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			Este libro es para las personas que se someten continuamente a dietas. No soy profesional de la medicina, pero si en este momento seguís una dieta que os obliga a comer muy poco o que os hace sufrir, creo que deberíais buscar consejo médico. Este libro no tiene nada que ver con las alteraciones patológicas del apetito ni se propone curar ninguna afección mental o física.

			Recojo las opiniones de muchos médicos, nutricionistas y especialistas sobre el peso y el metabolismo para que os convenzáis de que no soy una lunática ni una fanática de la bollería deseosa de destruir vuestra salud y vuestra felicidad. Pero repito: no tengo ningún título académico relacionado con la medicina. Este libro no es un recetario de consejos médicos. ¿Entendido? Pues adelante.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN: 
ESTE NO ES UN LIBRO DE DIETÉTICA

			Si habéis leído tantos libros de dietética como yo, seguramente habréis notado que todos empiezan igual. Por lo general prometen solemnemente que esta es la dieta que estabais esperando. Y dicen más o menos lo siguiente:

			INTRODUCCIÓN A LA DIETA QUE ESTABAIS ESPERANDO

			Seguro que habéis probado ya muchas dietas, ninguna ha funcionado y seguís viéndoos asquerosamemente feas gordas y poco saludables. Ahora, gracias a este tradicional y revolucionario método, contáis por fin con un plan alimenticio sencillo y científicamente comprobado que realizará vuestros sueños y hará que os sintáis guapas y seductoras sanas y en forma.

			Lo mejor es esto: que si seguís al pie de la letra el plan descrito en este libro, nunca más volveréis a pasar hambre. ¡Nunca! ¡Se acabó el pensar en la comida!

			Hacedme caso: no hay que vivir pendientes de la comida.

			Las dietas que habéis probado hasta ahora no han funcionado porque no habéis comido los alimentos idóneos en las cantidades idóneas. ¡Pues claro que no funcionaban!

			Con nuestro programa, vuestro cuerpo empezará a funcionar tan bien que nunca más volveréis a estar pendientes de la comida.

			No proponemos una dieta, sino una forma de vivir. Un cambio en vuestro estilo de vida. Sé que otros dietistas os habrán dicho lo mismo, pero no decían la verdad. Ellos proponen dietas que son únicamente dietas. La nuestra no lo es. Nuestra dieta no es exclusivamente una dieta: es una forma de vivir.

			¿Está todo el mundo preparado? Pasemos la página y leamos el primer capítulo, donde explicamos por qué todo lo que comemos normalmente es perjudicial.

			Leemos esta introducción y pensamos: «¡YA ESTÁ! Por fin un remedio para calmar el hambre. Estoy hasta el moño de pensar en la comida». Tiramos todo lo que tenemos en la cocina, acumulamos los alimentos permitidos, empezamos a comer exactamente lo que nos recomiendan y sentimos que nuestro entusiasmo aumenta conforme obedecemos escrupulosamente las instrucciones. Porque es muy emocionante haber encontrado por fin una dieta científica y tradicional que eliminará ese deseo de comer que sentimos como débiles seres humanos que somos. El hambre nos ha producido tanta frustración que estamos dispuestas a hacer cualquier cosa para reducir el espacio que ocupamos en la sociedad.

			Durante tres meses nos entregamos en cuerpo y alma a este método científiamente comprobado de eliminar grasas y aplacar el hambre y… voilà! ¡Qué bien funciona! Nos sentimos en forma, con energía, más contentas que nunca, comiendo nuestra perfecta comida perfectamente racionada. Empezamos a olvidarnos de comer y a pensar que somos autómatas que solo necesitan un poco de lubricante de vez en cuando.

			Lo mejor es que todas nuestras relaciones prosperan, porque, como ya no necesitamos comer, estamos más atractivas que nunca. Todo el mundo nos quiere más que antes, todo el mundo desea que entremos en su vida. Vamos a almorzar con las amigas y nos limitamos a sonreír mientras ellas comen y nosotras pensamos en lo grandiosa que es nuestra existencia. Todos piensan que somos encantadoras y perfectas y desearían ser más como nosotras.

			Además, somos ricas y famosas, y nunca jamás nos aburrimos.

			* * *

			No os preocupéis. Este libro no trata de milagros. Porque si vamos a mandar al diablo las dietas es porque no queremos saber nada de ninguna.

			* * *

			Yo era antes una fanática de las dietas (cuando no me daba por comer a dos carrillos) y las introducciones de los libros sobre dietas me entusiasmaban. «Voy a hacer esto», me decía. «Lo voy a hacer bien. Mi vida será por fin MARAVILLOSA.»

			Y obedecía las instrucciones. Hasta que me cansaba y empezaba el ciclo atracones de comida / arrepentimiento yoyó (dietas extremas), o me iba de juerga con los amigos, o sustituía la antigua dieta por otra mejor.

			Empecé esto de las dietas a los catorce años, cuando me di cuenta de que ya no cabía en los pantalones, la cara se me estaba redondeando y tenía que comprar sujetadores de la talla F de la marca recomendada por la presentadora Oprah Winfrey porque los de Victoria’s Secret me quedaban pequeños.

			«Tengo que solucionar este problema… Sospecho que mis días de comer han pasado.» Así pues, durante los diez años siguientes estuve «a dieta» —obsesionada por obedecer las indicaciones al pie de la letra— o «sin dieta», porque me atracaba de comer y me sentía fuera de control y fatal conmigo misma.

			Probé la dieta Atkins, la dieta South Beach, la dieta de resistencia a la insulina, la dieta alcalina, la dieta del grupo sanguíneo, la dieta Rosedale, la dieta crudivegana, varias versiones de la dieta Reza a Dios para Estar como un Fideo, El Secreto™ (que no es una dieta, pero gracias a la autoayuda tipo New Age podéis transformar cualquier cosa en una dieta), la dieta «Voy a Escuchar Atentísimamente a mi Cuerpo» (también llamada versión obsesiva del comer de forma intuitiva o consciente), la dieta «Las Francesas No Engordan» (que es una mezcla de la dieta del comer de forma intuitiva y la dieta a base de café y vino), la dieta paleolítica, la dieta de la Flora Intestinal yyyyyyy…

			Bum. Hízose la luz. Había cumplido veinticuatro años y acababa de comerme nueve empanadillas de cabello de ángel y doce magdalenas de almendras sin azúcar que había preparado para mí y que nadie más iba a comerse. Entonces tuve una revelación espiritual de las buenas, con el estómago lleno y el corazón palpitando. Me miré en el espejo del cochambroso cuarto de baño de mi casa del Upper West Side de Manhattan y, como si estuviera en una de esas comedias románticas que no hacen reír, me dije en voz alta:

			«Pero ¿qué haces, pecadora? ¿Vas a seguir así el resto de tu vida?»

