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			Prólogo

			Desde que el hombre, hace más de un millón de años, se bajó de los árboles en las llanuras africanas y comenzó a andar, arriba y abajo, buscando sobrevivir —­la migración en busca de mejores condiciones de vida ha existido siempre—­, se dio cuenta de que tenía una capacidad que lo hacía distinto de los demás animales: era y es capaz —­salvo los hombres maleta de los que hablaba Ortega y Gasset, que van de un lado a otro, los llevan y los traen, pero no saben ni a dónde ni quién ni para qué—­, es capaz, digo, de pensar hacia adentro, de plantearse cuestiones sobre sí mismo, de enfrentarse a su propio yo y de proyectar su futuro. Esa es la inteligencia. No es, como decía un analfabeto de mi pueblo, allá en la Andalucía profunda: «fulanito es muy listo, se sabe de memoria todas las matrículas de los coches del pueblo». La inteligencia no consiste en aprenderse las matrículas de memoria, sino en enfrentarse a la realidad, analizarla, comprenderla, adaptarse a ella y ser capaz de cambiarla en beneficio propio y de los demás.

			El psiquismo humano es simple y a la vez muy complicado. A ver si soy capaz de explicarme. Desde Aristóteles quedó claro que «la voluntad tiende al bien» o, como decía mi madre, que a todo el mundo le gusta lo bueno. Pero… es muy complicado tener claro qué entiende cada uno por «el bien» o por «lo bueno». Pueden ser cosas muy distintas y lo que para ti es un bien —­escalar, por ejemplo, una montaña dificilísima—­ para otro puede ser una tortura. Lo que es un bien para el glotón —­una comilona, que de comida trata este libro que intento prologar—­ es una hartura y un sufrimiento para el moderado.

			El bien, para un hombre normal y de la calle —­yo mismo, por ejemplo—­, es la tranquilidad con una cierta excitación placentera; el equilibrio con un cierto sentimiento de riesgo; la plenitud sin dejar por ello de estar abierto a sensaciones nuevas; la curiosidad intelectual colmada por buena música, buena literatura o una buena tertulia con personas preparadas; la actividad física que te mantenga ágil y despierto, capaz de tener sincronizadas y a punto todas tus funciones; el amor dulce y sin conflictos frecuentes e irresolubles. Ese es el bien, al menos para mí.

			La doctora Marisa Navarro, dedicada profesional, sabe que el psiquismo humano es simple —­busca el bien o lo que cree que es el bien—­ y sumamente complejo. Cada función, cada órgano interactúa con todos los demás. Se influyen estrecha y mutuamente unos a otros. ¿Se puede filosofar mientras te duele una muela? ¿Se puede escribir poesía mientras se sufre un cólico? ¿Es posible hacer el amor si estás imputado y tienes una comparecencia en un juzgado por un caso de corrupción? Imposible. Todos nuestros procesos psíquicos —­los sentimientos, la afectividad, la creatividad, la memoria, la voluntad, las emociones más o menos potentes—­ están afectados, influidos en el fondo y en la forma por nuestro estado físico, por todos y cada uno de nuestros órganos, y viceversa.

			Hablo de esto como cualquier hombre de la calle porque no soy médico ni fisiólogo ni biólogo ni nada que se parezca. Solo sé un poco de filosofía, algo de derecho penal y penitenciario y algo de criminología, algo de literatura, algo de andar en moto y… para de contar. Nada más, o sea, casi igual que Sócrates, solo sé que no sé nada.

			Marisa Navarro se mete de lleno en este libro ¿de autoayuda o de ayuda para el lector por medio de la autora? Sí, de ayuda, porque establece criterios claros y reflexiones acertadas sobre un problema que preocupa al hombre desde siempre por exceso o por defecto, por vulgaridad o por exquisitez, en el convento o en el lupanar —­aunque a veces puedan identificarse—­, en el hospital o en el despacho de juristas, en un taller o en un campo de fútbol: la comida, gran placer para muchos o simple necesidad de supervivencia para otros, festival, obsesión o negocio para algunos también. La comida, arte, preocupación, ansiedad y obsesión para el que tiene hambre o modo de fama y enriquecimiento para tanto chef y estilista alimentario que pulula por el mundo, lo mismo que gran negocio para tantas clínicas y tantos gurús como se instalan para dar y ofrecer las dietas milagro de adelgazamiento que necesita este primer mundo de abundancia y búsqueda del placer con los sabores más raros.

			Hasta Cervantes, el gran genio del que no se sabe si es más real él o lo son más su Quijote y su Sancho Panza, habla claramente de la relación intensa de los seres vivos con la comida. Cervantes, que además de novelista era poeta, cierra el prólogo de Don Quijote con un soneto humorístico en el que hablan Babieca, el caballo del Cid, y Rocinante, el de Don Quijote. Babieca le dice a Rocinante: «Metafísico estás». Y Rocinante responde: «Es que no como». El hambre hace seres metafísicos para Cervantes.

			Ya conocen la relación entre esas cuatro disciplinas que pretenden ordenar la vida del hombre: la filosofía busca a un gato negro en una habitación a oscuras. La metafísica busca a un gato negro en una habitación a oscuras en la que el gato no está. La teología busca a un gato negro en una habitación a oscuras en la que el gato no está y dice que lo ha encontrado. La ciencia enciende la luz y mira a ver dónde está el gato.

			Marisa Navarro, doctora en medicina, psicoterapeuta, escritora y científica, en esta obra, La alimentación emocional, enfrenta a esos dos conceptos y entra a saco en la relación del hombre con la comida para intentar aclarar convicciones que, de tan manoseadas, se han ido deformando cada día un poco más.

			La comida es un hecho social, la comida es un elemento económico esencial en todos los países, la comida es una obsesión para muchos, el cuidado del cuerpo y de su aspecto va ligado siempre a la comida. Solo tenemos que ver cómo en todos los centros en los que se vende esculpir al cuerpo se venden también programas de alimentación. Con todos estos conceptos, convicciones y mitos trabaja la doctora Marisa Navarro a lo largo de más de trescientas cuarenta páginas de un libro escrito con una prosa depurada, ágil, comprensible y plagada de saber médico.

			No voy a reventar el libro, léanlo y disfrútenlo. Marisa no habla de dietas, sino de nuevas formas de comer. Nuevas maneras desde el cambio de actitudes, de pensamientos y de sentimientos; desde la consciencia y el respeto por uno mismo. Una novedosa manera, sin duda, de enfrentar ese ponerse en forma que es situarse en un peso ideal y saludable.

			No tengo la menor duda de que disfrutarán con este libro innovador, plagado de nuevas ideas, de la doctora Marisa Navarro en el que propugna el reciclaje de nuestros circuitos neuronales, los que informan a todo nuestro organismo, incluido el que se encarga de regular nuestro peso, que son, evidentemente, los que controlan nuestro ser por completo.

			Manuel Avilés, escritor

			1. No vuelvas a hacer dieta

			La palabra dieta, ya de por sí, sienta mal.

			Una dieta es una forma de alimentarse en la que por lo general no se te deja elegir.

			A nuestro cuerpo le cuesta cambiar. Sobre todo, se negará a cambios drásticos.

			No podemos estar en conflicto con nosotros mismos en ningún sentido.

			El primer paso para el cambio es la aceptación y el amor.

			¡Nada de sacrificios!

			Dra. Marisa Navarro

			Es cierto que, cuando uno dice que está a dieta, lo dice con un componente negativo acompañando esta afirmación. A nadie le gusta estar a dieta. Si conocéis a alguien a quien le guste estar a dieta, por favor, presentádmelo, ¡quiero conocerlo!

			La palabra dieta suena a restricción, a prohibición, a no poder hacer lo que uno quiere o le apetece. A no poder elegir, a control, a insatisfacción, a rigidez. Y a nadie le gustan todas estas sensaciones.

			Cuando uno está haciendo dieta, suele estar malhumorado e irritable, se siente con impotencia, con baja energía, triste y con ansiedad, frustración, rabia, ira, decepción, culpabilidad, desgana, apatía y soledad… Con inquietudes varias y mucha obsesión por la comida. Si tenemos en cuenta que nuestras emociones y sentimientos son los mayores generadores de que comamos en exceso o de forma inadecuada, ¿no crees que haciendo dieta estamos empeorando la situación?

			Si cuando estamos a dieta, nuestras emociones y sentimientos negativos aumentan; realmente, estamos alimentando al caballo desbocado que suele salir cuando ya no podemos más. Los atracones, el pasarse, el comer compulsivamente… Todo esto no hacemos más que potenciarlo con las restricciones. Porque somos humanos y la voluntad se consume, no es eterna.

			Cuando éramos pequeños, al sentir hambre notábamos una sensación de malestar y nos poníamos a llorar, y nuestros padres o cuidadores venían y nos daban de comer, además de mucho amor y mimos, y esa sensación de malestar se pasaba. Así se creó esa conexión de que el comer hace desaparecer o apacigua cualquier malestar que tengamos. Y sí es verdad que comer nos alegra y satisface y parece calmar los malestares que tenemos, pero esto es así de forma puntual; no se trata, como en los bebés o niños, de un malestar producido por falta de energía y necesidad de alimento, pues nuestros malestares y problemas son mayormente de otra índole, generalmente emocional, por lo que estamos a través de la comida buscando solucionarlos o por lo menos calmarlos. Además, buscamos ese amor y esos mimos que en ese momento creemos que necesitamos.

			Es cierto que muchas sensaciones de malestar o sentimientos negativos, o si nos encontramos tristes o con algún grado de insatisfacción, se calman momentáneamente comiendo, aunque no siempre y depende de la persona.

			Muchos padres dan un premio en forma de chuchería a sus hijos cuando notan que se sienten mal por la causa que sea. E incluso nosotros mismos lo hacemos, nos encontramos mal y nos animamos o nos premiamos con algo que nos encanta comer, ¿o tú nunca lo has hecho? La comida pues se convierte en algo que nos relaja, que nos sienta bien y que nos hace olvidarnos de otros problemas.

			Recuerda ese dicho: «Barriguita llena, corazón contento». Y está muy bien. La comida es, además de necesaria, todo un placer y así tiene que seguir siendo. Las personas que están a dieta pierden en gran medida ese placer por la comida, se encuentran en conflicto con ella y en una verdadera lucha un día detrás de otro. Llega a ser agotador.

