso. El libro está detallado al máximo para que puedas implementarlo todo o sólo las lecciones fundamentales y usarlo a tu modo. Depende de ti.

		Quisiera que comenzaras por ver todo a lo que nos enfrentamos y empezaras a tomar decisiones para seguir los postulados principales de este plan. Hazlo y recuperarás el control sobre tus hormonas, reanudarás tu metabolismo y harás que trabaje más rápido que nunca. Porque, en resumen, éste no es un libro acerca de ser esbelto para ser saludable; se trata de ser saludable para ser esbelto.

		¿Listo? Adelante.
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CAPÍTULO 1

		PERMÍTEME ADIVINAR… 
¿ES ESTO LO QUE TE SUCEDE?

		CÓMO LOGRÉ PERCATARME DE QUE MIS HORMONAS ESTABAN TRASTORNADAS POR COMPLETO


		Intenté acomodar las piezas de todas las formas posibles, pero la historia era siempre la misma.

		Médico tras médico, examen tras examen, prueba tras prueba me indicaron este hecho aterrador: en mi búsqueda por ser “delgada” había abusado de mi cuerpo durante años y años. En lugar de adelgazar, tan sólo había logrado envejecer, trastornar mis niveles hormonales y enseñar a mi cuerpo a ser más gordo.

		Ahora, antes de que digas: “Jillian, por favor, mira tu cuerpo”, espera un segundo. Si ya me has visto en televisión, sabes que no soy holgazana (supongo que no te llaman “la entrenadora más ruda de la televisión” por ser indulgente). Es verdad, he invertido muchas horas en el gimnasio. En términos literales, he hecho sudar mi trasero para obtener el cuerpo que tengo.

		Sin embargo, ése es mi punto: a pesar de todo ese trabajo, mi cuerpo no respondía como debía, así que me di cuenta de que me hacía falta una pieza del rompecabezas. Ahora, me mata saber que pude haber hecho la mitad del trabajo que realicé para obtener el cuerpo que tengo si tan sólo hubiera sabido lo que sé ahora.

		Ahora sé que la solución para vivir de manera feliz y saludable es el equilibrio hormonal, no un régimen imposible que elimina todo placer de la vida. Cuando aprendí cómo comer y vivir de una manera que balanceara y optimizara los niveles de las hormonas principales, la mayor parte de mi batalla para perder peso estuvo ganada antes, incluso, de que pusiera un pie en el gimnasio.

		Sin embargo, me tomó mucho, realmente mucho tiempo darme cuenta de lo anterior y no quiero que eso te suceda a ti.

		
			EL INFIERNO HORMONAL
GOLPEA DE NUEVO
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			Déjame adivinar. Tienes:

			
					¿Una báscula que está atorada, no importa cuán poco comas o cuánto ejercicio hagas?

					¿Un deplorable nivel de energía que sólo parece empeorar?

					¿Una piel que comienza a palidecer o a arrugarse en exceso, y ni siquiera has cumplido cuarenta años?

					¿Una piel que con frecuencia tiene erupciones y hace décadas que dejaste atrás la adolescencia?

					¿Estados de ánimo que se elevan y decaen de manera impredecible?

					¿Un ciclo menstrual que te vuelve loca por completo (y a todos los que te rodean también)?

					¿Una fatiga apabullante que no mejora, sin importar cuánto duermas?

					¿Una sensación de agotamiento un tanto “irritante” de la cual no puedes deshacerte?

					¿Has perdido las mismas cinco, diez o veinte libras una y otra vez?

					¿O, lo más probable, has perdido y ganado más peso cada vez, lo cual te enloquece y hace que la desesperanza crezca en ti?

			

			Yo también. Todo lo anterior y más. Yo sabía que algo estaba mal, pero no podía descubrirlo. Pensé que me volvía loca. Fue entonces cuando comencé a investigar en el campo de la endocrinología, es decir, la rama de la medicina que se encarga de las hormonas, y de manera lenta, pero segura, me di cuenta (con no poco horror) de que llevaba gran parte de ello en mi interior.

		

		UNA NACIÓN EN DESEQUILIBRIO HORMONAL

		Cuando miro alrededor, sé que no estoy sola. Existen muchos sistemas endocrinos trastornados allá afuera. Las estadísticas cuentan la historia:

		
				24 millones de estadounidenses tienen diabetes (1 de cada 4 no lo sabe todavía).

				57 millones de estadounidenses son prediabéticos.

				1 de cada 4 personas tiene síndrome metabólico.

				1 de cada 10 personas tiene una glándula tiroides hipoactiva.

				1 de cada 10 mujeres tiene síndrome de ovarios poliquísticos (SOP).

				1 de cada 13 mujeres padece un severo síndrome premenstrual (SPM).

		

		Eso es antes de comenzar a hablar siquiera acerca de las 33 millones de mujeres que se dirigen hacia la menopausia. De acuerdo, son miembros de la Generación de la posguerra pero también me refiero a los primeros individuos de la Generación X. Entonces suma otros 33 millones de hombres que se dirigen hacia la andropausia, alias “menopausia masculina”, la cual sí existe de verdad.

		Todas estas afecciones son causadas por un desequilibrio hormonal. Algunas son el resultado predecible del envejecimiento, otras son provocadas por predisposiciones genéticas. Sin embargo, ¿cuál es el síntoma más común de un sistema endocrino trastornado?

		El exceso de grasa corporal, en palabras sencillas.