			Había odiado mi cuerpo durante los últimos diez años, siempre asqueada de mí misma, siempre deseando estar delgada por encima de todo. Diez años obsesionada por las instrucciones dietéticas, planeando qué y cuándo comer la siguiente vez, contando calorías y carbohidratos. Había invertido todo mi tiempo y todas mis energías en controlar mi peso, en salvar mi salud, pero por más que lo intentaba y al margen de lo importante que era para mí estar a dieta, comía como una cerda. Me sentía totalmente fuera de control.

			El azúcar y los hidratos de carbono me salían por las orejas, parecía un globo, y eso que absolutamente todo lo que hacía en esta vida era tratar de perder peso. Los días eran buenos o malos según lo que decía la báscula y lo que había comido. Y estaba realmente convencida de que lo hacía todo en nombre de la salud, porque tenía entendido que salud y peso eran equivalentes.

			Además, todas mis fantasías giraban básicamente alrededor de estar delgada y guapa, y quizá ligar con el príncipe Harry. Bueno, esto último no lo sé, pero lo de estar guapa y delgada es verdad, como si fueran mis deseos más sinceros y mis únicos objetivos en la vida. Como si estar delgada y guapa fuera lo que me faltaba para ser feliz.

			¿Qué había sido de mis auténticos sueños? Bueno, si pudiera estar más delgada, seguro que se cumplían. «Una vez que consiga la eterna delgadez, podré tomarme en serio.»

			Pero ni siquiera bastaban las veces que la dieta «funcionaba» y conseguía adelgazar en serio. No me sentía delgada ni apreciada ni segura. ¿Y en los momentos en que sí me sentía delgada? Estaba muerta de miedo por la posibilidad de que la delgadez no durase, y entonces la dieta se convertía en una pesadilla.

			Había pasado diez años pensando que la delgadez conseguiría que fuese yo misma. Pensando que la delgadez me haría feliz. Y ese es el método para que la felicidad no dure.

			La delgadez no hace la felicidad: preguntádselo a cualquier modelo, preguntádselo a quienes siguen dietas y obtienen resultados. Sí, sin duda tienes unos momentos de felicidad cuando consigues el peso deseado. Pero si estás leyendo este libro es porque ya sabes que esa felicidad no dura. Una de las principales enseñanzas de este libro es que se puede cambiar esa búsqueda de la felicidad-a-través-de-la-delgadez por algo más auténtico, más accesible y más digno de vivirse.

			Pero en lo que primero nos fijaremos es en el hecho de que las dietas no funcionan. Queremos controlar nuestro cuerpo con métodos biológicamente defectuosos y condenados al fracaso desde el principio. Nuestro organismo responde con ansias de sobrevivir, pero como no le hacemos caso, no vencemos nosotros sino nuestro organismo. Siempre.

			Hablaremos de todo esto. Pero antes dejadme que os diga qué hice tras la revelación que tuve ante el espejo de mi cuarto de baño. Decidí aprender a comer con normalidad y acabé comprendiendo lo que eso significaba: significaba comer mucho más de lo que me había permitido hasta entonces. Decidí aceptar todos los alimentos que me daban miedo y satisfacer toda el hambre que había tratado de reprimir en los últimos diez años. Y digo toda muy en serio. Porque era un hambre de lobo.

			También decidí investigar por qué las dietas no funcionan. Busqué toda la información científica que necesitaba para seguir convencida de que ninguna dieta era la panacea. Encontré todo un movimiento dedicado a enseñar a las personas por qué enfocamos muy mal los temas de la salud y la pérdida de peso. Y lo supe casi todo sobre por qué me estaba destruyendo con las dietas: a nivel biológico, químico y hormonal.

			Pero la decisión más importante que tomé fue que me aceptaría tal como fuera al final, con el aspecto y el peso que tuviese. La verdad es que no sabía cuánto iba a pesar, porque no había hecho más que alternar dietas extremas en los últimos diez años. Una posibilidad era que en el pico de mis dietas extremas acabara pesando lo máximo que había pesado hasta entonces, un peso y un volumen con los que siempre me había sentido un desastre. Era lo que más miedo me daba, pero había llegado el momento de la gran decisión y había optado por cambiar mis prioridades. Así que me dije: a la porra. En serio, a la porra. Era demasiado desdichada para hacer otra cosa.

			Tenía que aprender a quererme tuviera el peso que tuviese, porque ya estaba harta y no podía pasar ni un día más peleando conmigo misma, esperando ese día mágico y escurridizo en que despertaría eternamente delgada y contenta. Sabía que era la única forma de salir de la trampa en que había caído. Así nació Al diablo con las dietas.

			
A QUIÉNES SE DIRIGE ESTE LIBRO

			Este libro se dirige a todas las personas que se someten a dietas para adelgazar de forma crónica. Se dirige a todas las personas preparadas para saber por qué las dietas no les han funcionado y por qué lo que nos han dicho sobre la comida y la salud no ha servido para nada. Se dirige a las personas que han probado todas las dietas, que han pasado horas calculando con angustia las minicalorías o minitoxinas presentes en lo que comen…, y ya están hartas de sufrir.

			Se dirige a las personas que han pasado años valorándose según lo que han comido ese día y lo que han pesado esa mañana, que han ido de dieta en dieta, esperando que la respuesta esté en la siguiente. Se dirige a las personas que ni siquiera se daban cuenta de lo desdichadas que eran porque estaban demasiado ocupadas rezando para perder los kilos que les sobraban, esos kilos que les impedían gustarse a sí mismas y cuya desaparición justificaría todo ese sufrimiento.

			Si os sentís bien con lo que coméis y con el ejercicio que hacéis y os gusta vuestro aspecto y vuestro peso, seguramente no necesitaréis este libro. Pero si estáis hasta las narices de unas dietas que os esclavizan, si deseáis sentiros y comer de otro modo, este libro os dirá que hay una forma de salir del abismo.