			Una dieta es una forma de alimentarse en la que por lo general no se te deja elegir. Alguien ajeno a ti te dice lo que puedes o no puedes comer, y en qué cantidades, cuándo, cómo y de qué forma. No importan tus gustos, no importa que no te produzca placer lo que comes, no importan tus requerimientos energéticos ni nutricionales, tú no cuentas. ¡Tienes que comer eso porque lo dice la dieta!

			Y del mismo modo que cuando vas a un restaurante te traen una carta y eliges lo que deseas comer, lo que te apetece, porque lo vas a disfrutar además de nutrirte, de igual forma no podemos perder esa parte de disfrute y placer de nuestra alimentación ni de nuestra vida, porque nos entristecemos y nos deprimimos.

			Nuestro gran poder es el de elegir y no lo podemos perder en ningún caso, y por supuesto tampoco en la alimentación. Es fundamental que elijas lo que vas a comer y que eso sea de tu agrado y, es más, que te produzca placer. Pero las dietas te dicen que no has sabido comer hasta este momento, que lo has hecho muy mal y por eso has engordado. Y que, si quieres perder peso, tienes que cambiar tu forma de comer.

			Esto es en parte verdad, aunque no lo es del todo, porque sí, es cierto que si quieres llegar a otro piso tendrás que apretar otro botón del ascensor y, así, si quieres perder peso, tendrás que hacer cambios en tu alimentación y en tu forma de comer. Pero no siguiendo una dieta impersonal, la misma para todo el mundo. No. Lo vas a hacer desde tus gustos, mientras disfrutas de lo que comes, porque se hace imprescindible alegrarte y divertirte con ello.

			«Doctora, es que a mí me gusta comer todo lo que engorda». No te preocupes, vamos a trabajar un cambio de pensamientos, y esto producirá un cambio de sentimientos. Y con técnicas como la de acción/repetición/costumbre modificaremos los hábitos y también tu entorno alimentario, y ya verás que te van a apetecer otras cosas. Pero sin perder ese «apetecer» tan importante para sentirnos bien.

			¿Lo ves muy difícil? Ya verás como no lo es tanto. ¡Confía!

			Las dietas suponen un control por tu parte de lo que puedes o no comer, cuándo, cuánto y cómo. Y ese control que se produce desde nuestro pensamiento nada tiene que ver con nuestras verdaderas necesidades y apetencias. Ese control que no son más que «pensamientos de control» que provocan «sentimientos negativos» hacia lo que como. Esos pensamientos de control crean un conflicto con la alimentación y pierdes el placer que produce además de agotarte.

			Y, por otro lado, nuestro peso ya está siendo controlado por un centro de control del peso que todos tenemos. Te cuento que nuestro cuerpo tiene un valor de peso concreto, con unas oscilaciones, amplias hacia arriba en la mayor parte de los casos y muy ligeras hacia abajo, y que vamos a llamar «peso predeterminado»; aceptar este peso es lo primero que tenemos que hacer. Lo vas a entender enseguida.

			Tenemos un conjunto de neuronas en nuestro cerebro que forman una estructura llamada hipotálamo y que entre otras funciones tiene la de mantener tu peso predeterminado. También se llama «homeostasis», que sería la tendencia a quedarte como estás.

			Todos pensamos que tanto entra, tanto se gasta y tanto se guarda. Pero esto no es tan simple. ¿Por qué tu hermana, que come el doble que tú, no engorda y tú sí, comiendo mucho menos? Porque esto no depende sólo de las calorías que ingerimos y gastamos. Una parte sí, pero no todo. El sistema que controla tu peso es mucho más sofisticado.

			Entran en juego muchos factores de todo tipo: genéticos, nuestro complejo metabolismo y, por supuesto, elementos externos, como la calidad de lo que ingieres, la actividad que realizas o el ambiente en el que vives.

			Tu hipotálamo, como comenté antes, es muy sensible a las bajadas de peso y, sobre todo si estas son muy rápidas y drásticas, se alarma enseguida. Está programado como todo tu organismo para preservar tu supervivencia, y te aseguro que lo hace muy bien. El hipotálamo no diferencia si estás haciendo una dieta restrictiva porque has decidido adelgazar o si estás en una circunstancia externa de hambruna; así, lo primero que hace cuando esto ocurre es disminuir tu metabolismo basal en un cuarenta por ciento. ¡Imagínate!, haciendo lo mismo consumes un cuarenta por ciento menos de energía, y también te hace sentir que tienes un hambre voraz a todas horas que no se calma con nada, porque quiere que comas todo lo que encuentres a tu paso; y, además, comienza a guardar desesperadamente, no sea que las cosas empeoren y la hambruna vaya a más.

			Por eso a veces cuesta tantísimo perder unos kilos y, en cuanto comes de forma más o menos normal o te pasas un poco de la dieta restrictiva que llevas, recuperas el peso anterior con una rapidez pasmosa, e incluso más del que tenías antes de empezar la dieta. Porque el hipotálamo piensa por sí solo, es su función, así que se dedica a guardar, no sea que falten alimentos más adelante, es superquisquilloso y no se fía de nada ni de nadie, ni siquiera de ti.

			Observa lo que ocurre cuando haces una dieta restrictiva. Tu cuerpo reduce el gasto energético, por lo que va a necesitar menos energía para hacer las mismas funciones, y la hormona que se encarga de avisarte de que estás saciado, que se llama leptina, deja de funcionar, con lo cual no tienes hartura y comes mucho más en cuanto tienes la ocasión porque no te sacias; además, hasta se te quitan las ganas de moverte para reducir más el gasto energético. Cuando haces una dieta restrictiva todo tu cuerpo se rebela contra ella e intenta recuperar como sea el peso perdido, y además en esta recuperación prácticamente siempre se pasa por arriba, porque es simple y llanamente un mecanismo de seguridad: guarda por lo que pueda acontecer.

			A nuestro cuerpo le cuesta cambiar. Sobre todo, se negará a cambios drásticos.

			Si quieres que tu cuerpo acepte un cambio perdurable en el tiempo, tendrás que darle una información y unos hábitos que le produzcan confianza y que esto se alargue en el tiempo. Para confiar se necesitan repeticiones y tiempo. Siempre, por supuesto, aceptando tu peso predeterminado y tu estructura corporal.

			La alimentación no puede ser restrictiva, tiene que ser variada y suficiente y debe saciarte y producirte placer y divertimento, para que así se mantenga durante un periodo largo, repitiendo y repitiendo hasta que se convierta en una costumbre, en un hábito. Es entonces cuando nuestro cerebro se relaja y se siente confiado.

			Los hábitos relajan nuestra mente a todos los niveles.

			Es verdad que los cambios son muy estimulantes, pero no es menos cierto que nuestro cerebro tiende a la comodidad, por lo que la técnica de acción/repetición/costumbre aplicada a la alimentación le va a encantar. La explicaremos largamente en otro capítulo.

			Tienes que conseguir acostumbrar a tu cerebro y en este caso en particular a tu hipotálamo a una nueva alimentación en la que nada le falte, para que confíe, se relaje y vaya ajustando tu peso predeterminado a lo que tú deseas, y esta es la única forma que hay de cambiarlo.

			Nadie tiene un peso predeterminado obeso, aunque sí puede ser un peso predeterminado por encima de lo que a ti te gustaría. Pero no te preocupes, podremos ajustarlo.

			Tu peso predeterminado es el peso que tu cerebro considera como tu peso saludable según tu estructura corporal, y hay infinidad de diferentes estructuras corporales. Y esto hay que aceptarlo.   Si no lo hacemos, estaremos en continua lucha con nuestro cuerpo, con nuestro ser, y te aseguro que nada de lo que podamos hacer nos proporcionará un resultado satisfactorio. No podemos estar en conflicto con nosotros mismos en ningún sentido.

			Conocernos, aceptarnos y amarnos, y aquí entra amar nuestro peso predeterminado y nuestra estructura corporal, es necesario para cualquier cambio que puedas hacer. El primer paso para el cambio es la aceptación y el amor.

			El peso de una persona depende de multitud de factores como hemos visto: genéticos, metabólicos, de alimentación, de la actividad y el ejercicio que realicemos, e incluso posibles enfermedades o tratamientos que se puedan estar llevando, así como factores externos como el estrés, la ansiedad, el tipo de vida que se lleva, que se esté o no acompañado, el ambiente en el que desarrollamos nuestra vida y muchos otros. Todos ellos hay que tenerlos en cuenta si queremos reajustar nuestro peso predeterminado. Y, como siempre, la constancia y el tiempo harán el resto.

			Observa que no he hablado de hacer sacrificios porque no quiero que lo veas así, ya que los resultados van a depender de lo que pienses, lo que sientas y de tus acciones, y por supuesto de que los mantengas en el tiempo. Se nos hará tremendamente complicado mantener sacrificios diarios durante largos periodos, y del mantenimiento depende el éxito, y por ello no puedes verlo así. ¡Nada de sacrificios!

			Esto no es una dieta, es una nueva forma de comer desde la consciencia, la aceptación, el amor y el respeto por ti mismo, desde el cambio de pensamientos y sentimientos, y de esta forma desde el cambio de acciones unido a un cambio de actitud, todo ello mantenido en el tiempo para crear nuevos hábitos y así nuevos circuitos neuronales que informen a nuestro sistema regulador del peso de que esta nueva forma de vida alimentaria es la mejor y la más saludable y que entienda que nunca nada le va a faltar, porque esto es muy importante.

			¡Nunca nada te va a faltar! Esta es la forma de reajustar nuestro peso predeterminado. Tenemos que mantener una nueva forma de alimentación durante un tiempo, y este tiempo necesariamente tiene que ser largo y el suficiente para cambiar nuestros circuitos neuronales.

			¿Cuánto? Depende de cada persona. Pero, sobre todo, depende de que estos nuevos hábitos se establezcan en tu vida. Tu nuevo peso predeterminado se modificará sin avisarte, no sabemos en qué plazo de tiempo lo hará. Pero tú ya pensarás de otra manera y tendrás otra forma de comer y la llevarás a cabo con tanta naturalidad que te olvidarás del peso predeterminado, y será una transformación lenta pero segura.