		La obesidad, ni hablar del envejecimiento prematuro y la enfermedad, es causada por desequilibrios hormonales que poco a poco desgastan el sistema endocrino hasta que éste se ve engañado y comienza a almacenar libras. Una vez que tu metabolismo piensa que lo que tú quieres es subir de peso, hace todo lo que puede por complacerte.

		Ésta es la razón por la cual dos de cada tres personas tienen sobrepeso y una de cada tres se ha vuelto obesa.

		Y ése es el motivo por el cual escribí este libro.

		Juntos, vamos a reeducarte a ti y a tu metabolismo para que tu cuerpo se convierta en una máquina vibrante por naturaleza y tonificada para quemar grasa.

		EL GRAN ENGAÑO HORMONAL

		Todas y cada una de las funciones corporales que puedas imaginar están controladas por tus hormonas. Minuto a minuto, tu bioquímica intenta mantener la homeostasis, que es un sentido de equilibrio en tu cuerpo. Además de ayudar a todos los sistemas de tu cuerpo —tus riñones, intestinos, hígado, grasa, sistema nervioso, órganos reproductivos— a comunicarse entre sí, tus hormonas tienen otra labor enorme. Cada vez que tu cuerpo interactúa con millones de variables externas, como el contenido de tus alimentos, la hora del día y la intensidad de tu ejercicio, tu sistema endocrino responde y libera hormonas para ayudarte a equilibrar tu azúcar corporal, para dormir, para quemar grasa o para desarrollar tus músculos.

		El único problema es que a veces esas variables externas se salen de registro y tus hormonas no saben para dónde dirigirse. Éstas intentan ayudar a tu cuerpo a recuperar el equilibrio, pero, frente a alimentos no saludables, a toxinas ambientales o a demasiado estrés, comienzan a exagerar sus reacciones y a sobrecompensar. Allí es donde comienza el problema.

		Demasiado estrés dispara el cortisol, responsable de producir la grasa abdominal. Los estrógenos sintéticos en el ambiente atacan al cuerpo desde todos los rincones y engañan a tu testosterona. Demasiadas noches sin dormir ocasionan que las hormonas del crecimiento decrezcan y no quemen grasa. Las comidas que omites hacen que salte la ghrelina, es decir, la hormona del hambre. La adicción a los refrescos con azúcar entorpece el trabajo de la leptina, la hormona de la saciedad (satisfacción).

		Estos cambios hormonales drásticos no formaban parte del plan original de tu cuerpo. Entonces, las fluctuaciones impredecibles comienzan a desgastar los procesos regulatorios naturales de tu cuerpo. Tu sistema endocrino ya no comprende cómo luce el equilibrio. Deja de responder como solía hacerlo. Tus órganos pierden eficiencia y tus glándulas se agotan. Te vuelves hipotiroideo, resistente a la leptina y resistente a la insulina.

		Y entonces subes de peso.

		Ésta es la razón por la cual necesitamos lograr que tu cuerpo recupere el equilibrio. Y eso es lo que hará este libro. Voy a darte todas las herramientas que necesitas para recuperar el control de la bioquímica de tu cuerpo. Juntos, vamos a oprimir el botón de reinicio de tu metabolismo y reentrenaremos a tus hormonas para que, en lugar de ganar peso, puedas comenzar a perderlo. Mucho peso.

		LO QUE ESTÁ EN JUEGO

		Por todas partes existe la evidencia de un colapso endocrino nacional. Los estadounidenses con sobrepeso son más que antes: 72 millones de nosotros. La obesidad es la segunda causa de muerte evitable. Sólo el acto de encender carcinógenos conocidos e inhalarlos una y otra vez a tus pulmones, alias fumar, le ha robado el primer sitio.

		Las personas que son obesas tienen entre 50 y 100 por ciento más probabilidades de morir de manera prematura que los individuos con peso normal. También tienen un índice de riesgo más alto de padecer muchas enfermedades debilitantes o mortales:

		
				Artritis

				Arterosclerosis (endurecimiento de las arterias)

				Cáncer (en especial cáncer de páncreas, hígado, riñón, endometrio, mama, útero y colon, y tal vez leucemia y linfoma)

				
Fallo cardiaco congestivo

				Enfermedades coronarias

				Depresión grave

				Estigma social devastador

				Enfermedades de la vesícula biliar

				Gota

				Ataques cardiacos

				Presión arterial alta

				Colesterol alto

				Triglicéridos altos

				Problemas respiratorios

				Apnea del sueño

				Embolia

				Paredes cardiacas más anchas

				Diabetes tipo 2

		

		Desearía haberme inventado todo esto para asustarte, pero no es así. Todos hemos leído los periódicos. Sabemos que existen múltiples razones por las cuales sucede esto: veinte mil canales de televisión, súper hamburguesas de queso, alimentos procesados, desplazamiento al trabajo de cincuenta millas, semanas laborales de setenta horas.

		Sin embargo, existen otras razones de las cuales nadie parece querer hablar. ¿Qué ocurre con los químicos en nuestro aire, agua, cosméticos, ropa? ¿Qué hay del pesticida en los jardines de nuestros vecinos? ¿Qué tal el plástico que ha invadido cada esquina de nuestro mundo?

		Hemos satanizado durante mucho tiempo nuestros hábitos de pedir raciones extragrandes. No obstante, existen muchos otros factores ambientales, alimenticios y sociales que han entrado al juego en los últimos treinta años, y una amplia cantidad de ellos trastorna nuestras hormonas y apaga nuestros metabolismos.