			En la actualidad, me siento estupendamente y ya no tengo problemas de conciencia con la comida, cosa que antes me parecía imposible. Desde que he mandado las dietas a freír espárragos (y nunca mejor dicho), apenas pienso en la comida cuando no tengo hambre, lo cual también me parecía una hazaña imposible en otra época de mi vida. Durante mucho tiempo creí que para evitar los atracones y la obsesión por la comida había que tener una voluntad de hierro. Creía que si seguía una dieta escrupulosamente, como hacía al principio de todo, y la mantenía hasta el fin de los tiempos, viviría sana y feliz y, lo que era más importante, estaría delgada y atractiva.

			Lo paradójico es que las restricciones y las dietas producen una adicción a la comida que no se puede solucionar con más dietas y más restricciones. Estamos hechos de tal modo, fisiológica y psicológicamente hablando, que vivimos angustiados por la comida cuando el cuerpo intuye que no tenemos a nuestra disposición una cantidad suficiente. Es una reacción química y hormonal, y no hay forma de eludirla.

			Pesemos lo que pesemos, las dietas destruyen nuestro metabolismo y nuestra capacidad para escuchar a nuestro cuerpo. Hablaremos más sobre la ciencia del peso y sobre las razones por las que la salud y el peso no están tan relacionados como nos han dicho. Por decirlo lisa y llanamente, la cultura de la dieta nos ha puesto en guerra con nosotros mismos.

			Este libro puede beneficiar a todo el mundo, sea cual sea su sexo y su peso; puede beneficiar a cualquier persona que forcejee con la comida y su imagen corporal. Pero como soy mujer y he tenido que comprender por qué me daba tanto miedo estar gorda en el mundo en que vivo, este libro es intrínsecamente una respuesta feminista a la cultura de la dieta. No podemos pasar por alto las insidiosas causas sociales de nuestra relación enfermiza con la comida y el peso. Así pues, a las mujeres que creen que para destacar y ser respetadas deben estar delgadas y en forma les digo: al diablo con eso. Terminaos el bocadillo, porque tenéis derecho a ocupar todo el espacio que vuestro cuerpo necesita.

			En mis programas «Al Diablo con las Dietas» he trabajado con más de un millar de mujeres (y algunos hombres), colectiva e individualmente. Y una y otra vez —para sorpresa general— he visto que comer de todo es lo único que cura la obsesión por la comida y la necesidad de darse atracones. El miedo más recurrente es a no parar de comer cuando hayamos empezado. Pero en todas las ocasiones resulta asombroso ver cómo cambia el apetito cuando tenemos el estómago lleno. Una vez que nos damos permiso para comer, la necesidad de atiborrarnos desaparece. No necesitamos ninguna fuerza de voluntad sobrehumana.

			El motivo por el que el plan «Al Diablo con las Dietas» funciona (y por el que las dietas, los gurúes y el comer con atención plena no) es que aborda dos cuestiones al mismo tiempo: las razones biológicas que hacen que la gente se obsesione por la comida y las razones mentales, emocionales y culturales por las que nos obsesionamos con la comida y el peso.

			En este libro detallo mis experiencias, las experiencias de otras personas y el trabajo científico que respalda estas experiencias, y al mismo tiempo explica por qué no seguir ninguna dieta da resultado. Aprender estas lecciones me costó mucho, pero cuando las aprendí me di cuenta de que eran evidentes y lógicas. Ahora me pregunto cómo llegué a creer que las restricciones eran la respuesta.
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			HABLEMOS DEL HAMBRE

			Imaginad que llega un período de gran carestía y tenéis poca comida. Imaginad lo que sería eso.

			De manera automática, toda vuestra vida giraría alrededor de la comida. Todo el cuerpo os diría que racionéis lo que hay y que comáis mucho en cuanto encontréis comida suficiente. Os pasaríais la vida buscando comida. Puede que empezarais buscando cultivos que no fueron destruidos en el campo. O cazando conejos. O revolviendo sobras ajenas. Y no tardaríais en aguzar el ingenio para administrar lo que encontrarais.

			Cuando empezaran la restricción y la búsqueda experimentaríais una subida de adrenalina —sentiríais un poco de euforia— que os daría la esperanza y la energía que necesitaríais para rebuscar en cualquier parte. Pero al mismo tiempo vuestro metabolismo se ralentizaría con objeto de almacenar y aprovechar de manera útil los nutrientes que consumiríais. Como no tendríais más remedio que comer menos, seguramente adelgazaríais, pero vuestro metabolismo se ha ralentizado, así que no adelgazaríais demasiado ni demasiado aprisa, porque si consumís demasiado combustible demasiado aprisa, os vais al otro barrio.

			Habéis pasado hambre y racionado la comida durante una temporada, coméis lo que podéis cuando podéis y con el tiempo es posible que encontréis comida en cantidades mayores. A lo mejor matáis un oso. O le robáis unas rebanadas de pan Bimbo a una familia rica del pueblo. Es igual. El caso es que encontráis bastante comida y todo el cuerpo os dice que os olvidéis de la fuerza de voluntad que os ha permitido racionar la comida hasta entonces. Y os lo coméis todo. Os coméis todo lo que tenéis. Os dais un banquete. Y es posible que no podáis parar aunque lo intentéis.

			Es lo que el cuerpo está programado para hacer con objeto de sobrevivir. Es una buena medida. La única misión del cuerpo en época de crisis es almacenar nutrientes y combustible en previsión de los días y las semanas que vendrán. Nos cede un poco de energía, pero si no va a haber más banquetes, seguirá trabajando a un ritmo metabólico inferior al normal. Todavía estamos en época de hambre, aunque hayamos consumido dos rebanadas de pan Bimbo. Nuestro cuerpo sabe que seguiremos buscando comida todo el día.

			Para seguir con vida tendremos que comer todo lo que podamos cuando lo encontremos, y mientras tanto nuestro metabolismo seguirá andando a paso lento, precisamente para que sigamos con vida.

			Esta película podría tener dos finales:

			FINAL 1. La carestía no se acaba nunca. Cuando agotamos toda la comida, dejamos de tener hambre, porque el cuerpo cree que ya no hay comida y en consecuencia no malgasta energía enviando señales de hambre. Sobrevivimos así unos días, con una salud que empeora, y finalmente morimos. Y habremos muerto de hambre aunque no estemos totalmente consumidos, porque el hambre debilita los músculos y el corazón, pesemos lo que pesemos1.

			FINAL 2. Encontramos comida suficiente para seguir con vida antes de que termine la carestía. Pero, antes de que termine del todo, nos atiborramos cada vez que encontramos comida. Como está mandado. El cuerpo guarda las calorías en forma de grasa para reconstruir y reparar sus partes y para protegerse en caso de que llegue otra época de carestía. Entre los inevitables y útiles ayunos pasamos hambre y seguimos con la fijación de encontrar y devorar toda la comida que podamos. Faltaría más.