			Vamos a ver los factores principales que influyen en el peso de las personas; si bien no podemos citarlos todos porque escapa a nuestra posibilidad el hacerlo, quiero que veas los más importantes.

			Lo primero que tienes que saber es que a nuestro organismo no le gusta estar obeso y eso nos lo demuestra con la cantidad de enfermedades que acompañan a la obesidad, como diabetes tipo dos, hipertensión o hipercolesterolemia, por nombrarte las más frecuentes, pero hay muchísimas más.

			Es cierto que el factor genético influye claramente, tanto en nuestra estructura corporal como en nuestro metabolismo, pero solo es responsable en un treinta por ciento de nuestro peso y el resto depende de nosotros. Vamos, que tenemos un setenta por ciento de responsabilidad sobre nuestro peso, y eso no está nada mal.

			Si nos centramos en nuestra sociedad occidental, observamos que mayoritariamente tenemos un acceso ilimitado a alimentos y así a calorías, con cada vez menos gasto energético para ello; ya no tenemos que ir a cazar o a recolectar para obtener nuestro alimento, pues lo podemos hacer desde nuestro sofá viendo nuestra serie favorita, con la pantalla de nuestro móvil.

			Veamos los factores más importantes que influyen en el peso corporal:

			•	Como ya hemos comentado, nuestra estructura corporal, sobre la que podemos hacer la acción más importante de todas, que es «aceptarla». Quedaremos bloqueados si no lo hacemos.

			•	Nuestro peso predeterminado, siendo como es bastante inmovilista, podemos con constancia y tiempo hacer cambios perdurables en él.

			•	La clase de alimentación que llevamos. Aquí tendríamos mucho que contar. Lo haremos a lo largo del libro.

			•	Los hábitos que practicamos cada día. De hábitos trata este libro.

			•	El ambiente que nos rodea. Hablaremos del ambiente alimentario.

			•	Las personas con las que nos relacionamos, como familia y amigos.

			•	Algo que no tenemos en cuenta, y es muy importante, es nuestra velocidad del tránsito intestinal, sobre la que también podemos actuar de varias formas que igualmente veremos.

			•	Por supuesto, la energía que gastamos con nuestra actividad física. Ya lo sabes de sobra, pero no está de más recordarlo.

			•	Y nuestro metabolismo, el tenerlo más lento o más rápido influye en nuestro peso. También aquí podemos hacer cambios, lo veremos ampliamente.

			Todo esto y muchas otras cosas las desarrollaremos a lo largo de este libro y las iremos viendo con detenimiento.

			La alimentación emocional es verdadera medicina emocional.

			2. ¡Cómo nos han comido el coco!

			Una causa de depresión es la supresión a largo plazo de los hidratos de carbono en la alimentación.

			Una alimentación saludable tiene que incluir todos los grupos de alimentos de forma equilibrada.

			Intentar hacer dietas donde no solo se restringen drásticamente los alimentos, sino también el placer, va a ser muy difícil de llevar y más aún de mantener.

			Las dietas no funcionan y casi tienes asegurado el efecto rebote.

			Nos han comido de tal manera el coco que nos es casi imposible no pensar en si lo que estamos comiendo nos engordará.

			Dra. Marisa Navarro

			Me cuenta una amiga, separada y con dos hijas adolescentes, que como pesa diez kilos de más, está haciendo una dieta que tiene un nombre concreto, no lo recuerdo, y que consiste en comer solo verduras y proteínas, lo que se conoce como dieta cetogénica, con la cual parece ser que se pierde mucho peso en muy poco tiempo. Esta amiga, que se encuentra en condiciones económicas bastante ajustadas, dedica trescientos euros de su sueldo al mes a comprar los supuestos productos proteicos que vende esta fantástica dieta, como barritas proteicas de chocolate, tortitas proteicas con mermelada o batidos proteicos de vainilla.

			¡Lo siento, pero no entiendo nada!

			¿Cómo es posible que nos hayan comido el coco de esta manera? Y ¿qué ejemplo les estamos dando a nuestros hijos?

			La alerta que estas dietas producen en nuestro centro de regulación del peso y en nuestro cerebro y cuerpo en general no la conocemos. Sí, sabemos que se pierde peso con rapidez, pero ¿a costa de qué?, ¿dañando qué? No sabemos muchos de los cambios que se producen a largo plazo con este tipo de dietas. Lo que sí sospechamos es que saludables no son.

			En nutrición, todos los grupos de alimentos son muy importantes. No todo se basa en que como a mi organismo no le suministro carbohidratos para conseguir la energía, se dirige a conseguirla de las grasas y así las eliminará. Todo no se centra en cuestiones de energía ni de calorías. En este caso concreto, la eliminación total de los hidratos de carbono en la alimentación nos puede llevar a problemas en el sistema cardiovascular y alteraciones en nuestro sistema insulínico, pudiendo desarrollarse una grave resistencia a la insulina, un déficit de micronutrientes, trastornos estructurales en nuestras células o alteraciones de la flora intestinal, principal baluarte de nuestro sistema inmune. Estos son algunos de los efectos secundarios que se están viendo, pero seguro que hay muchos más. Y a largo plazo no se conocen.

			Estando un día en un aeropuerto esperando para regresar a mi ciudad, coincidí con mi profesor de endocrinología, uno de los mejores endocrinos de España. Y hablando de diferentes cuestiones, me preguntó que si yo preguntaba a mis pacientes con depresión, distimia, melancolía o tristeza si habían dejado de consumir hidratos de carbono en su alimentación. La verdad es que no lo hacía. A continuación, me dijo que una causa de depresión era la supresión a largo plazo de los hidratos de carbono en la alimentación.

			Nuestras neuronas fundamentalmente y todas nuestras células en general se alimentan de glucosa, y no penséis que la glucosa es sólo azúcar, pues la obtiene nuestro organismo de gran cantidad de alimentos, principalmente los que tienen hidratos de carbono y que pueden ser muy sanos como legumbres, frutas, semillas, frutos secos o verduras. Nuestro organismo realiza unos procesos bioquímicos para obtener esa glucosa de los alimentos que ingerimos y que pase a la sangre, para que esta la distribuya a cada rincón de nuestro cuerpo y pueda ser utilizada por todas nuestras células. Estos procesos de obtención de glucosa tienen un determinado gasto de energía, y digamos que nos cuestan un esfuerzo. Cuando no ingerimos ningún hidrato de carbono, nuestro organismo pasa a conseguir esa glucosa en primer lugar del glucógeno, que es como un almacén de glucosa que tenemos en nuestros músculos y nuestro hígado principalmente, y después de las proteínas y por último de las grasas. Pero la carga y gasto energético que supone conseguir de estas últimas la glucosa es muchísimo mayor, y ocurre que nuestras neuronas se deprimen con tanto esfuerzo. Y nosotros y todas nuestras células nos deprimimos junto a ellas.

			Desde ese día, hace ya bastantes años, pregunto a todos mis pacientes por su alimentación, y es cierto que encuentro muchos desajustes alimentarios. En la medida de lo posible intento regular la alimentación y el resultado suele ser muy positivo.

			Una alimentación saludable tiene que incluir todos los grupos de alimentos de forma equilibrada. Pero no tanto haciendo hincapié en el número de calorías que cada grupo aporta, sino fijándose en la calidad de esos alimentos, que es lo verdaderamente importante.

			Además, la mayor parte de las personas que arriesgan su salud con este tipo de dietas lo hacen por su cuenta, sin ninguna supervisión médica, simplemente porque está de moda o lo hace mi amiga, algún famoso y últimamente alguna influencer. Sin saber si están entre los grupos en los que está absolutamente contraindicada esa dieta concreta, o si en poco tiempo pertenecerán a ellos por estar haciéndola.

			Además, este tipo de dietas crean creencias y esto es muy peligroso; por ejemplo, un rechazo en nuestro cerebro para un determinado tipo de alimentos, con lo cual suele ocurrir en muchas ocasiones que se perpetúe en el tiempo este tipo de rechazo y estilo de alimentación, con el consiguiente sufrimiento para nuestro organismo, poniendo en peligro nuestro metabolismo y salud a largo plazo. Por ejemplo, desarrollar un rechazo a ingerir carbohidratos, eliminándolos absolutamente de la alimentación y para siempre.

			En otros casos no se llega a hacer ninguna dieta en concreto, pero sí se restringe la ingesta de forma general por el miedo a engordar, o se prescinde de algún tipo de alimentos, con lo que nos encontramos con una alimentación desequilibrada, precaria y deficiente sin ningún tipo de control.

			Recuerdo a Irina, una profesora de universidad de treinta y ocho años. Venía a consulta por cansancio, siempre estaba muy agotada, aprovechaba cualquier momento para meterse en la cama o echarse en el sofá; como ella decía: ¡no podía más! Cuando le pregunté por su alimentación, me quedé muy sorprendida, pues no comía casi nada y, aunque lo que comía era de buena calidad alimentaria y saludable, era escasísimo para su edad y actividad: un café con un poquito de leche desnatada para desayunar, una manzana para almorzar a media mañana, una ensalada que se llevaba a la universidad en un recipiente a mediodía, y con eso llegaba a su frugal cena, consistente en algo de carne o pescado a la plancha acompañados de unas verduras. Si tenemos en cuenta que Irina llevaba una gran carga de actividad laboral, además de trabajo en su hogar y ejercicio diario, estaba más que claro que le faltaba gasolina.

			Una regulación alimentaria, con la introducción de algunos nutrientes de los que carecía su alimentación, consiguió que Irina se sintiera con más energía para afrontar todo lo que quería hacer en su día a día; no sin antes convencerse de que no engordaría, pues esto le producía pavor y mucha ansiedad. Hasta tal punto nos han comido el coco que no llegamos en muchos casos ni a ingerir la energía que necesita nuestro organismo para poder desarrollar nuestra vida con plenitud.

			Hay personas que realizan dietas tan restrictivas que no ingieren más de seiscientas calorías diarias, lo que las lleva a desarrollar graves alteraciones en su organismo y en su psique, como osteoporosis, depresión, trastornos de la conducta alimentaria, litiasis biliar o arritmias cardiacas, entre otras.