		He observado a muchas personas a quienes aprecio avanzar hacia una muerte prematura inducida por las hormonas. Tú conoces a ese tipo, o tal vez eres ese tipo, con un barril de grasa causante de infartos alrededor de su cintura. O a esa mujer que encuentra una bolita en su pecho a los veintiocho años. O a ese niño que es diagnosticado con diabetes tipo 2, propia de adultos, antes de estar autorizado para ver una película para adolescentes.

		Este último caso es muy penoso para mí. El índice de diagnósticos de diabetes se ha disparado 40 por ciento en la última década. ¿Qué diablos sucede aquí? ¿Por qué nuestras hormonas se salen de control y cómo podremos detenerlas?

		Resulta claro que sólo existe un camino. Tenemos que despertar y darnos cuenta de que cada bocado que comemos y cada decisión sobre el estilo de vida que llevamos es importante. No sólo por las calorías, la grasa o los carbohidratos, sino porque esos bocados o decisiones le dicen a nuestro cuerpo cómo reaccionar. Con una mordida tras otra, un trago tras otro, una inhalación tras otra, cuando elegimos los alimentos equivocados o nos rodeamos de químicos tóxicos, cada momento de consumo le indica a nuestras hormonas que hagan cosas que, si estuviéramos conscientes, nunca les indicaríamos.

		Tenemos que aprender cómo nuestro suministro de alimentos moderno y nuestro mundo tóxico interactúan con nuestras hormonas. Tenemos que comprender con exactitud cómo es que nos hacen engordar y enfermar. Ésa es la única manera de programarnos bien de nuevo. De eso trata Optimiza tu metabolismo.

		CONFESIONES DE UNA NIÑA QUE FUE GORDA

		¿Qué tanto nos hemos alejado del camino del equilibrio hormonal natural?

		Muchísimo, en realidad. Y lo sé porque durante muchos años de mi vida yo estuve muy, muy lejos de mí misma.

		Voy a contarte lo que me sucedió, cómo mis niveles hormonales se trastornaron por completo, no porque sea muy inusual, sino porque muchas de las mismas cosas pueden haberte sucedido a ti o a todas las personas que conoces. Sin reflexionar sobre lo anterior, incluso una gurú del acondicionamiento físico puede observar que todo su esfuerzo se ve menospreciado por las hormonas descontroladas; entonces, ¿qué oportunidad podría tener un profesor, un vendedor o una mamá que se queda en casa?

		Todo comenzó cuando yo era una gordita total.

		Tal vez ahora luzca esbelta, pero invertí mis primeros años en una lucha constante contra el exceso de peso.

		Una parte de lo que dio inicio a todo fue vivir con mi papá. Mi papá era un adicto, y la comida era sólo una de sus adicciones. Es muy probable que también tuviera hipotiroidismo, aunque ninguno de nosotros lo sabía en aquel momento. Sin embargo, su adicción a la comida y su predisposición genética al sobrepeso fueron transferidas a mí, sin duda alguna.

		Yo me quedaba con mi papá mientras mi mamá asistía a la escuela nocturna para convertirse en psicóloga. La comida era la única manera que él conocía para demostrar su afecto y para relacionarse conmigo. Preparaba enormes recipientes de palomitas de maíz y mirábamos juntos a Buck Rogers. O preparábamos pizzas juntos. Incluso, preparaba helado casero para nosotros.

		
			Las papas a la francesa son uno de los tres vegetales más comunes consumidos por infantes entre los 9 y 11 meses de vida.

		

		Si salíamos de la casa, íbamos a nuestro restaurante preferido de pollo frito o al de burritos que tanto nos gustaba. La comida se convirtió en la única conexión que tuve con mi papá.

		Sin embargo, no todos mis problemas con la comida provinieron de él. Mi mamá, que siempre fue delgada, a veces utilizaba la comida como recompensa. Yo fui hija única; cuando mis padres estaban fuera, me dejaban con una niñera. Entonces, antes de que llegara la niñera, me llevaban a la panadería y me decían: “Escoge todo lo que quieras”. O mi papá ordenaba una milhoja sólo para mí, porque era su favorita. Al salir de la panadería, podía escoger lo que quisiera. Esas cosas aún tienen una extraña conexión emocional para mí, lo cual es terrible.

		Mi mamá sabía que yo la echaba de menos cuando iba al trabajo; por tanto, antes de marcharse durante todo el día, me decía: “¿Qué quieres de la máquina expendedora?”. Tan pronto como llegaba a casa, me entregaba mi barra de chocolate Twix. Yo tenía un elaborado ritual para comerme el Twix: primero, me comía con todo cuidado la capa de caramelo que cubría la galleta. Después, sumergía la galleta en un vaso de leche. Estos rituales alimenticios eran un consuelo para mí. Eran constantes, consistentes, confiables y, con el tiempo, muy destructivos.

		Siempre fue así en mi familia, tanto como puedo recordar. En una ocasión, cuando tenía tres años, mis padres tuvieron una conversación acerca de separarse. Me entregaron una bolsa de Cheetos y me llevaron a la cocina mientras ellos discutían en la habitación contigüa. Recuerdo que me senté sola en la mesa de la cocina frente a una enorme bolsa de Cheetos y me pregunté: “¿Qué significa esto para mí?”. En ese momento, no tenía hermanos ni hermanas. No tenía un apoyo verdadero; sin embargo, los Cheetos estaban allí para mí. La comida me hizo compañía. Me dio algo a lo cual aspirar; algo consistente y que nunca me decepcionaría.