			Antes de que acabe la carestía ocurren otras cosas mientras seguimos con los banquetes ocasionales: nuestras hormonas dejan de trabajar normalmente, el impulso sexual decae (¡no hay manera de procrear en plena carestía!), nos volvemos irritables y la euforia adrenalínica se va. El cuerpo procura retener energía, así que el metabolismo se vuelve lento, y entonces es posible que nuestra energía provenga más que nada de los brotes de adrenalina y de las hormonas del estrés.

			Puede que hasta que acabe la carestía sobrevivamos gracias al maná del cielo o porque encontremos una tierra más pródiga, con peces, mangos y galletas.

			Una vez que haya comida, comeremos toda la que podamos durante mucho tiempo. Engordaremos, y será algo impresionante. El cuerpo tardará un poco en recuperar fuerzas y vitalidad. Durante una larga temporada estaremos cansados, porque el organismo estará reparando muy despacio las partes corporales que se han sacrificado para aguantar el tiempo que ha durado la crisis.

			Durante la recuperación, cada vez que veamos comida, correremos a comérnosla. Naturalmente. ¡Ha habido un período de carestía! ¡Hemos pasado hambre medio año! ¡O cinco años! Nuestro cuerpo no está convencido de que no habrá otra crisis la semana que viene, así que hay que comer mucho una temporada. Y necesitamos descansar. De modo que engordaremos durante la recuperación, como está mandado.

			Una vez que tengamos la tripa llena durante un tiempo y perdamos el miedo a las crisis, volveremos a la normalidad poco a poco. La comida no será motivo de ansiedad. Poco a poco nos convenceremos de que vuelve a haber comida suficiente y el metabolismo acabará por normalizarse. El apetito y el deseo de comer también volverán a la normalidad y dejaremos de engordar; quizá pesemos ahora un poco más que antes, a causa del miedo a la crisis, pero también es posible que no.

			Estoy segura de que ya habéis atado cabos, pero de todos modos lo diré con toda claridad: seguir una dieta es poner el cuerpo en situación de crisis. Puede parecer una exageración, pero no lo es. En absoluto. Diréis: «No, no, como mucho, incluso cuando estoy a dieta». O bien: «Me atiborro todo el tiempo, mi cuerpo no puede creer que no tiene comida suficiente».

			Es igual. Si seguís comiendo, pero no hasta la saciedad, o si osciláis entre la dieta extrema  y el atracón, el cuerpo lo entenderá como un período de carestía. Lo repetiré, y quien tenga oídos que oiga: si osciláis entre la dieta extrema y el atracón, ponéis al cuerpo en continuo estado de crisis.

			Hablo de crisis y de supervivencia. Antes de que cuajara la actual cultura de la dieta —que, dicho sea de paso, solo tiene unos decenios de antigüedad—, la única razón para comer menos era la escasez de comida: la carestía. Comer menos de lo que nos apetece enciende la luz de alarma y pone al cuerpo en guardia, cambia la química hormonal y del cerebro, el metabolismo se lentifica y nos volvemos biológicamente obsesionados por la comida. En realidad, esta fijación mental está causada por la restricción física.

			La fijación por la comida y la tendencia al atracón aparecen porque el cuerpo quiere acabar con la dieta/carestía, para seguir viviendo. Si confiamos en la comida que el cuerpo nos obliga a comer después de un período de hambre natural y nos recuperamos, nos recuperaremos con rapidez relativa. Nuestro cuerpo sabe lo que se hace. Tardará unas semanas o unos meses, pero el apetito, el metabolismo y el peso se estabilizarán al final.

			Pero nunca dejamos que ocurra esto. Nunca nos permitimos comer mucho porque no confiamos en nuestro apetito ni en nuestro peso. Nos han dicho que comer mucho es malo y un indicio de que seguramente somos adictos a la comida. Pero lo que hacemos en el fondo es combatir nuestro deseo natural de comer mucho y descansar, temiendo ser víctimas de la pereza y la irresponsabilidad. Hemos caído en la trampa de la carestía y la fijación por la comida prosigue. Nos hemos vuelto como esas ancianas de las residencias de la tercera edad que temen que las natillas las engorden.

			Cuando nos contenemos, el cuerpo tiende a compensar la falta de comida, lentifica el metabolismo, nos hace sentir obsesión por la comida y conserva nuestro peso. Cuando el metabolismo está en peligro, el cuerpo deteriora poco a poco su salud para mantenernos con vida todo el tiempo posible, porque espera que un día volveremos a comer más y le daremos una oportunidad de repararse y recuperarse.

			Si estamos obsesionados por la comida, es porque hemos disparado la alarma de la carestía. Si nos atracamos es porque estamos en crisis. Esto es así, sin que importe cuánto pesamos y por muy seguros que estemos de que ya comemos más de la cuenta.

			Podemos disparar la alarma de la crisis aunque nos contengamos solo «un poco». Si nos quedamos con hambre a menudo, ocurrirá. También es muy importante advertir que el cuerpo puede estar en crisis a pesar de su delgadez. Muchas personas que no parecen mal alimentadas se encuentran en estado de crisis. Es un fenómeno biológico y metabólico que se producirá, estemos como ballenas o como sílfides. El cuerpo necesita más grasa mientras se recupera, ya que es una especie de póliza de seguros.

			Nos cuesta creer que el remedio para curar la adicción a la comida sea comer más y dejar que el cuerpo salga por sí solo del ciclo reactivo de la carestía y la obsesión por la comida. Tenemos demasiado miedo a la comida, a las calorías y a la obesidad, por eso no nos recuperamos nunca y continúa nuestra obsesión y nuestra tendencia a los atracones de comida. Los efectos de las dietas extremas empeoran, nuestro metabolismo se deteriora, la comida se nos graba en el cerebro: y el cuerpo aprovecha todas las oportunidades que se le presentan y se hincha como una vaca.

			Creemos que el problema principal es la adicción a la comida y comer demasiado, pero olvidamos por completo que todo viene de la restricción. Incluso podemos sostener que la gente obesa está mejor preparada para resistir la dieta/carestía. El cuerpo no quiere perder peso porque teme la llegada de una carestía. Desde este punto de vista, los gordos y las gordas están mejor preparados para sobrevivir.