			Esta mundialmente admitido que no se deberían ingerir menos de mil calorías diarias, pero incluso una dieta de mil calorías mantenida en el tiempo puede desencadenar pérdida de músculo y hueso, desnutrición, alteraciones en la piel y el cabello, estreñimiento severo, problemas cardíacos y estrés con gran aumento del cortisol, que es la hormona que se segrega en situaciones de peligro y ansiedad. Esto es así porque esta restricción alimentaria es interpretada por nuestro organismo como una situación de amenaza, por lo que se producen envejecimiento prematuro, trastornos alimentarios como atracones o bulimia, alteraciones del tiroides y muchas otras graves consecuencias.

			Si una persona restringe trescientas calorías en su alimentación, a nivel de dificultad no lo va a notar, seiscientas lo puede llevar y hasta novecientas puede ser tolerable. Pero a partir de mil doscientas calorías de restricción, el esfuerzo para esa persona es tremendo, porque su cuerpo empieza a defender de manera muy potente su peso predeterminado, pues en ello le va la vida.

			No hay un solo centro del hambre, hay varios, es todo un circuito muy complejo que incluye numerosos sistemas y órganos: estómago, páncreas, duodeno, intestino delgado e intestino grueso, la grasa y varios centros neuronales, la mayor parte de ellos en el hipotálamo, del que ya hemos hablado. Actuar sobre estos sistemas no es nada fácil.

			Tenemos un neurotransmisor que es el del deseo, el de querer algo: se llama dopamina y la segregamos cuando se despierta en nosotros el deseo por algo. Y la dopamina sube en nuestro cuerpo cuando necesitamos comer, aumentando el deseo por la comida y la búsqueda de ella. Los centros de búsqueda de alimentos y, en consecuencia, esta dopamina están sobreactivados cuando una persona está acostumbrada a comer en exceso, pero también cuando restringes la ingesta de alimentos por debajo de tus necesidades.

			La obesidad es una enfermedad crónica y como tal hay que tratarla, de la misma manera que se tratan otras enfermedades crónicas como la hipertensión o la hipercolesterolemia.

			La enfermedad de la obesidad no es lo mismo que tener un exceso de peso. En la enfermedad de la obesidad el tratamiento tiene que ser crónico en la mayor parte de los casos y muchas veces hay que optar por tratamientos más radicales, muy avanzados hoy en día. En una persona que se somete a dietas restrictivas porque tiene un exceso de peso, cada vez que deja estas dietas se produce un efecto rebote, pierde diez kilos y recupera quince.

			El sistema del hambre es tremendamente complejo. El páncreas, la grasa, el duodeno, el intestino delgado, el intestino grueso, el hígado, todos estos órganos envían señales a los centros que se encuentran en el hipotálamo, y estos centros están relacionados unos con la búsqueda del alimento, otros con la saciedad y otros con el placer, que sepamos hasta hoy. Los centros de la búsqueda de alimento son los que hacen que te pases por la cocina a picar cualquier cosa cuando se acerca la hora de comer, se segrega dopamina en tu cuerpo y sientes el deseo de comer, te levantas y vas en su búsqueda.

			Es típico que en estas situaciones te metas en la boca cualquier cosa que encuentres, no estás pensando, solo estás actuando siguiendo un instinto muy primitivo. Los centros del placer en este caso actúan de otra manera y, aunque estés lleno y no sientas hambre, te ponen delante una bandeja de pastelillos y entonces se activan los centros del placer, que segregan otras sustancias, como son las endorfinas, que te hacen comerte una o más de esas deliciosas tentaciones.

			Es esa frase que solemos decir cuando estamos llenos, pero seguimos comiendo todas esas cosas que nos gustan: «¡Esto ya es gula!». No nos habríamos levantado a buscarlos, la dopamina del deseo no está actuando, estamos saciados gracias a la leptina u hormona de la saciedad, pero, si nos los ponen delante, nos los comemos, porque la fuerza del placer es muy potente. Por ello intentar hacer dietas donde no solo se restringen drásticamente los alimentos, sino también el placer, van a ser muy difíciles de llevar y más aún de mantener.

			Las dietas no funcionan y casi tienes asegurado el efecto rebote, pero los usuarios de las dietas no suelen protestar porque ocurra esto, ya que sienten que son ellos los culpables y únicos responsables de que esto haya sido así. Se ha encargado la industria de las dietas de comernos el coco para que pensemos eso y sigamos consumiendo dietas, una detrás de otra, y que de esta manera les llenemos el bolsillo.

			Cuando una persona porque cree que le sobran unos kilos realiza una dieta restrictiva, no solo es muy posible que se vaya a producir en ella el conocido efecto rebote cuando la deje, que no tengas ninguna duda de que la dejará, sino que tiene mucho peligro de caer en desórdenes alimentarios, como los atracones o la bulimia.

			Nos han comido de tal manera el coco que nos es casi imposible no pensar en si lo que estamos comiendo nos engordará, o en si tiene demasiadas calorías, o si nos estamos pasando. Aunque creamos disfrutar de lo que comemos, es inevitable que una parte de nuestros pensamientos sean de ese tipo.

			Esta relación de control y ansiedad con la comida hace que pensemos en ella mucho más de lo que sería normal, cuanto más quiero no pensar en algo más pienso en ello, por lo que llegamos a tener la sensación de que estamos obsesionados por la comida y pensamos y hablamos constantemente de ella. Y, además, como todo aquello en lo que ponemos nuestra atención, o sea, nuestros pensamientos, aumenta de tamaño y adquiere una gran importancia; eso es lo que conseguimos finalmente, que nuestra vida gire alrededor de la comida. Y no lo dudes, cuanto más pienses en comer, más comerás, porque más difícil va a ser resistirse a ello.

			Incluso hay personas que piensan que la comida o determinados alimentos tienen poder sobre ellos, y, si lo piensan, es seguro que lo sienten y así lo viven.

			Recuerdo a Miranda, con un sobrepeso de casi veinte kilos, me decía en consulta: «Doctora, es que a mí me ponen delante un gofre de chocolate y es imposible que no me lo coma. ¡Puede más el gofre que yo!». Llegamos a pensar que la comida o algunos alimentos que nos gustan especialmente nos controlan, y que nada podemos hacer si se nos presentan delante o incluso si aparecen en nuestro pensamiento.

			Pienso en gominolas y me bajo al quiosco a comprarlas. Es increíble que le demos este poder a un gofre o a unas gominolas, pero así es. No podemos olvidar nunca, y con la comida por supuesto tampoco, que nosotros tenemos el poder de elegir. Pero sobre esto ya hablaremos.

			Nos comen el coco diariamente con mensajes de todo tipo, desde muy explícitos hasta de lo más subliminales, pero nos llegan por todas partes.

			Muchos de estos mensajes no están avalados científicamente, pero los creemos a pies juntillas, han pasado de ser pensamientos a ser creencias: son esas ideas que ni te planteas ni te cuestionas, simplemente las crees como verdades absolutas. Solo si indagas un poco más y tomas interés por el tema te las llegas a cuestionar y ¡cuánto te sorprendes cuando ocurre esto!

			Además, vivimos en sociedad y nos dejamos llevar la mayor parte de las veces por las creencias, ideas y hábitos de los grupos con los que convivimos. La influencia de nuestro entorno sobre nuestros pensamientos y, por tanto, sobre nuestros sentimientos y acciones es muy potente. Y con la alimentación esto adquiere enormes dimensiones. Es muy difícil ir a contracorriente en cualquier caso y más aún cuando de comer se trata, el acto de comer no es solo una acción para nutrirse y obtener placer. Es además uno de los mayores actos sociales que realizamos: todo se celebra comiendo, todo se trata comiendo, todo gira alrededor de la comida.

			El comer se convierte en el hilo conductor de la mayor parte de las actividades sociales que realizamos en nuestra vida.

			Se nos recomienda que comamos en familia para estrechar los lazos familiares, educar a nuestros hijos y potenciar una buena convivencia familiar. Pero también que se cierren los negocios en una buena comida, todas las partes se irán con un buen recuerdo de esa reunión empresarial. Y también nos juntamos con nuestros amigos para comer o cenar, muy pocas personas llaman a un amigo y le dicen: «¿Quedamos para dar un paseo, que tengo muchas ganas de verte?», creo que la otra parte se quedaría tan sorprendida que pensaría que te ocurre algo extraño. Sin embargo, si le llamas para comer o cenar, quedará encantado con la propuesta.

			Por no hablar de todas las celebraciones, ¿os imagináis alguna sin comer? ¿O los viajes sin su correspondiente ruta gastronómica para conocer las delicias del lugar? A mí me encanta pasar por las pastelerías de las ciudades que visito y probar los dulces típicos de la zona.

			Además, está la importancia de pertenecer al grupo; es tan intensa esta fuerza que, cuando está presente, nos solemos olvidar de todo lo demás. Puede no gustarte tomar alcohol, pero, si sales el sábado con los amigos, te acabas tomando alguna copa, es lo normal, te dirás a ti mismo. Es muy complicado ir a contracorriente. Pero no te preocupes, hay muchas estrategias para mantener tus criterios y decisiones, como ya veremos, y podrás hacerlo y pertenecer al grupo, aunque puede que tengas que buscar tu propio grupo, tu propia tribu en cuanto a creencias alimentarias se refiere.

			Olvidarte de las dietas es verdadera alimentación emocional.

			La alimentación emocional es verdadera medicina emocional.

			3. ¿Por qué no funcionan las dietas?

			Cuando haces dieta, no comes lo que quieres, cuando quieres, como quieres y en la cantidad que quieres. Y esto fastidia bastante, ¿o no?

			Solo con amor se consiguen los cambios perdurables en el tiempo, también en el caso de la alimentación.

			Mucho del sobrepeso que tenemos en nuestra sociedad es debido a hacer dietas. Las dietas restrictivas a largo plazo llevan al sobrepeso y ya sabes la razón, es un mecanismo de seguridad, guardar para cuando no haya.

			La sucesión de dietas y fracasos en cuanto a sus resultados pueden llevar a una depresión.

			Dra. Marisa Navarro

			Habíamos comentado ya que las dietas son una forma de comer en la que alguien ajeno a ti te dice lo que tienes que comer, cuándo, cuánto y de qué manera. Todo ello con la promesa de que vas a perder peso.