		
			LAS RAÍCES DE LA GORDURA,
PRIMERA PARTE: ESTÁN (DE
MANERA PARCIAL) EN LA
FAMILIA
[image: ]

			Ten en cuenta estos elementos del ambiente familiar que están asociados con un riesgo elevado de generar obesidad:

			
					
El peso de la madre: A los 6 años, los niños nacidos de madres con sobrepeso tienen quince veces más probabilidades de ser obesos que los niños nacidos de madres con peso normal.

					
Lactancia: Numerosos estudios vinculan la lactancia con menos probabilidades de obesidad infantil. Algunos expertos estiman que los bebés alimentados con biberón tienen entre 15 y 20 por ciento más de probabilidades de ser obesos que los bebés alimentados con leche materna.

					
Televisión: Cada hora de televisión que los adolescentes ven incrementa su riesgo de obesidad en 2 por ciento. Reducir el tiempo frente al televisor a una hora semanal podría disminuir el número de adolescentes obesos en casi una tercera parte.

					
Comidas familiares: Una encuesta entre 8.000 niños reveló que aquellos que no compartían muchas de sus comidas en familia, y pasaban muchas horas frente al televisor, tenían más probabilidades de sufrir sobrepeso en el tercer grado escolar.

					
Sin juegos a la intemperie: Si esos niños también viven en vecindarios inseguros que no permiten los juegos a la intemperie, ya son gordos en el jardín de niños.

					
Control de los padres: Si los padres son muy controladores respecto de lo que comen sus hijos, éstos nunca desarrollan la capacidad de autorregular su consumo y tienen probabilidades de sufrir de sobrepeso.

					
Hacer dietas demasiado jóvenes: Los chicos y las chicas que son motivados a hacer dietas tienen tres veces más probabilidades de sufrir sobrepeso cinco años después debido a que se atragantan de comida, omiten el desayuno o realizan otro tipo de intentos poco saludables para perder peso.

					
Pobreza: Un ingreso bajo combinado con cualquiera de estos factores incrementa el riesgo de la obesidad de manera drástica. Creo que las toxinas de nuestro ambiente hacen presa de las personas más vulnerables: los niños pobres, cuyos padres sólo pueden pagar los alimentos procesados más disponibles, modificados a nivel genético, saturados de pesticidas y con bases de maíz y soya.

			

		

		Triste, ¿verdad?

		En última instancia, mis padres se divorciaron cuando yo tenía doce años. No es coincidencia que ése haya sido justo el pináculo de mi aumento de peso. Todo se caía a pedazos a mi alrededor. Faltaba a la escuela, fallaba en las clases, probaba el licor del bar de la casa de mis padres; en resumen, hacía todo tipo de cosas malas, de cosas peligrosas.

		Comencé a robarme el auto de mi mamá después de la escuela. Ten presente que yo tenía doce años. Llegaba a la casa por la tarde, cuando ella aún estaba en el trabajo, y tomaba el duplicado de sus llaves. Me llevaba el Jeep Cherokee y corría por el vecindario como una persona enloquecida. Fui muy afortunada de no matar a alguien, incluso a mí misma.

		Mientras me encontraba afuera en el auto, visitaba mis restaurantes preferidos de comida rápida. Comenzaba con una visita a Taco Bell: dos burritos de frijoles con queso, sin cebolla y con queso adicional. Después, fueron dos burritos de frijoles con queso, sin cebolla y con queso adicional, y un taco. Después, tres burritos de frijoles con queso, sin cebolla y con queso adicional, y un taco supremo. Y, por si fuera poco, desde luego, agrégale las barritas de canela y una Coca-Cola.

		O, después de clases, ordenaba una pizza de Domino’s, me sentaba en la azotea de mi casa y me la comía entera. O me compraba una bolsa de Cheetos y me la comía completa, mientras miraba Punky Brewster o The Facts of Life. Sólo me sentaba en el sillón a aumentar de peso y a sentirme miserable.

		Por aquel tiempo, comencé a soñar que era una prisionera de guerra en una zona de conflicto. Me obsesioné con las películas sobre la guerra de Vietnam y literalmente comencé a creer que era una prisionera de guerra reencarnada. El día en el cual finalizó el divorcio de mis padres, hice un agujero en la pared a patadas.

		Yo tenía doce años, medía 5 pies de altura y pesaba alrededor de 175 libras. (En otras palabras, medía dos pulgadas menos y pesaba 55 libras más que ahora).

		Mi mamá me miró con atención y se dio cuenta de que tenía que actuar, y pronto. Me llevó a un psicoterapeuta, pero, por fortuna, también reconoció que yo necesitaba una salida física para liberar mi rabia y mi frustración.

		Así fue como las artes marciales salvaron mi vida.

		INTEGRA EJERCICIO… Y PODER

		En aquel tiempo, mi mamá salía con un tipo cuyos sobrinos tomaban clases de artes marciales con un maestro que era muy poco convencional, por decir lo menos. Yo estaba intrigada. En cierto sentido, mi mamá sintió que aquello sería adecuado para mí; no obstante, enviar a tu hija con ese instructor era como enviarla a una escuela militarizada. Él no se andaba con bromas.

		Su nombre era Robert David Margolin e impartía sus clases en un dojo construido en su garaje, en Calabasas Hills. Robert creó un estilo híbrido, una mezcla de aikido y muay thai llamado akarui-do. En esencia, él era uno de los pioneros en las mezclas de artes marciales. Se convirtió en una especie de figura paterna para mí, pero, en definitiva, era un renegado.