			Al cuerpo no le gusta que controlemos la ingesta. No entiende que nuestra noble y generosa intención es embutir las extremidades en unos tejanos ridículamente estrechos. Lucha contra la carestía y las restricciones para asegurar nuestra supervivencia, y cuanta más dieta hagamos, contraatacará con más firmeza.

			
EL EXPERIMENTO MINNESOTA

			Durante la II Guerra Mundial, Ancel Keys, investigador de la Universidad de Minnesota, dirigió un experimento para estudiar el hambre. Quiso conocer el mejor modo de hacer que las personas hambrientas se recuperasen después de la guerra, y para eso primero tuvo que hacer que los sujetos pasaran hambre.

			Más de cuatrocientos objetores de conciencia se presentaron voluntarios para el experimento, como solución alternativa para no ir al frente. Solo se eligió a treinta y seis varones: los que estaban más sanos física y mentalmente, y más de acuerdo con los fines del experimento.

			Se les puso juntos en habitaciones semejantes a dormitorios colectivos, conectadas con el laboratorio provisional. Tenían permiso para salir, pero su base era el complejo. Comieron normalmente durante los tres primeros meses y su salud estuvo estrechamente vigilada. Consumían alrededor de 3.200 calorías diarias, una cantidad que se consideraba normal (porque lo era). Hacían trabajos en el complejo y andaban unos 35 kilómetros a la semana.

			Entonces se les redujo bruscamente la ingesta de calorías a la mitad durante seis meses. Solo se les dieron dos comidas al día, que en total sumaban unas 1.600 calorías. En cuanto a los paseos, se animó a los participantes a mantener su ritmo y frecuencia.

			En el experimento, consumir 1.600 calorías era «pasar hambre», lo cual pone los pelos de punta cuando reparamos en que es el mismo «protocolo básico» que utiliza la FDA (por sus siglas en inglés: U.S. Food and Drug Administration, o Agencia gubernamental responsable de la regulación de alimentos y medicamentos) para «combatir la obesidad». Seguramente hemos visto esa cantidad de calorías flotando en las revistas de fitness y en las dietas prescritas por los médicos. Actualmente se considera que consumir 1.200-1.600 calorías diarias es una medida aceptable para hombres y mujeres.

			Los hombres suelen consumir más calorías que las mujeres, a causa tanto de su complexión como de su masa muscular, pero 1.600 calorías son muy pocas para todo el mundo. En realidad, incluso la nueva ingesta diaria de 2.000 calorías que se recomienda solo se considera «suficiente para los niños», según Marion Nestle, doctora y profesora de nutrición y estudios alimentarios de la Universidad de Nueva York2. Da que pensar, ¿no?

			Con 1.600 calorías, las fuerzas y las energías de los sujetos del estudio se redujeron inmediatamente, y adujeron estar siempre cansados. E hizo aparición la apatía. Todos habían sido objetores de conciencia muy convencidos, pero ya no estaban tan interesados por las cosas que les preocupaban antes. Hasta perdieron interés por la sexualidad y las relaciones sentimentales.

			Solo pensaban en la comida. Se convirtieron en auténticos obsesos que solo pensaban, hablaban y leían sobre comida. (¿Os suena esta historia?) Algunos pasaban horas leyendo y hojeando libros de cocina, las horas de comer se convirtieron en los momentos favoritos del día, se ponían irritables si no se les daba la comida a su hora y, aunque se alimentaban a base de pan de molde, leche, alubias y hortalizas, decían que todo aquello sabía divinamente. Muchos sujetos echaban agua a la comida para que tuviera más volumen, o se pasaban dos horas sentados a la mesa, o se llevaban comida a la habitación para saborearla lentamente.

			Entre cada comida podían consumir todo el café, toda el agua y todos los chicles que quisieran, y se volvieron adictos: algunos consumían cuarenta chicles al día y tomaban alrededor de quince tazas de café.

			Los sujetos, que al principio estaban sanos y eran individuos musculosos en términos generales, en seis meses se quedaron en los huesos. Su ritmo cardíaco descendió y tenían frío todo el tiempo: síntomas ambos de un metabolismo lento y de un organismo que se esforzaba por ahorrar energía. Su volumen sanguíneo se redujo, su corazón encogió, sufrieron retención de líquidos y les aparecieron edemas. La piel se les puso áspera, se sentían mareados, les faltaba coordinación y tenían dolores musculares.

			Por el lado positivo, el blanco de los ojos se les puso blanquísimo, porque sus capilares encogieron. Así que, si queréis tener unos bonitos ojos de muñeca de porcelana, ya podéis empezar a mataros de hambre. Aunque tendréis muchos otros problemas, y todos horribles.

			Con el tiempo empezaron a buscar comida fuera del complejo. Recordad que los sujetos habían sido elegidos expresamente porque eran los más decididos y los más propensos a resistir el experimento. A pesar de lo cual empezaron a buscar comida extra fuera del complejo. Aquello de comer a escondidas acabó adquiriendo tal proporción que se obligó a los sujetos a ir acompañados de vigilantes cada vez que salían. Tres sujetos abandonaron el estudio definitivamente.

			La dieta restrictiva a que estaban sometidos también los cambió psicológicamente. A las pocas semanas de haberse iniciado, un sujeto empezó a tener turbadores sueños de canibalismo. Se saltaba las normas yendo a la ciudad y engullendo batidos y helados. Cuando el director del experimento se encaró con él, rompió a llorar y amenazó con suicidarse. Fue exonerado y enviado a una clínica psiquiátrica, donde recuperó la salud mental después de alimentarse normalmente durante unas semanas. (!!!) Lo único que necesitó este caballero para recuperar la salud fue más comida.

			Sí, fue un caso extremo, pero todos los sujetos acabaron angustiados y deprimidos. Uno recuerda que gritaba a su compañero de experimento casi cada día y se veía obligado a pedirle disculpas por aquellos arranques.

			Y lo más extraño de todo: aunque los sujetos estaban hechos unas momias, no tenían la sensación de estar muy delgados. Por el contrario, creían que los demás estaban demasiado gordos. Sufrían un trastorno dismórfico corporal, fenómeno que afecta a personas con trastornos de la conducta alimentaria y que consiste en ver el propio cuerpo con un tamaño o una forma que no es real. Se supone que los trastornos en la alimentación podrían ser efecto del trastorno dismórfico, pero aquellos sujetos no se habían sometido al experimento para perder peso. Sufrían el trastorno dismórfico corporal, que es psicológico, como consecuencia de los efectos fisiológicos del hambre. Soy incapaz de explicar por qué, pero puede servirnos de aviso.