			Normalmente todas las dietas son restrictivas, por lo que vas a comer bastante menos de lo que sueles comer, pero lo peor de todo es que vas a dejar de comer las cosas que te gustan y no te vas a saciar ni vas a obtener placer de la comida, y esto no se tiene en cuenta y es fundamental.

			En resumen, cuando haces dieta, no comes lo que quieres, cuando quieres, como quieres y en la cantidad que quieres. Y esto fastidia bastante, ¿o no?

			Lo que te están diciendo las dietas es que estás con exceso de peso porque comes mal, cuando no tienes que comer, en la cantidad incorrecta y de la forma que no debes. Vamos, ¡que lo estás haciendo todo fatal! ¡Pues empezamos bien!

			Las dietas comienzan haciéndote sentir culpable por tu comportamiento respecto a la comida hasta ese momento, que según ellas ha sido muy incorrecto y por eso tienes sobrepeso. Y te prometen y aseguran que, si haces lo correcto, que es esa dieta, por supuesto, la suya, vas a perder peso. Y posiblemente sea así. Pero lo harás en una situación incómoda y que no te gusta.

			Y, entonces, ¿cuánto tiempo podemos mantener esto? Porque la cuestión es el famoso mantenimiento.

			Para seguir conservando esa pérdida de peso conseguida con la dieta restrictiva de turno, ¿tenemos que seguir haciendo lo mismo?, o sea, ¿fastidiados para siempre? Es normal entonces el tan conocido efecto rebote. ¿Quién aguanta fastidiado mucho tiempo? Estás como una olla a presión, deseando salir de ahí y, claro, cuando lo haces, suele ser como un elefante en una cacharrería, comiéndote todo lo que pillas, absolutamente descontrolado.

			Ocurre que cuando terminas una dieta restrictiva con bastante pérdida de peso, tienes la necesidad de comer todo lo que no pudiste comer mientras la hacías y tu cuerpo presenta una fuerte tendencia a recuperar el peso que habías perdido. Además, ese peso puede ser que sea el que el hipotálamo consideraba como predeterminado y por el que lucha a capa y espada; pero, además, como lo has sometido a una hambruna mantenida en el tiempo, porque él lo interpreta así, se dice: «Voy a guardar todo lo que pueda, no sea que pasemos otra hambruna», y al final estás con más kilos que antes de comenzar la dieta restrictiva. Es el conocido «efecto yoyó». Así que esto no funciona.

			Nuestro hipotálamo, ese centro neuronal regulador del peso, el que mantiene nuestro peso predeterminado, que no es un número fijo, sino que varía en más o menos diez kilos, es poco sensible a la ganancia de peso como ya comentamos, de modo que cuando sobrepasas tu peso predeterminado no entra en alarma, piensa: «Bueno, alimento no me va a faltar», se relaja e incluso, si mantienes en el tiempo este peso excesivo, regula hacia ese nuevo número tu peso predeterminado. Así que ahora tu peso predeterminado será mayor.

			Sin embargo, es tremendamente reticente a las bajadas de peso, pues como sabemos se alarma enseguida. Y la única forma de variar ese peso predeterminado a la baja, o sea, por debajo del que tienes ahora, se basa en trasmitir confianza a nuestro hipotálamo, que piense que nada le va a faltar en cuanto a alimentos se refiere, y mantenerlo así en el tiempo. Si bien esto depende de cada persona, ya que las reacciones de nuestro cerebro y de nuestro organismo son muy personales.

			Como he comentado, al contrario que para los aumentos de peso, para las pérdidas de peso y si estas son marcadas y se producen en muy poco tiempo, nuestro hipotálamo entra en alarma total, en auténtico pánico, poniendo todo de su parte para evitarlo. ¡Para él es cuestión de supervivencia! Así como vimos, disminuye nuestro metabolismo hasta en un cuarenta por ciento, que es muchísimo, comienza a hacer que se segreguen o disminuyan sustancias que harán que te cambie el estado de ánimo y que te encuentres triste, malhumorado y deprimido, y que solo te calmes comiendo; y te entra un hambre voraz, y además el hipotálamo hace que deje de funcionar la leptina, que es la hormona de la saciedad, y, claro, no te sacias con nada, parece que no tengas fondo.

			Además, por un mecanismo de seguridad por parte de tu hipotálamo, que no deja de ser tremendamente sabio, cuando una persona ha hecho muchas dietas y lo ha sometido a hambrunas repetitivas, véase, dietas restrictivas de repetición, lo que suele hacer es encargarse de guardar todo lo posible entre dieta y dieta y además reajusta por arriba el peso predeterminado y ya no se fía de lo que puedas ingerir, ni cuándo, ni cómo, ya que sabe todo el maltrato al que puedes someter a tu cuerpo, y permite que lo llame maltrato, porque es así. Por ello ocurre con mucha frecuencia, en personas que se han sometido a constantes y repetidas dietas restrictivas, que se encuentren con más peso que cuando comenzaron con todas ellas, y además que les cueste muchísimo más perder algo de ese peso ganado.

			O tratas bien a tu hipotálamo o no tienes nada que hacer, y ya sabes que solo con amor se consiguen los cambios perdurables en el tiempo, también en el caso de la alimentación. Si maltratas a tu cuerpo y a tu hipotálamo, se revelará contra ti y actuará en consecuencia, y en esa lucha ten la seguridad de que perderás la batalla. Debes tener presente que somos organismos inteligentes y autónomos, todas y cada una de las partes que nos componen lo son. Esto se ha demostrado ampliamente con el descubrimiento de las células madre, que guardan el potencial de convertirse en cualquier tipo de célula dependiendo del estímulo que reciban.

			Podríamos llegar así a la conclusión de que mucho del sobrepeso que tenemos en nuestra sociedad es debido a hacer dietas. Las dietas restrictivas a largo plazo llevan al sobrepeso y ya sabes la razón, es un mecanismo de seguridad, guardar para cuando no haya.

			Las dietas, pues, no funcionan, pero lo que la industria de las dietas que mueve miles de millones de euros se ha encargado de hacerte pensar es que el que no funcionas eres tú, porque no lo haces correctamente, no tienes voluntad y, por supuesto, no lo estás haciéndolo bien, ni el tiempo necesario, que sería toda la vida. Imagínate.

			Además, la industria de las dietas está machacando tu autoestima. Pero claro, esto les viene muy bien. Ellos no quieren que consigas tu peso saludable y sigas con tu vida. Lo que quieren es que no consigas tu propósito y continúes consumiendo dietas varias durante toda tu vida, porque ahí radica su negocio.

			Recuerdo a Belén, una mujer de cuarenta y nueve años. Había estado toda su vida haciendo dietas desde que ella podía recordar, ya su madre la tenía a régimen cuando era pequeña, «a régimen», así las llamaba su madre. Las había probado todas, sabía de dietas más que nadie, toda una experta. Me sorprendió la cantidad de información que manejaba sobre ellas. Pero lo cierto era que Belén tenía un sobrepeso de más de quince kilos, y que cada vez pesaba un poco más a pesar de toda su sabiduría y todos sus esfuerzos.

			Belén, de temperamento alegre y vivaz, se ilusionaba con cada dieta nueva que encontraba y, aun siendo una gran profesional y maravillosa madre de familia, me contaba que andaba con la autoestima por los suelos desde hacía mucho tiempo y que esto le estaba afectando a todas las áreas de su vida, hasta estar perdiendo la alegría.

			En ese momento estaba haciendo una dieta muy restrictiva, en la que tenía que perder unos determinados gramos al día e iba a pesarse a un centro cada tarde a la misma hora, y su asesor, así le llamaba ella, la reñía mucho, incluso llegaba al insulto si no había perdido la cantidad de peso estipulada, y para esto Belén pagaba una considerable cantidad de dinero. Me decía: «Doctora, creo que necesito que me traten así, es que no tengo voluntad, ¡mire cómo estoy! De esta forma me motivan». «No, Belén, de esta forma no te motivan. Estás maltratándote y tú estás consintiendo que te maltraten, y eso no puede dar en ningún caso buenos resultados», le respondía yo.

			Después de tantos años con esta dinámica, era muy difícil desprogramar a Belén. La industria de las dietas la había programado a su favor, y se necesitaba mucho tiempo y trabajo para que volviera a creer en ella misma y en sus capacidades. Por una parte, no dejaba de hacer una dieta detrás de otra, ya casi era su forma de vida, y, por otra, había llegado al convencimiento de que nunca lo iba a conseguir y que la única responsable de que esto fuera así era ella misma, que no era capaz ni válida.

			Las dietas no tienen en cuenta cómo te encuentras, o qué te lleva a comer demasiado, o por qué comes alimentos insanos y ultraprocesados con toda la información negativa que tienes sobre ellos, o por qué comes de forma compulsiva o te das atracones. No van a la raíz del problema. Y además no les importa ir, ¿para qué? Lo que les interesa es que sigas sus indicaciones y compres sus dietas o sus productos una y otra vez, y que te sientas culpable de nuevo por no haberlo conseguido porque no lo has hecho bien, para que sigas intentándolo y puede que esta vez lo consigas.

			Y así se crea la pescadilla que se muerde la cola, y la industria de las dietas sigue acumulando millones a nuestra costa. A la industria de las dietas le interesa que no lo consigas, que te sientas mal contigo misma, te autocastigues maltratando tu cuerpo, ganes peso y vuelvas a consumir una dieta y otra y otra. ¡Qué locura!

			Además de todas estas consecuencias respecto a la ganancia de peso que se produce en las personas que hacen dietas a largo plazo y los problemas físicos de todo tipo, no nos podemos olvidar de las consecuencias emocionales, y es que estas siempre se suelen dejar de lado.

			¿Cómo se puede sentir una persona que ve que una y otra vez fracasa en sus intentos de perder peso, o que una vez que lo ha conseguido perder con mucho esfuerzo no es capaz de mantenerlo, o que ve que dieta tras dieta, sacrificio tras sacrificio, cada vez pesa más? Por supuesto que muy mal. Frustrada, fracasada, incapaz, inútil y muy culpable. Muy culpable porque se ha conseguido que creas que tú eres el único responsable de que esto sea así, y no las dietas que has estado haciendo una y otra vez, sino tú, que lo has hecho mal una y otra vez.