		Era muy extremo y me encantaba. Lo sentía más real de lo que hubiera sido para mí una perspectiva más tibia y convencional. Supongo que los extremos me atraen. (Es probable que ya hayas adivinado esto sobre mí).

		
			Los niños que practican deportes tienen 80 por ciento menos probabilidades de tener sobrepeso que los niños que no los practican.

		

		Los hombres en ese pequeño dojo se convirtieron en hermanos para mí. Todos estaban dedicados a su salud y estaban motivados, eran espirituales y se concentraban. Dado que los admiraba tanto, comencé a darme cuenta de que todas las demás cosas que hacía (la bebida, faltar a clases y, en términos básicos, hacer de mi vida un desastre) no eran geniales. Esto era genial para mí. Yo quería ser como esas personas. Yo quería impresionarlos.

		Entonces, ¿qué fue lo que Rob me dijo que por fin consiguió meterme en cintura? Ésta es la historia. Creo que todas las personas que toman con seriedad la idea de cambiar su vida tienen uno de esos “momentos de tocar fondo”, como yo los llamo. Es la epifanía que, en última instancia, te conduce hacia el cambio, sin importar lo que cueste.

		Cierto día, mientras esperaba mi lección, yo estaba allí de pie y escarbaba mi bolsa de Cheetos. Robert salió por mí, echó una mirada a la bolsa y me expulsó de su estudio.

		“Desperdicias mi tiempo”, me dijo, “y hasta que estés lista para captar lo que yo enseño, pierdes tu tiempo también. Yo en verdad valoro el mío. De manera que sal de aquí”. Sentí que la sangre escapaba de mi cuerpo. Él vio lo afectada que yo estaba. “Si quieres tomar esto con seriedad y tomarte con seriedad a ti misma, regresa. Yo puedo ayudarte”, y entonces cerró la puerta en mi cara.

		El mensaje de Robert para mí, que se convirtió en mi filosofía desde ese momento, fue: todo el viaje hacia la salud se refiere al poder. La definición de poder, en mi opinión, es aprender cómo lograr que tu sueño se convierta en realidad.

		Permíteme compartir un pequeño secreto contigo: no me gusta hacer ejercicio. A veces me gusta, pero es raro. No me importa si una persona tiene abdominales de lavadero o bíceps de acero. No me malinterpretes; si los tienes, bien por ti. Sin embargo, el acondicionamiento físico significa mucho más para mí.

		Yo utilizo el ejercicio para motivar a la gente. El ejercicio hace que la gente se sienta fuerte, confiada y potente, y esa fortaleza trasciende a otras áreas de la vida.

		Ahora comprendo que con tu dieta y con otros aspectos de tu estilo de vida sucede lo mismo. Una vez que tomas la decisión de tomar el control de lo que sucede en tu cuerpo, eres capaz de controlar ese poder. Al reconocer que las fuerzas externas a tu cuerpo han trastornado tu bioquímica interna, y al tomar medidas para optimizar tus hormonas, tienes acceso a ese poder y lo reclamas para ti mismo.

		Cuando Robert me expulsó de su estudio, yo tenía catorce años. Había estado allí sólo durante un año. De pronto, me di cuenta de lo lejos que había llegado. Había pasado de ser la chica gorda de la escuela que no podía levantar la vista del suelo, la misma que comía su almuerzo en la oficina de la señora Cronstad cada día porque tenía miedo de mostrar su rostro en el patio de la escuela, a ser la chica que caminaba por el pasillo y miraba a la gente a los ojos mientras pensaba: “No puedes hablarme así. Rompí dos tablas con el pie derecho. Vamos”.

		No podía arriesgarme a perder ese poder de nuevo.

		El trabajo con Robert me transformó a nivel psicológico, me dio confianza y me mostró una manera de vivir que yo valoré y que me ayudaría a alcanzar mis sueños. Él me ayudó a darme cuenta de que mientras más fuerte era a nivel físico, más poderosa era como ser humano.

		Sin embargo, aún no entendía un concepto esencial. A Robert no le importaba que yo fuera esbelta. A mí sí. A él no podía importarle menos. Él quería que yo tuviera una dieta saludable para cuidar mi cuerpo, pero en realidad yo no capté esa parte de su mensaje hasta muchos años después.

		JOVEN Y ATRACTIVA

		A los diecisiete años yo era una entrenadora física certificada. Y era vanidosa.

		Era una mujer joven que vivía en Los Ángeles. Como es natural, quería lucir bien. Era voraz al respecto. No había nada que no leyera o que desconociera al respecto. Tenía todas y cada una de las revistas, desde Muscle & Fitness hasta Shape. Leía cada libro de dietas e intentaba cada locura relacionada con el físico. Vi lo que funcionaba y lo que no.

		Estudiaba el entrenamiento de mar, aire y tierra que se impartía en la Marina, y devoraba libros acerca de Bruce Lee y de los métodos de entrenamiento del equipo de tácticas y armas especiales del ejército de Israel. Invertía horas y horas en el gimnasio, y hacía las cosas más locas. Practicaba plyometrics (ejercicios explosivos) y rutinas de alta intensidad una década antes de que se pusieran de moda. Asistía al gimnasio y me colgaba de cabeza en un aparato de gravedad o hacía flexiones con un solo brazo como si nada.

		La gente en el gimnasio me veía y pensaba: “¿Qué diablos hace esa chica?”. Después, un par de personas se acercaron a mí y me pidieron que las entrenara. Así comenzó mi carrera como entrenadora: la gente quería que le enseñara todas las locuras que yo hacía conmigo misma.