			Así pues, ¿qué diremos que representa esto en una cultura obsesionada por controlar la comida que comemos y por el aspecto corporal? Yo creo que no pinta nada bien. Hacer dieta y contenerse alteran la química fundamental del cerebro. Pisotean nuestra salud mental y se apoderan de nuestra mente hasta que esta solo piensa en comer y pesar poco. No funciona, chicas y chicos, así que nos merecemos algo mejor.

			Recuperación

			El objeto del experimento era ver cómo se restablecía la gente que pasaba hambre, y la finalidad era encontrar el mejor modo de ayudarla a recuperarse. El estudio ni siquiera tenía que fijarse en los espectaculares efectos físicos y psicológicos que hemos descrito. La fase de hambre inicial tenía por objeto llevar a los participantes al punto a partir del cual tendrían que restablecerse.

			Cuando Keys empezó a aumentar las dosis de comida, lo hizo por etapas, dando por sentado que el método más saludable era ese: a unos les añadió 400 calorías, a otros 800, a otros 1.600. Los grupos con un aumento de 400 y 800 calorías no mejoraron en absoluto. Les dio complementos alimenticios y batidos ricos en proteínas. Siguieron sin mejorar. Lo único que funcionaba era más comida. Y en abundancia. Aumentar las calorías hasta superar la cantidad que consumían antes del experimento arrojó un efecto positivo inmediato.

			Sin embargo, muchos participantes estuvieron sufriendo los efectos emocionales del hambre mientras duró la recuperación y algunos informaron de que estuvieron incluso más deprimidos y ansiosos durante el restablecimiento que durante el período de restricción. Estos datos son importantes para nosotros, porque indican que —hormonal y químicamente— el camino puede ser muy accidentado aunque se coma normalmente después de haber sufrido carestía y haber estado a dieta.

			Después de terminado el experimento, solo doce sujetos se quedaron más meses para someterse a lo que Keys llamó «restablecemiento sin restricciones». Estos sujetos consumían 5.000 calorías por término medio, aunque algunos llegaron a consumir hasta 11.500 diarias. A menudo hablaban de sentir un hambre que no podían calmar, por mucho que comieran o por muy llenos que se sintiesen.

			Decían que seguían sintiendo los efectos del experimento, y muchos tenían miedo de volver a quedarse sin comida suficiente. Tres sujetos se hicieron chefs y ninguno de ellos había tenido verdadero interés por la comida ni por la cocina antes del experimento.

			Muchos alegaron que sintieron mucha hambre y fijación por la comida durante meses e incluso años después del estudio. Mientras investigaba los detalles de este experimento leí comentarios sobre los efectos terapéuticos de multitud de batidos. Así era la década de 1940.

			¿Qué significa esto para quienes hacen dieta?

			Significa… Bueno, entendéis el problema, ¿no? ¿Entendéis que, cuando la cultura dominante recomendaba hacer dietas para perder peso y para «mantenerlo» —consumiendo entre 1.200 y 2.000 calorías diarias—, acertaba en el número de calorías que debían consumir los sujetos para producir respuestas biológicas al hambre y profundas y duraderas fijaciones con la comida? ¿Entendéis las graves consecuencias físicas y mentales que había con una dieta de 1.600 calorías diarias? ¿Que el cuerpo y el alma de aquellos sujetos pedía comida a gritos y que, al final, la única curación consistió en comer toneladas de comida durante muchísimo tiempo?

			Lo que experimentaron aquellos sujetos es más o menos lo que experimentan las personas que se ponen a dieta y lo que experimentan cuando quieren salir de la crisis causada por la dieta. Cuando os ponéis a dieta, por ligera que sea, aunque se trate de un plan aparentemente sensato de sesenta días que hayáis visto en una revista o un suplemento dominical, ponéis el cuerpo en un estado reactivo en el que se obsesionará por la comida y querrá sobrevivir a toda costa. La fijación por la comida no es fruto de la pereza o la irresponsabilidad: es una reacción protectora e ineludible cuyo objeto es conservar la vida.

			¿Y qué hay de las personas a quienes les cuesta muchísimo ponerse a dieta, aunque sea un solo día? Enhorabuena: es lo mejor que podía pasarles. La restricción «eficaz» de calorías tiene efectos físicos y mentales inmediatos y espectaculares. Si los sujetos del Experimento Minnesota no hubieran estado bajo un control tan estricto, habrían mandado la dieta al diablo.

			Ponerse a dieta está reñido con la biología. Pero lo más triste de esta cultura dietético-céntrica en que vivimos es que cuando el cuerpo nos obliga a terminar la dieta, nosotros lo obligamos a reanudarla. Para comportarnos normalmente con la comida, tenemos que salir de este ciclo, hacer que nuestro cuerpo salga del estado de crisis y supervivencia y volver a cierta normalidad.

			
¿QUÉ ES COMER NORMALMENTE?

			Antes de que se me ocurriera el programa «Al Diablo con las Dietas», yo estaba muy lejos de comer normalmente y tenía tanta fijación con la comida y el peso que ni siquiera sabía ya cuál debía ser mi aspecto ideal. Miraba a las personas que no pensaban demasiado en la comida y decía para mí: «Bueno, al menos tienen suerte de no ser adictas a la comida». No me daba cuenta de que mi «adicción a la comida» era de origen biológico, y que cada vez que me ponía a dieta no hacía más que empeorar las cosas.

			No me daba cuenta de que, en cierto modo, tenemos tendencia a sentir fijación por la comida. Como la comida es fundamental para estar vivos, cuando el cuerpo presiente que va a disponer de poco combustible, aumenta nuestro deseo de comer. Lo contrario también es cierto, afortunadamente. Cuando el cuerpo sabe que estará bien alimentado, se calma. Aleluya.

			He aquí algunas cosas que experimentaréis cuando hayáis salido del atolladero cíclico del hambre y volváis a comer normalmente:

			
					Podréis pasar el día tranquilamente sin pensar en la comida más que cuando tengáis hambre.

					Aunque tengáis un hambre canina, vuestro peso se mantendrá estable, porque vuestro metabolismo no se sentirá amenazado por ninguna dieta.

					Comeréis lo que os apetezca, pero os apetecerá lo que necesitáis. Unas veces ensalada, otras galletas, otras fruta, otras carne, etcétera.