			El hecho de estar continuamente haciendo dietas desarrolla en ti un control extremado sobre la comida, y así cuentas calorías, miras los envases de los productos para ver sus componentes y observas si te engordarán o no; se desarrolla una obsesión por controlar lo que se come, cuánto, cuándo y de qué manera, y todo ello hace que la persona desarrolle una enorme ansiedad hacia la comida.

			Este tándem control/ansiedad, más control y más ansiedad, provoca un estado emocional muy difícil de mantener en el tiempo, y así se acaba cayendo en el descontrol, los atracones, la tristeza e incluso la depresión. La sucesión de dietas y fracasos en cuanto a sus resultados pueden llevar a una depresión.

			Pero de esto nadie habla, de las consecuencias emocionales que se producen en una persona que siente que fracasa una y otra vez y que tras muchos fracasos nada ha conseguido e incluso ha ganado más peso. Porque, naturalmente, así se lo aclama la industria de las dietas, que es «incapaz», aunque quizá si lo vuelve a intentar podrá conseguirlo y quitarse de encima todos esos sentimientos negativos hacia ella misma. Pero no sé si os habéis dado cuenta de que aquí está el gran negocio, no en que lo consigas, sino en que no lo consigas, en que fracases una y otra vez. Porque así se aseguran de que seguirás intentando nuevas dietas, y todo el negocio que gira alrededor de ellas continuará funcionando.

			Por otro lado, está claro que las personas que hacen dietas no se encuentran a gusto con su cuerpo, ya que si lo estuvieran no las harían, pues a nadie le gusta estar a dieta. Pero cuando alguien fracasa una y otra vez en su objetivo de perder ese exceso de peso, con una y otra dieta, ocurre algo más y mucho más peligroso. Esa persona empieza a ver su cuerpo como una muestra diaria y tangible de su fracaso y de lo incapaz que es de conseguir sus objetivos, con lo que desarrolla un importante rechazo hacia su propio cuerpo e incluso hacia su propio ser. Este rechazo puede expresarse en muchas ocasiones con manifestaciones tanto físicas (alteraciones en la piel, musculares, digestivas o autoinmunes) como también emocionales de todo tipo. Incluso con ataques a su propio cuerpo, como la tricotilomanía, que consiste en arrancarse el pelo del cuerpo, o causarse autolesiones, y estos síndromes van mucho más allá de no estar a gusto con nuestro cuerpo.

			Además de todo esto, las personas que entran en el mundo de las dietas cambian por completo su relación con la comida, y así en primer lugar renuncian a uno de los mayores placeres de la vida, que es comer. Porque nuestra especie, muy sabia ella, dispuso que todo aquello que era imprescindible para perpetuar la especie fuera placentero, y así lo es el sexo, el descanso y, por supuesto, comer. Más aún en estos tiempos que vivimos donde la disponibilidad y la sofisticación de la cocina ha alcanzado cotas inimaginables.

			Pues sí, las personas que eligen hacer dieta están renunciando al placer de comer. Porque el placer de comer está íntimamente relacionado con comer lo que a uno le apetece y esto no ocurre cuando haces una dieta. Pero de esto hablaremos más adelante, pues no consiste en comer lo que no te apetece, sino en un cambio de pensamiento y de costumbres que haga que te apetezca lo que te conviene que comas y además que sientas placer al comerlo.

			En las personas que hacen dieta ocurre algo también muy nefasto, y es que empiezan a aislarse. Todas las reuniones de amigos son para comer. Mas aún, todas las reuniones o eventos del tipo que sean llevan implícito el comer, puede ser una comida, cena, cóctel, aperitivo, lo que sea, y da igual, pues en todas te vas a ver en la tesitura de que se presente comida frente a ti. Y claro que puedes controlarte y rechazarla, o pedir algo que entre dentro de la dieta que estás haciendo, pero esto una vez y otra acaba haciendo mella y al final empiezas a rechazar asistir a reuniones y eventos sociales y comienzas a aislarte.

			Porque además en determinados grupos con los que no tienes la suficiente confianza no apetece contar que estás a dieta. Y con los que se tiene confianza, puedes recibir presiones del tipo: «¡no pasa nada!», «¡por un día!», así que empiezas a elegir que mejor no sales.

			Ese aislamiento por supuesto no le sienta bien a nadie, con lo que comenzamos a sentirnos solos, más frustrados y con mayor ansiedad, lo que hace que el pulso que mantenemos con la comida se haga en determinados momentos insoportable y te pegues el atracón. Y después te sientes como una… ¡Sí, así acabas sintiéndote!

			Está claro que esto no funciona. No te preocupes, hay otras alternativas y las vamos a desarrollar a lo largo del libro.

			No renunciar al placer de comer es verdadera alimentación emocional.

			La alimentación emocional es verdadera medicina emocional.

			4. Del pensamiento de dieta 
al pensamiento saludable

			Las personas con pensamiento de dieta establecen una relación muy negativa con la comida. Dejan de disfrutarla y la convierten en algo amenazante y peligroso, desarrollando el miedo a comer.

			Cuando aparece el pensamiento de dieta, lo invade todo.

			El pensamiento de dieta es una sucesión de fracasos y nuevas esperanzas, seguidas de nuevos fracasos y nuevas esperanzas.

			El pensamiento de dieta se hereda y ¡cuánto cuesta después quitárselo de encima! Pero también se contagia.

			Dejar una obsesión es muy difícil, resulta mucho más sencillo cambiarla por otra.

			Esto es lo que te propongo: elige convertirte en una persona saludable, sí, saludable.

			Dra. Marisa Navarro

			¿Tienes pensamiento de dieta? El pensamiento de dieta es la forma de pensar, sentir y comportarse que desarrollan aquellas personas que llevan tiempo haciendo dietas. Es una forma de pensar que no suele establecerse porque hayas hecho una vez una dieta, aunque puede que sí, ya que hay muchos grados de pensamiento de dieta. Se suele dar en las personas adictas a las dietas, aquellas que hacen muchas dietas o una dieta detrás de otra o que se pasan la vida a dieta.

			Estas personas desarrollan una relación muy determinada con la comida, esta relación se da tanto en sus pensamientos y sentimientos como en sus acciones. Involucra toda su forma de vivir, ya que todo su mundo gira alrededor de la comida. Sí, no te sorprendas de lo que te estoy diciendo, si no tienes pensamiento de dieta puede ser difícil de entender, pero te aseguro que conoces a personas que lo tienen. Y nadie está libre de entrar en este tipo de pensamientos, es mucho más fácil de lo que imaginas.

			De pronto percibes que has ganado peso, cosa que puede ocurrir con facilidad, y decides ponerte a dieta. La mayor parte de las dietas son restrictivas y complicadas de llevar y, sobre todo, de mantener a largo plazo. Así como ya lo vimos, entramos en lucha con nuestro hipotálamo y finalmente acabamos con más peso que cuando comenzamos, o no conseguimos mantener el peso perdido, o podemos terminar con atracones y sintiéndonos muy mal. Comenzamos otra dieta con esperanzas renovadas y volvemos al inicio de nuevo. Una vez que entramos en esta espiral, es frecuente desarrollar en nosotros el pensamiento de dieta.

			Ya no pensamos tanto en platos deliciosos, ni en el placer que proporciona la comida, ni siquiera en el componente familiar y social que puede tener, sino en calorías, en tipos de alimentos que tenemos que evitar porque son todo un peligro, ya que pueden engordarnos, en otros que si podemos comer; pensamos en cantidades, horarios, formas de cocinar más light y todo lo que se nos pueda ocurrir alrededor de la comida y la forma de alimentarnos, siempre dirigido a perder peso o a no ganarlo. Incluso se desarrollan pensamientos mágicos, del tipo: «Si como determinado alimento, quemaré grasas», «Si me tomo esta pastilla antes de las comidas, no absorberé las grasas» o «Si no bebo agua en las comidas, adelgazaré».

			Las personas con pensamiento de dieta establecen una relación muy negativa con la comida. Dejan de disfrutarla y la convierten en algo amenazante y peligroso, desarrollando el miedo a comer. Qué horror, miedo a comer, me da pena hasta decirlo, pero es así, miedo a comer, ¡con lo maravilloso que es comer! Hablaremos de ello.

			Miedo a comer, que no es otro que miedo a engordar, la persona comienza a ver la comida como su enemigo, un enemigo en el que no deja de pensar en todo el día, como suele ocurrir con cualquier enemigo que uno tiene muy cercano y al acecho, y, claro, la comida está merodeando a su alrededor todo el día. Un porcentaje muy alto de sus pensamientos, sean del tipo que sean, engrana de alguna manera con este miedo.

			Si tienes pensamiento de dieta y vas al supermercado a comprar, tus pensamientos son de dieta: «¿Qué compro?», «¿Qué no compro?», «¡Que no engorde!», miras las etiquetas para ver las calorías y eliges siempre aquellos que tengan menos o compras algo que no tendrías que comer y te sientes culpable por haberlo comprado. Y te pones excusas y construyes películas de todo tipo con la misma temática, en este momento con el supermercado como protagonista.

			Si sales con amigos a cenar o vas a algún evento social, todos tus pensamientos antes, durante y después giran alrededor del mismo tema: «¿Qué me pongo para que se noten menos los kilos de más que tengo?», «Seguro que va Carmen, que está tan delgada, espero que no me sienten a su lado, se notaría más mi sobrepeso». Y como estos, montones de pensamientos que crean montones de películas negativas antes de ir al evento.

			Pero durante el evento no paran las películas de pensamientos negativos, desde comparaciones odiosas, porque siempre van a ser de maltrato hacia uno mismo, hasta control sobre lo que comes o disimular en el plato esparciendo o incluso escondiendo la comida para que parezca que te la has comido, o comiéndotela y sintiéndote fatal por haberlo hecho. ¡Y esa copa debe de tener muchas calorías también! Lo que tendría que ser un ratito alegre y de esparcimiento en tu vida se convierte en un martirio. Al día siguiente perderás lo que has cogido hoy, y te dices que harás más ejercicio y comerás menos. «¡Mañana a dieta estricta!» y pensamientos por el estilo.