		Yo ni siquiera pensaba en hacer una carrera de ello. Ya trabajaba en un bar por las noches (con una identificación falsa, debo agregar. Aún era un poco rebelde. Algunas cosas nunca cambian). En realidad, ganaba mucho dinero para ser adolescente. No necesitaba ingresos adicionales. Nunca busqué clientes. Sólo pensaba: “Bueno, yo hago esto por mí, pero, si quieres, claro. Te entrenaré, ¿qué diablos? Podría ser divertido”.

		Desde luego, a esas alturas, no tenía idea de que éste sería mi destino: ayudar a la gente a transformar su cuerpo y su vida a través del acondicionamiento físico y la salud.

		Aún atravesaba por mi propia saga, por mi propia lucha continua contra mi peso.

		Estaba obsesionada con encontrar maneras adecuadas para perder grasa, no sólo para mis clientes, sino para mí. Por ejemplo, durante un tiempo seguí la creencia prevaleciente según la cual la manera más efectiva para perder grasa era haciendo ejercicio con el estómago vacío.

		
			La mujer estadounidense promedio ha intentado bajar de peso al menos 10 veces.

		

		¡Después tuve oportunidad de conversar con un bioquímico al respecto y entonces descubrí que eso es un error porque tu cuerpo metabolizará su propio tejido muscular! Borré lo anterior y avancé hacia lo siguiente.

		Hice lo mismo con mi dieta. Experimenté con Pritikin, Atkins, tipo de sangre, pH, paleolítica, vegetarianismo, alimentos combinados, incluso el temible programa de purificación gastrointestinal Master Cleanse. La dieta que se te ocurra, yo la intenté. ¿Por qué? ¡Porque quería ser delgada!

		Durante una década entera, traté a mi cuerpo como si fuera una rata de laboratorio. ¿Cómo imaginar que esos experimentos extremos creaban desórdenes en mis hormonas? Todo lo que me importaba era no volver nunca a ser la chica gorda y, con toda franqueza, no me importaban las maneras de obtener los resultados que buscaba.

		Al ejercitarme en el gimnasio y al leer las últimas investigaciones acerca de las dietas, me sentía en mi mundo y adoraba la vida. Pero, entonces, de alguna manera, me perdí en la tierra de los cubículos durante algunos años.

		LA CARRERA DE RATAS RECLAMA OTRA RATA

		¿Alguna vez tomaste una decisión en tu vida que parecía ser una corrección amable de camino, pero resultó ser una desviación mayor? Eso fue lo que me sucedió y me tomó años volver al camino correcto.

		Yo me sentía feliz de entrenar personas durante el día y de trabajar en un bar por las noches, no pensaba mucho en el futuro y sólo me divertía. Pero entonces, comencé a recibir las críticas de un chico con quien salía. “Jillian, tienes veintitrés años”, me dijo. “Vives en Los Ángeles. No puedes ser entrenadora (como si dijera “narcotraficante”) durante el resto de tu vida. Tienes que ponerte seria. Necesitas una carrera”.

		A partir de ese momento, pensé: “Oh, supongo que ser entrenadora no es una carrera real”. Es posible que la parte más triste de todo haya sido que yo no pensaba que entrenar gente fuera una carrera precisamente porque me gustaba mucho. Algo tan divertido no podía ser un trabajo, ¿no es cierto? Trágico.

		Me dije a mí misma que necesitaba ponerme seria y encontrar un “trabajo adulto”. Entonces me fui a trabajar a una gran agencia de talentos en Los Ángeles.

		Durante los siguientes tormentosos y mortificadores cuatro años, quemé la vela por ambos lados al tolerar un trabajo de escritorio de sesenta horas por semana con el estrés por las nubes y el trasero puesto sobre una silla el ciento por ciento del tiempo. Sin embargo, aunque tuviera que hacer ejercicio a medianoche, aún sudaba en el gimnasio, aún me obsesionaba con la salud y aún me entrenaba, sólo que no entrenaba a nadie más.

		Durante mis escasas horas libres devoraba con voracidad todas las publicaciones existentes sobre las dietas. Oh, ¿estamos ahora en la “Zona”? Espera, ahora hacemos clasificaciones metabólicas, ¿no es así? ¿Qué es esta cosa de South Beach?, ¿es la manera? Siempre estaba en una batalla constante contra mi peso, mi cuerpo y mi salud. Día tras día me esclavizaba contando hasta la última caloría.

		Por esa época, noté que tenía una mancha color castaño en el rostro que no desaparecía. Acudí al dermatólogo. Resultó ser que yo tenía melasma, también conocida como “mancha de embarazo” o “paño”, que es una hiperpigmentación extrema en el rostro que con frecuencia es causada por altos niveles de estrógeno y progesterona. Mi dermatólogo la vio y me dijo: “Podemos hacer una exfoliación para aclararla”.

		Yo pensé: “¿Una exfoliación? Espere, ¿por qué me salió en primer lugar?”. Nunca había estado embarazada y no tomaba píldoras anticonceptivas. ¿Qué sucedía?

		No tenía tiempo para pensar al respecto. Estresada hasta el límite, vivía de alimentos de dieta procesados (es decir, falsos), edulcorantes artificiales, alcoholes azucarados y cafeína; me forzaba a pasar los días y lo soportaba todo a través de una adicción franca a la Diet Coke. Me bebía seis latas o más todos los días.