					Podréis comer hasta que tengáis la barriga llena, sin remordimientos.

					Podréis comer cuando sintáis aburrimiento, cansancio, estrés o tristeza y parar sin problemas cuando tengáis el estómago lleno.

					Sabréis con certeza qué comida queréis, cuándo la queréis y cuánta queréis, pero satisfacer este deseo no será excesivamente importante, porque la vida es demasiado breve para obsesionarse por la comida.

			

			Esta lista es una simple muestra de lo que ocurre de manera natural cuando salís por fin del estado de carestía biológica. Paradójicamente, se tarda mucho en reaprender estas cosas antes de que comer vuelva a ser fácil. Pero se puede hacer. Y por Júpiter que os ayudaré a conseguirlo, aunque sea lo último que haga.

			
EL SUPERMITO DE LA OBESIDAD

			Una dieta es una cura que no funciona para una enfermedad que no existe.

			Sara Fishman y Judy Freespirit

			Nos han enseñado que estar gordos y el exceso de peso es poco sano. Es lo que ha aprendido todo el mundo, incluso nuestro médico. Forma parte de nuestro sistema de creencias colectivas. En realidad, ni siquiera lo cuestionamos: sabemos que es cierto y ya está. Gordo = malsano. Ahora bien, la ciencia no apoya esta opinión. Hay muchos estudios que revelan que el peso y la salud no están tan relacionados como nos han dicho, y que la solución no es hacer dieta3.

			Linda Bacon, autora de Health at every size y Body respect4, ha investigado este tema con increíbles resultados. Doctorada en fisiología y licenciada en psicología y metabolismo del ejercicio, cuando se doctoró se comprometió a no aceptar ni un centavo de la industria de la alimentación, las empresas farmacéuticas y las clínicas de adelgazamiento. Empezó a investigar la pérdida de peso hace décadas, con objeto de averiguar la manera de perder peso sin recuperarlo, pero acabó advirtiendo que las dietas y el ejercicio asociados a ello siempre producían el efecto contrario a largo plazo. Las personas perdían peso al principio, pero luego lo recuperaban (a veces con algunos kilos de propina), casi sin excepción. A veces incluso engordaban cuando aún seguían cumpliendo religiosamente la dieta y el régimen de ejercicios que les habían permitido adelgazar al comienzo. Bacon empezó a darse cuenta de que nuestros presupuestos culturales sobre la facilidad para perder peso carecían de fundamento, así que organizó un estudio para analizar en profundidad los presupuestos en cuestión.

			El estudio, que se llamó como el libro, Health at Every Size («Salud para todas las complexiones»), consistió en observar durante dos años a dos grupos de mujeres que según el IMC (índice de masa corporal) se consideraban obesas (más abajo hablaremos de este polémico concepto). Al primer grupo lo llamaré grupo con dieta. Estas mujeres siguieron un protocolo normal para perder peso, con una dieta baja en calorías y mucho ejercicio. El protocolo había sido escrupulosamente reglamentado y fue dirigido por una de las máximas expertas en obesidad del país. Las mujeres comprendían todos los detalles del plan y recibieron información exhaustiva con el fin de que tuvieran todo lo que necesitaban para seguir adelante.

			Al segundo grupo lo llamaré grupo intuitivo. A estas mujeres no se les dijo que iban a perder peso, sino que aprendieran a aceptarse como eran. Empezaron aprendiendo a comer de manera instintiva, muchas después de estar años a dieta. Se les enseñó a escuchar sus deseos e insinuaciones del hambre. Se las animó a disfrutar de la comida y a comer alimentos que las complacieran. Se ejercitaban en el perdón y el amor a sí mismas, y las orientaban para que no se avergonzaran ni se sintieran culpables por lo que comían y pesaban. Básicamente, las enseñaron a comer de manera intuitiva y sin avergonzarse de nada.

			Una colega de Linda tuvo miedo de que el grupo intuitivo enfermara, así que insistió para que a los tres meses de comenzado el estudio se tomara la presión sanguínea y se analizaran los lípidos en sangre de las mujeres que no seguían ninguna dieta; si los resultados eran peores que al inicio, se interrumpiría el estudio. Linda accedió y a los tres meses se les hicieron analíticas, pero no se vio nada malo en ellas, así que las mujeres siguieron comiendo lo que les apetecía.

			He aquí lo que ocurrió en el estudio de dos años de duración: al principio, el grupo con dieta perdió mucho peso y sus indicadores de salud mejoraron, tal como todos supusimos que ocurriría. La limitación de calorías hace perder peso, y cuando se pierde peso mejora la salud.

			Pero al final de los dos años el 41 por ciento de las mujeres con dieta habían tirado la toalla y las que siguieron en la brecha habían recuperado los kilos perdidos, y algunas más. En conjunto pesaban más que al principio del estudio, y eso a pesar de que todas seguían empeñadas en seguir la dieta.

			Más interesante aún es señalar que sus indicadores de salud y su autoestima estaban peor que dos años atrás. A los dos grupos se les hacían analíticas para comprobar la presión arterial, el colesterol total, las lipoproteínas de baja densidad (el «colesterol malo»), los síntomas de depresión y más cosas. Tanta dieta para que surtiera el efecto contrario. Y, como podéis imaginar, estas mujeres tenían la moral por los suelos. Así pues, el grupo con dieta terminó los dos años con menos salud de la que tenía al comienzo, aunque sus partícipes se habían ceñido al plan previsto. Hacer dieta no solo las había engordado, sino que les había estropeado la salud.

			¿Y el grupo intuitivo, el de las mujeres que querían vivir saludable y felizmente tal como eran? Al cabo de dos años, este grupo, tomado en conjunto, no perdió peso; sin embargo, sus indicadores de salud (la presión arterial, el colesterol total, las lipoproteínas de baja densidad, los síntomas de depresión, etc.) mejoraron. Aprendieron a vivir, a moverse y a comer intuitivamente, aprendieron a perdonarse, realizaron actividades que les gustaban y acabaron más sanas sin perder peso, aunque siguieron estando «obesas» según el IMC (índice de masa corporal). Consiguieron mejorar su salud sin perder ni un gramo de peso.