			Y al día siguiente siguen los pensamientos de dieta. Que no tenías que habértela saltado, películas de culpabilidad, control estricto sobre la comida y las calorías ese día, excusas, «¡Por un día no pasa nada!», «¡Voy a hacer más ejercicio hoy!» e incluso infringirte maltrato de algún otro modo, hay muchas formas de hacerlo. No quiero seguir porque ya nos lo sabemos, las que han pasado por ello porque lo han vivido y las que no, lo han visto en alguien cercano o se lo imaginan. Pero esto es así.

			¡Es el pensamiento de dieta que todo lo invade! Si vas a comprarte ropa, ahí lo tienes; si vas a comer a casa de tu madre, ahí lo tienes; en el descanso del trabajo, ahí lo tienes. Cuando aparece el pensamiento de dieta lo invade todo, y además se va reforzando día a día, con cada nueva dieta que haces, con cada nuevo sacrificio, con cada nuevo esfuerzo, con cada nueva película de pensamientos negativos en tu mente, se desarrollan montones de nuevos guiones para nuevas películas, también negativas y todas con la misma temática.

			Nuestra antena está enfocada hacia esos temas y los encontramos por todas partes, ya sabes que aquello en lo que ponemos nuestra atención aumenta de tamaño, así lo vemos en cualquier lugar: en revistas, en redes sociales, en la televisión y hasta en series o películas o conversaciones de amigos. Parece que a todo el mundo le ha dado por lo mismo y, si no es así, ya te encargas tú de sacar el tema, ya que es lo que más puede interesarte en este momento, se ha convertido en una obsesión. Además, encontramos información sobre dietas y alimentación por todas partes, y si no la encontramos la buscamos, todo esto hace que nuestro pensamiento de dieta encuentre refuerzos miremos para donde miremos.

			Millones de personas están a dieta o comienzan una dieta hoy, se habla en todas partes de ellas, de la que ha hecho la famosa del momento o de la que está haciendo nuestra amiga y que tan buen resultado le está dando. Con todo este ambiente se hace complicado deshacernos del pensamiento de dieta.

			Si estamos a dieta, sabemos bien lo complicado que se hace poderla mantener en el tiempo. Lo habitual es que desarrollemos un comportamiento de control y descontrol acompañado de culpabilidad y ansiedad, lo que nos suele llevar a mayor descontrol. Imagina el refuerzo que supone este comportamiento para el pensamiento de dieta. No se piensa en otra cosa. Es como si la comida tuviera poder sobre nosotros. ¿Recuerdas a Miranda? «Si me ponen unos gofres delante, no puedo evitar comérmelos, ¡tienen poder sobre mí!», y lo decía superconvencida. Estamos manteniendo constantes pulsos con la comida, unas veces gana ella y otras con mucho esfuerzo ganamos nosotros, pero por poco tiempo, en el cómputo final ella siempre es la vencedora.

			Comer deja de convertirse en algo natural y cotidiano para mudar en algo trascendente, lo más importante de nuestro día, cada vez que nos sentamos a la mesa parece que vamos a realizar una intervención quirúrgica de alta peligrosidad. Tenemos que elegir adecuadamente, no cometer errores, no flaquear, no perder el norte; vamos, que cada vez que nos sentamos en la mesa entramos en un estado de alta tensión. ¿Te imaginas qué martirio es el pensamiento de dieta?: ansiedad, tensión, miedo, tristeza, culpabilidad. ¡Menudo cóctel!

			Con estos precedentes es inevitable que un día no podamos más y nos descontrolemos totalmente y lo mandemos todo a la porra. Esto también es parte del pensamiento de dieta, ya que el descontrol refuerza el control y volvemos a empezar más intensamente si fuera posible. Llegamos a pensar que, si no lo volvemos a controlar, sería todo un caos y nos horroriza. Es la pescadilla que se muerde la cola.

			El pensamiento de dieta es una sucesión de fracasos y nuevas esperanzas, seguidas de nuevos fracasos y nuevas esperanzas.

			Hay personas que llevan así años, algunos casi toda la vida. Vienen de una familia donde se vivía con pensamiento de dieta, donde desde niños se les decía: «No comas más que no vas a caber por la puerta», «Eso engorda, no lo comas», «No te esfuerces, es que tú eres muy ancha» y cosas por el estilo. El pensamiento de dieta se hereda y ¡cuánto cuesta después quitárselo de encima!

			Pero también se contagia, si vives o te relacionas mucho con personas con pensamiento de dieta es muy posible que acabes adquiriéndolo, total o parcialmente. Lo tenemos por todas partes, así que también es posible un contagio por relaciones más superficiales o por los medios de comunicación o redes sociales.

			Hay que estar muy fuerte y tener las ideas muy claras para no contagiarse, porque nadie está libre de sufrirlo. Y digo sufrirlo porque se convierte en un sufrimiento.

			Vivimos en un universo de pensamiento de dieta, por ello es muy difícil no ser influido por él. Se valora la delgadez, nos venden qué la delgadez es sana, es bella, es exitosa y, si no la tienes o no te ajustas a ella, te quedas fuera del grupo delgado, sano, bello y exitoso. Parece que, si no tienes un cuerpo delgado, no acabas de ser bien visto, incluso acabamos pensando que la persona que no está delgada se ha abandonado, no se ocupa adecuadamente de ella, es perezosa, vaga, que no tiene fuerza de voluntad o cosas por el estilo. Todo esto es tremendamente injusto, pero salirse del pensamiento de dieta en una sociedad que lo tiene instaurado de forma generalizada es tremendamente complicado.

			Muchos manuales te dicen: «Deja las dietas, deja de controlar, libérate de esa esclavitud, no estés pendiente de lo que comes, solo come de forma natural y mantente tranquila». Está claro que quienes recomiendan esto de esta manera no tienen ni idea de cómo funciona nuestra mente, nuestras neuronas, nuestros pensamientos. No saben que nuestro cerebro establece circuitos neuronales, que son como autopistas por donde circulan cómodamente nuestros pensamientos; que nuestros pensamientos dejen de circular por ellas es un trabajo casi de iluminados y nosotros, por lo general, no lo somos.

			Esas autopistas, que en este caso serían «autopistas de pensamiento de dieta», están establecidas de forma muy consistente. Podemos, desde luego, intentar que nuestros pensamientos circulen por otras carreteras secundarias o que fabriquen con el tiempo otras autopistas con otros tipos de pensamientos; pero, repito, es tremendamente complicado, y más cuando todo lo que nos rodea nos empuja a circular por las autopistas del pensamiento de dieta, por las que hemos circulado en algunos casos casi toda nuestra vida.

			Hace unos días estuve comiendo con un grupo de amigas. Ninguna de nosotras tiene sobrepeso. Me fijé en la cantidad de veces que surgían comentarios de pensamiento de dieta, os aseguro que continuamente. Nuestra conversación versaba sobre diferentes y variados temas, pero se colaban continuamente frases y comentarios de pensamiento de dieta como la cosa más normal del mundo: «¡No te sirvas tan poco, un día es un día!», «¡Esto no engorda!», «¡Ya me estoy pasando con el pan!», etc. Sé que esto no te sorprende porque, hablando de pan, es el pan nuestro de cada día.

			Volviendo a las autopistas, como comentaba, es tremendamente difícil dejar de usarlas y que nuestros pensamientos circulen por otras vías. Es como si esos circuitos necesitasen alimento, en este caso mental. Pues bien, vamos a dárselo, pero de otra manera.

			Dejar una obsesión es muy difícil, resulta mucho más sencillo cambiarla por otra.

			Esto es lo que te propongo: elige convertirte en una persona saludable, sí, saludable.

			Infórmate de la vida sana, lee, escucha, habla sobre ello, estudia, investiga. Llena esas autopistas de pensamientos de dieta con pensamientos saludables.

			Y pensarás: «Pero, doctora, ¿quiere usted que me quite una obsesión para establecer otra?». Pues sí, eso pretendo, pero es pasar de una obsesión dañina y poco sana a una obsesión saludable; aunque ambas sean obsesiones, no es lo mismo.

			Deja de pensar si algo engorda o no, o cuántas calorías puede tener, y empieza a pensar si algo es sano o no, cuántos buenos nutrientes tiene o lo beneficiosos que son para ti. ¿Qué te parece el cambio?

			A esta técnica la llamo «Sustituir para cambiar», la utilizo con mis pacientes desde hace muchos años para realizar cambios de forma más suave, ya que de una forma drástica y contundente hay muchas personas a las que no les suelen funcionar y acaban abandonando.

			Además, los cambios suaves, con menos conflicto, tienden a instalarse más fácilmente en nuestra vida y adquieren gran perdurabilidad.

			Como estamos viendo, esto tiene un claro componente físico en nuestro organismo. Todo lo que pensamos, sentimos y hacemos en nuestra vida está acompañado por circuitos neuronales que lo sustentan, son esas autopistas de las que estamos hablando. Circuitos que están acostumbrados a funcionar en determinadas direcciones y de determinadas formas, y es que desechar o dejar de utilizar estos circuitos y crear otros nuevos supone mucho trabajo, y ya sabes que nuestro cerebro tiende a la comodidad. Sin embargo, si llenamos esos mismos circuitos con nuevo material que sustituya el anterior, resultará menos costoso y estaremos produciendo igualmente el cambio, sería como facilitar a nuestro cerebro la ejecución del cambio sin tanto esfuerzo.

			Los nuevos pensamientos que vamos a hacer circular son los del «pensamiento saludable», que nos llevarán a unos sentimientos saludables y a unas acciones saludables, sin el conflicto de soltar algo de forma drástica, sin sentir tanto el vacío que se produce cuando dejamos algo atrás. Todo va a ser más suave y tranquilo pero no por ello menos eficaz.

			Es fácil empezar, infórmate con buenos libros de nutrición sana y saludable y empápate de ellos. Busca páginas web, blogs y redes sociales donde te hablen de una alimentación saludable y aprende con ellos.

			Ve introduciendo nuevos alimentos sanos en tus comidas, y como te habrás leído todo sobre ellos y estarás superinformada, cuando los estés comiendo recuerda en tu pensamiento o di en voz alta los maravillosos beneficios que ese alimento tiene para la salud, ¡no sabes cómo convence esto!

			Si estás comiendo con otra persona, pregúntale: «¿Sabes cuántos beneficios para la salud tiene el brócoli?».