		Visto desde el exterior, mi trabajo era en verdad glamuroso. Yo no hacía fila de espera en los restaurantes. La gente “me reconocía”. Trabajaba en Hollywood, por el amor de Dios. Yo pensaba que era muy exitosa.

		Sin embargo, en realidad odiaba mi trabajo y lo que hacía. Todos los días me despertaba y quería gritar. Sentía que mi vida no tenía sentido.

		¿Ya conoces el refrán: “Todo se vuelve más oscuro antes del amanecer”? Mi punto más oscuro fue cuando me vi atrapada en la lucha de poder entre dos agentes del trabajo. Yo sabía algo terrible de uno de ellos, algo que hacía y que, en definitiva, hubiera significado que lo despidieran, por no decir que lo demandaran. El estrés de saber esta información fue demasiado para mí (además, con toda honestidad, yo no lo soportaba). Entonces, cuando la gerencia me llamó y me preguntó acerca de lo que ese tipo había hecho, lo conté todo. Toda la historia. Les dije lo que él había hecho y cómo lo había hecho.

		
			La gente que reporta estrés laboral tiene 73 por ciento más probabilidades de desarrollar obesidad y 61 por ciento más probabilidades de desarrollar grasa abdominal que la gente que no reporta estrés alguno.

		

		Ya te has dado cuenta hacia dónde se dirige la historia, ¿cierto?

		Los agentes renegociaron su contrato. Me despidieron. Y ahora yo tenía un enemigo mortal de por vida.

		Lo que sucedió a continuación fue la representación de Tú nunca volverás a almorzar en esta ciudad. Me ficharon en toda la ciudad. No podía encontrar empleo. Ni siquiera podía levantarme del sofá. Sólo me quedaba sentada allí y pensaba: “Desperdicié cuatro años de mi vida, matándome sin razón, sintiéndome miserable y, ¿para qué?”.

		En cierto momento, no tuve opción. Tenía que ganar dinero. Un amigo me contrató en un centro deportivo para que fuera asistente de terapia física. Tuve que tragarme mi orgullo y trabajar por una décima parte de mi salario anterior. Tenía que cubrir con toallas a los chicos que eran asistentes de la empresa que me había despedido, ¡chicos a quienes yo había enviado a ese gimnasio cuando era su jefa en el trabajo! Toda la experiencia fue mortificadora.

		Justo entonces me sucedió lo mejor que me ha sucedido.

		Un mal día para tu ego es un día grandioso para tu alma.

		DE NUEVO EN CASA… Y MUY CERCA DE LAS RESPUESTAS

		Según resultaron las cosas, esa prueba gigantesca a mi ego fue justo lo que necesitaba. Esta situación me sirvió para encarrilarme de nuevo y me hizo sentir lo bastante humilde y hambrienta como para trabajar duro una vez más. Después de un tiempo largo de intentar vivir de acuerdo con la definición de éxito de alguien más, había regresado adonde pertenecía. Y estaba feliz por primera vez en años.

		En el transcurso de unos cuantos meses, ayudé a que el centro deportivo extendiera sus ofertas y abriera un gimnasio en forma. Mi lista de clientes comenzó a llenarse. Ya trabajaba con celebridades como Vanessa Marcil y Amanda Peet, con agentes y productores de Hollywood, todos clientes nuevos que habían acudido a mí debido al tiempo que pasé en la industria del entretenimiento. A medida que me reestablecía, podía hablar con los nutricionistas, dietólogos y médicos del deporte de estas celebridades, los mejores de la industria. Créeme, nunca perdí la oportunidad de hurgar en sus cerebros. Tomaba las teorías que aprendía y les decía: “Explícame la dieta Atkins. ¿Dónde está la ciencia detrás de esa dieta? ¿Qué es lo que hace en realidad?”. La imagen se hacía cada vez más clara, pero aún no lograba unir todas las piezas… en especial en lo que se refería a mi propio cuerpo.

		Para el año siguiente, ya había abierto mis propias instalaciones de medicina del deporte en Beverly Hills, con tres terapeutas físicos, un fisiólogo y un quiropráctico. Muy poco después de eso comencé a recibir llamadas de Shape, Self, Redbook y Marie Claire cada vez que necesitaban una entrevista sobre una nueva rutina, dieta o fenómeno para perder peso.

		En términos profesionales, tenía mucho éxito y mi futuro parecía brillante. Sin embargo, a pesar de todo, yo aún luchaba para mantener mi peso bajo. La única razón por la cual mantenía la línea era porque había sido meticulosa, y quiero decir me-ti-cu-lo-sa con el conteo de las calorías. Entrenaba a mi cuerpo con rigor durante siete u ocho horas a la semana. A pesar de que les recomendaba a mis clientes beber galones de agua, yo era una adicta a la cafeína y bebía refrescos dietéticos hora tras hora.

		
			Por cada lata de refresco dietético consumida cada día, el riesgo de una persona de volverse obesa asciende a 41 por ciento.

		

		Que Dios no permitiera que me saliera de mi régimen durante unos cuantos días. Al instante aumentaba cinco libras, lo cual me regresaba a mi rutina tormentosa. Después de todo el esfuerzo que invertía en aprender acerca de dietas y nutrición, no podía dilucidar por qué todo mi ejercicio y mis hábitos alimenticios un tanto alocados no funcionaban. En verdad, pensaba que el departamento de genética de mi cuerpo estaba arruinado, es decir, que mi metabolismo apestaba y que ser esbelta nunca sería tan fácil para mí como lo era para muchas de mis amigas.