			Esto echa por tierra dos mitos culturales profundamente arraigados. Primero, revela que las dietas no funcionan a largo plazo. Por mucho apoyo y fuerza de voluntad que tengamos, y por muy escrupulosamente que nos ciñamos al programa de la dieta, la biología y el metabolismo reaccionan y contraatacan. Creemos que las dietas funcionan porque perdemos peso al principio y nuestra salud mejora al principio. Por eso, cuando las cosas se tuercen y la dieta nos estalla en la cara, suponemos que la culpa es nuestra. No entendemos los efectos a largo plazo: la recuperación del peso, lo malo que es para la salud y el metabolismo y el hecho de que entramos en un desdichado ciclo de autoacusaciones y sentimientos de culpa. En realidad, quien dirige toda la función entre bastidores es el sistema regulador del peso de nuestro cuerpo.

			El otro mito que se desmorona es la idea de que la delgadez es salud y la gordura no. Los dos grupos de mujeres que he descrito nos indican que no podemos inferir la salud de nadie por su peso o su complexión. No podemos adivinar las costumbres de una persona mirándole la nariz. Muchas personas gordas se ponen a dieta —porque les dicen continuamente que se pongan— y, aunque se esfuerzan mucho, no consiguen adelgazar. No podemos saber nada con solo mirar a las personas.

			El peso tampoco controla nuestra salud tanto como creemos. El estudio «Salud para todas las complexiones» nos dice que cambiemos nuestros objetivos y, en vez de buscar el adelgazamiento, busquemos costumbres más sanas y optimistas. Nuestras costumbres determinan la salud que podemos controlar, y la genética y otras variables sociales, emocionales y ambientales determinan el resto.

			Acusar a las personas de su estado de salud no es justo ni productivo, porque las curaciones no son fáciles, ni baratas, ni sencillas. ¿Verdad que sería estupendo que la salud fuese algo tan simple como comer y hacer un poco de ejercicio? Pero no lo es. No hay medios infalibles para evitar las enfermedades. Entre los fanáticos de la salud los hay que enferman de cáncer o que sufren cardiopatías. Y los médicos y los científicos no se ponen de acuerdo sobre el método más sano de comer.

			Queremos estar sanos, eso ni se discute. Naturalmente. Pero el problema no es quererlo, sino desconocer hasta qué punto no está en nuestras manos. Es no saber que vivir es empezar a morir, y que si pudiéramos controlar el proceso, la ancianita italiana de 106 años que fumaba, no se privaba de comer pasta todos los días y decía que el secreto de su longevidad había consistido en «no casarse otra vez» no sería la única centenaria: lo seríamos todos. Y atribuiríamos nuestra longevidad a los hongos de Manchuria o a las coles de Bruselas, y nos quedaríamos tan anchos. Pero la vida no funciona así. Y la salud y la longevidad tampoco dependen de este o aquel producto.

			Hay muchos estudios que revelan que personas que el IMC pone en la categoría de obesas viven más que otras personas que tienen un peso «normal»; y que personas moderadamente obesas viven por lo menos tanto como las que tienen un IMC «normal». Para que os enteréis5.

			Los estudios sobre pérdida de peso se fijan pocas veces en las consecuencias a largo plazo para la salud o en la recuperación del peso con el tiempo, porque resulta difícil y costoso. Por lo general se concentran en el adelgazamiento y la mejoría inmediatos y a corto plazo, que son efectos transitorios.

			A continuación daré unos cuantos consejos útiles para las personas que sigan creyendo que no estar a dieta atenta contra la salud:

			Uno de los principales factores que determinan el peso es la genética6. Todos tenemos set points, márgenes de peso que el cuerpo trata de mantener. Por mucho que comamos y nos movamos, nuestro cuerpo siempre querrá estar dentro de los márgenes que le corresponden, ya que unas personas son más altas y otras son más bajas. El cuerpo adapta el metabolismo para mantenernos dentro de los márgenes de nuestro set point7. Sabemos que ponernos a dieta amplía estos márgenes8. Lo cual significa que el cuerpo tendrá una nueva medida de la normalidad dentro de un ámbito más grande. Eso se llama supervivencia.

			Una de las mejores cosas que podemos hacer por nuestra salud es ejercicio, pero con moderación9. Hacer ejercicio no significa hacer movimientos dolorosos que nos hagan sufrir. Lo mejor es hacer ejercicios que nos gusten y nos dejen satisfechos, no que nos castiguen. Demasiado ejercicio obligatorio10 no es bueno para el cuerpo ni para la longevidad11. Al igual que las dietas, el ejercicio no cambia necesariamente el peso a largo plazo.

			La posición social y la sensación personal de poder influyen en nuestra salud incluso más que nuestras costumbres12. Tener autonomía y control sobre nuestra jornada, nuestro trabajo, nuestras actividades, nuestro dinero y nuestra vida suelen aumentar nuestra satisfacción, lo cual influye muchísimo en nuestra salud general. Del mismo modo, la angustia que produce estar marginados o sentirnos impotentes, avergonzados o víctimas de prejuicios es fatal para la salud13, pesemos lo que pesemos e incluso comamos lo que comamos. El trato que nos dan y que nos damos afecta a nuestra salud.

			Sentir que no tenemos ningún poder sobre nuestra vida puede estropearnos la salud incluso más que los hábitos relacionados con la salud14. Es tremendo. Ser discriminados, incluso creer que nos discriminan15, es terrible para la salud. Y las experiencias traumáticas que escapan totalmente a nuestro control también pueden influir decisivamente en nuestra salud a largo plazo. Por ejemplo, entre los supervivientes de los campos de concentración nazis hubo muchísimos casos de fibromialgia, incluso décadas después16. Y los niños que han sufrido malos tratos tienen de adultos mayor propensión a tener trastornos del sistema inmunológico17.

			Todo esto quiere decir que nos hemos pasado la vida culpándonos de nuestra salud y nuestro peso cuando en realidad dependen de muchos factores que escapan a nuestro control. Lo cual significa a su vez que los cambios sociales, la amabilidad y poder dirigir nuestra propia vida son más útiles e importantes para la salud colectiva que ninguna «guerra a la obesidad». Hay gordos sanos y gordos malsanos, gente esbelta sana y gente esbelta malsana. Perder peso no garantiza la salud, y menos si vivimos la pérdida como un castigo.

			El estudio «Salud para todas las complexiones» nos abre los ojos y nos libera, pero también puede asustar. Porque lo que muchas personas entienden es: «¿Quieres decir que, aunque aprenda a comer normalmente, voy a tener este cuerpo el resto de mi vida?» Es importantísimo entender que no podemos controlar el peso a largo plazo. Lo habéis intentado. Seguís intentándolo. Y si estás leyendo este libro, es muy probable que todo se os haya ido de las manos: por eso estáis aquí.
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