		Pero, según se dieron las cosas, la realidad es que el cuerpo es capaz de lidiar con ese tipo de presión sólo durante un tiempo limitado antes de darse por vencido por completo. Eso fue lo que sucedió cuando me uní al elenco de The Biggest Loser.

		Ahora, si una chica va a aparecer en televisión para inspirar a la gente a perder decenas de libras, tiene que lucir bien, ¿cierto? Ése fue el pensamiento que me guió mientras me preparaba para aparecer ante las cámaras. “Tengo que estar delgada. Tengo que dar una buena impresión”, me decía; por tanto, restringía con severidad mi consumo de calorías a 1.200 al día mientras me mataba en el gimnasio. Ésa era la única manera de lograr que mi cuerpo tuviera una figura formidable. Sólo tenía una oportunidad para obtener la atención de la gente y dar una buena impresión. Tenía que estar en la mejor forma de mi vida para andar por ese camino, se podría decir.

		Bueno, anduve por ese camino, de acuerdo: el camino de los muertos vivientes. Me sentía exhausta. Estaba en los huesos y estresada al máximo.

		Tan pronto como terminó la temporada, pasé de las 1.200 calorías diarias a unas más saludables 1.800; un cambio perfectamente razonable para una persona que se ejercitaba con tanto empeño como yo.

		Y aumenté quince libras casi de la noche a la mañana.

		Pero no fue que llegara a casa y me llenara de pizza. ¡Aún hacía ejercicio durante cinco horas a la semana! Si me bebía una sola copa de vino, aumentaba de peso. Una vez más, tuve que matarme para recuperar la línea.

		Algo más estaba sucediendo. “Esto es ridículo”, pensé. Algo estaba mal, en definitiva, con mi metabolismo. No debía ser tan difícil, maldita sea.

		ENCONTRAR LAS LLAVES DEL REINO

		Entonces, justo en esa época, llegué a los treinta. Es chistoso eso de cumplir treinta años; de verdad hace que una persona piense en la posibilidad de tener hijos, en el deseo de vivir más años y ser más saludable. Hasta ese momento, y esto puede parecerte un tanto gracioso, siempre había asumido que moriría joven. Cuando llegué a los treinta me di cuenta de que no era James Dean y de que no podría escabullirme tan fácil. ¡Y no quería! Quería tener una vida larga, crecer y envejecer con gracia.

		
			Después de los 20 años, el índice metabòlico basal desciende 2 por ciento por década; después de los 40 se reduce en 5 por ciento cada década.

		

		El asunto ya no sólo se refería a estar delgada, sino también a la salud y a la longevidad. Yo quería no sólo un cuerpo esbelto, sino también una vida saludable, feliz y larga.

		Por aquel entonces, una buena amiga y clienta estaba consultando a un endocrinólogo. Hablé por teléfono con ese doctor para discutir la salud y el bienestar de mi clienta, lo cual era rutinario para mí. En realidad, trabajaba con casi toda la comunidad médica de Los Ángeles y me reunía o hablaba con cada dietólogo, doctor de medicina del deporte, bioquímico, quiropráctico, podiatra… lo que te imagines. Pero éste fue mi primer endocrinólogo.

		Mientras hablaba con este médico, por fin comprendí por qué mi clienta no obtenía resultados. Todas las partes faltantes del rompecabezas estaban justo delante de mí. Mi clienta tenía hipotiroidismo, razón por la cual no podíamos deshacernos de sus últimas quince libras de sobrepeso. Ella también padecía síndrome de ovarios poliquísticos, que se relaciona con dos tipos de diabetes, y que provocaba que su metabolismo funcionara a ritmo de caracol. Guau. Yo sabía que su metabolismo era lento, pero ahora sabía por qué. Y con esa ayuda creamos un plan de alimentación para cambiarlo.

		“Increíble”, pensé, “tengo que hacer eso mismo por mí”. “¿En cuánto tiempo puede recibirme?”, pregunté. “¿Puedo ir allá ahora mismo?”.

		Entonces me puse a merced del endocrinólogo. Me hicieron pruebas de todo, desde el colesterol hasta envenenamiento por metales pesados. Aún recuerdo el día en que estaba sentada en su consultorio y él entró con mis resultados. Sonrió, me entregó una hoja de papel y, antes de que yo tuviera la oportunidad de leerla, me dijo: “¿Desde cuándo eres hipotiroidea?”. Yo parpadeé. La hoja de papel estaba llena de números en la columna de “rango anormal”. “Y tu testosterona es muy baja. ¿Alguna vez has tomado Accutane?”. Yo apenas podía respirar. “¿Sabes lo que significa “estrógeno dominante?”.

		
			La testosterona y la progesterona en las mujeres alcanzan su máximo nivel en la década de los veintes y después declinan durante el resto de su vida. La secreción de la hormona del crecimiento disminuye en alrededor de 75 por ciento a los 35 años.

		

		En ese momento casi me sentí mareada. De pronto contaba con una explicación completamente convincente para todos los síntomas que había ignorado o negado durante muchos años: mi pigmentación facial, mis alzas y bajas de energía y, sí, esas quince libras instantáneas. El común denominador eran mis hormonas.

		Mis hormonas del estrés almacenadoras de grasa, como el cortisol, estaban hasta el techo. Mis hormonas juveniles quemadoras de grasa, como la hormona del crecimiento y la dehidrodepiandrosterona (DHEA), estaban en el suelo. Tenía más estrógeno flotante del que mi cuerpo podía procesar. Mi sistema endocrino entero estaba hecho un desastre y, con éste, mi metabolismo.
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