			Te responda lo que te responda, ahí estás tú para recitárselos, porque te los sabes de memoria. He leído tantos libros de alimentación y nutrición, he consultado tantas webs, blogs y redes sociales, que les digo a mis amigos: «A ver, chicos, preguntadme lo que queráis sobre alimentación saludable, que estoy muy al día». Esto lo suelo hacer cuando veo que en una conversación se introduce el pensamiento de dieta. Me he hecho experta en cambiar las conversaciones cuando se van por lugares poco beneficiosos en general.

			Recuerda, no es lo mismo hablar de dietas que hablar de una alimentación sana o contar los beneficios que tiene la remolacha para la salud. No es lo mismo.

			Cambia tus pensamientos de dieta por pensamientos saludables. Tus autopistas se encontrarán recorridas por nuevos pensamientos que te sentarán muy bien.

			El pensamiento saludable es verdadera alimentación emocional.

			La alimentación emocional es verdadera medicina emocional.

			5. Aplicando la medicina emocional 
a la alimentación

			Si hay una medicina preventiva, es una buena alimentación, no lo dudes. Y esta empieza en nuestros pensamientos.

			Una alimentación saludable es una de las mejores maneras de prevenir enfermedades, y está a nuestro alcance, además de una forma sencilla.

			En general, los pensamientos negativos engordan y, por supuesto, los pensamientos negativos sobre la comida sin duda alguna.

			Los pensamientos negativos, sean del tipo que sean, nos crearán sentimientos negativos y con ellos ansiedad, que nos puede llevar a comer de más y peor.

			Si quieres alimentarte de forma saludable, quizá perder peso porque lo necesitas y cuidar con todo ello de tu salud, lo primero que tienes que cambiar son tus pensamientos.

			Vas a empezar a tener pensamientos positivos sobre la comida.

			Cambia tus pensamientos sobre lo que comes y cambiará tu alimentación.

			Dra. Marisa Navarro

			Una de las cosas más importantes que hacemos en nuestra vida es alimentarnos. Solo necesitamos respirar, descansar, abrigarnos y, por supuesto, alimentarnos, lo demás son anhelos, pero no necesidades; deseos y apetencias, pero no menesteres.

			Así que alimentarnos se convierte en una de nuestras mayores necesidades. Una necesidad de supervivencia. Pero va mucho más allá, pues con la alimentación que elegimos estamos mostrándonos y mostrando al mundo cuánto nos respetamos y nos queremos, cuánto nos valoramos y reconocemos, ya que es a través de ella como creamos nuestro ser físico y este está íntimamente relacionado con nuestro ser mental. A través de nuestra alimentación, creamos nuestra identidad alimenticia. Y qué importante es nuestra identidad.

			Eso de que eres lo que comes, ¿recuerdas? Pues es verdad.

			¿Sabías que nuestro cerebro está compuesto fundamentalmente por grasas, que estas pueden ser de las que llamamos buenas o malas y que tú eliges a través de la alimentación que sean unas u otras? Pues así con todos los demás nutrientes que eliges, cada uno para su uso y donde tiene que ir. No entro en ello pues este no es un libro de nutrición, hay muchos y muy buenos. Este es un libro para aprender a manejar tus pensamientos y así tus sentimientos a la hora de alimentarte, y de esta forma llevar una alimentación mucho mejor, mucho más saludable. En resumen, vas a aprender a quererte comiendo.

			Vas a crear una identidad alimenticia saludable.

			Si no has leído mis anteriores libros, cosa que te recomiendo fervientemente porque, como este, te van a encantar, se hace necesario que te cuente qué es la medicina emocional, pues a partir de su filosofía se desarrolla todo lo demás, ya que a lo largo de este libro la vamos a aplicar a la alimentación. Si los has leído, siempre viene bien recordarlo.

			La medicina emocional es el conjunto de técnicas y herramientas para aprender a manejar los pensamientos y sentimientos en beneficio de nuestra salud.

			¿Te imaginas esto aplicado a la alimentación? ¡Una maravilla!

			¿Sabes qué porcentaje de enfermedades en el mundo se deben a la alimentación? La OMS afirma que en las sociedades avanzadas seis de cada diez enfermedades tienen relación con la alimentación, y que el cincuenta y nueve por ciento de las muertes están provocadas por una mala alimentación.

			La verdad es que cuando leo estos datos siempre me impactan. Algo tan sencillo como es alimentarse adecuadamente y que lo tengamos tan olvidado… ¿Qué nos está pasando?

			En los países desarrollados, salvo casos de pobreza extrema, se puede llevar una alimentación sana con poco dinero. Así que a esa excusa que muchos ponen, que comer sano es caro, yo digo que en absoluto. Hay muchas formas de comer saludable y unas serán más costosas que otras, como es normal, del mismo modo que habrá formas más caras y menos caras de comer insano. ¿Hay algo más saludable que un buen plato de legumbres a mediodía? ¡Pues eso mismo! En mi casa de toda la vida se han comido legumbres a mediodía, un plato de cuchara, sano y nutritivo. Y por la noche nunca faltaba el «hervido», esto le llamamos a patata, cebolla y judías hervidas con un poco de aceite de oliva virgen extra y vinagre por encima. Esto es solo un ejemplo, la variedad es infinita.

			No es caro alimentarse sano porque para nada hay que ir siempre a comprar a tiendas de dietética y nutrición ni a conseguir alimentos de los que nunca hemos escuchado hablar y que ahora están tan de moda, los superalimentos les llaman. Tómate un buen plato de lentejas, eso sí que es un superalimento y ¡que no te coman el coco! Tenemos todo un capítulo para hablar de esto.

			Si hay una medicina preventiva eficaz, es una buena alimentación, no lo dudes. Y esta empieza por nuestros pensamientos.

			La mayoría de mensajes que nos llegan son engañosos respecto a cuál es la mejor manera en que tenemos que alimentarnos; así que, si nosotros por nuestra cuenta no nos encargamos de investigar, nos quedaremos con esos mensajes que a su vez crearán nuestros pensamientos y estos, nuestros sentimientos, nuestras acciones y, yendo más allá, nuestras creencias, lo que hará que comamos mal y desarrollemos multitud de patologías debido a ello a lo largo de nuestra vida.

			Enfermedades silentes, lentas, de esas de las que no te das cuenta, pero que poco a poco van minando nuestro organismo hasta que aparecen al desarrollar manifestaciones externas. Y es ahí cuando las notamos y nos agobiamos. Y entonces, en vez de cambiar nuestra forma de alimentarnos, aunque a veces lo hacemos ligeramente, lo más frecuente es que echemos mano de fármacos de forma crónica, por lo general, para el resto de nuestra vida, y continuamos alimentándonos de forma inadecuada e insana.

			¡Imagínate! ¡Comemos mal, desarrollamos enfermedades por comer mal, entonces tomamos fármacos para controlar esas enfermedades y en la mayoría de los casos seguimos comiendo mal! Esto no es un trabalenguas, es una realidad diaria.

			Voy a explicarte las bases de la medicina emocional y después la iremos aplicando a la alimentación.

			¿Te has preguntado alguna vez qué es antes, el pensamiento o el sentimiento? Si no lo has hecho, hazte esta pregunta en este momento.

			Muchos habréis respondido que el sentimiento, y no es cierto. Primero es el pensamiento y después es el sentimiento.

			¿Cómo podríamos tener un sentimiento de frustración sin antes haber tenido un pensamiento de frustración? O ¿cómo podríamos tener un sentimiento de culpa sin haber tenido antes un pensamiento de culpa?

			Eso tenemos que grabarlo a fuego en nuestra mente, y tendría que ser uno de los primeros aprendizajes que todos tendríamos que adquirir en nuestra infancia.

			Si has respondido que primero es el pensamiento y después el sentimiento, enhorabuena, primer paso dado.

			Ya tenemos dos conceptos: pensamientos y sentimientos. Pero hay más conceptos que quiero explicarte de forma sencilla.

			¿Crees que las emociones y los sentimientos son lo mismo? No lo son, aunque los vocablos los utilizamos indistintamente para referirnos a lo mismo y lo comprendemos perfectamente, pero lo cierto es que son diferentes.

			Las emociones son algo mucho más primario en nuestro ser, y solo son cuatro:

			•	Miedo.

			•	Tristeza.

			•	Alegría.

			•	Rabia.

			Estas cuatro emociones son primarias y se encargan de proteger nuestra supervivencia. Se desarrollan en nosotros ante estímulos previos que las provoquen, sin necesidad de que medien antes los pensamientos.

			Escuchas un golpe seco en casa, estás sola y, sin que hayas pensado nada antes, te invade una emoción de miedo. Estas emociones son limitadas en el tiempo, pues enseguida aparecen los pensamientos de miedo: ¿qué habrá sido ese ruido seco?, ¿habrá entrado alguien en casa? Y es entonces cuando se generan los sentimientos de miedo, que podrán alargarse en el tiempo tanto como tú mantengas los pensamientos de miedo que los están creando.

			Pero, de pronto, de la habitación donde había sonado el golpe seco aparece la carita de Nero, tu gato, con ese gesto muy suyo de «yo no he hecho nada», y sonríes mientras le riñes con cariño y le preguntas: «¿Qué se supone que has hecho ahora?». Tus pensamientos en ese momento son irremediablemente de ternura, porque adoras a tu gato y siempre te hace mucha gracia, y los sentimientos de miedo cambian al cambiar los pensamientos de miedo por pensamientos de ternura; ahora tienes sentimientos de ternura.

			Te voy a resumir cómo se producen los hechos. Aparece un estímulo y este provoca una emoción; tanto el estímulo como la emoción hacen que comiences a pensar, y son esos pensamientos los que crean los sentimientos, que sustituyen a la emoción previa.

			La emoción suele ser de corta duración, limitada en el tiempo, porque enseguida empezamos a pensar y aparecen los sentimientos que la sustituyen, y estos durarán mientras estén presentes los pensamientos que los crearon, ya que dependen de ellos.

			Y te estarás preguntando: «¿Y todo esto qué tiene que ver con la alimentación?». Tiene que ver y mucho.

			Ya que nuestras acciones dependen de lo que pensemos y sintamos, y el comer no deja de ser una acción en la que elegimos, según sean nuestros pensamientos y en consecuencia nuestros sentimientos así elegiremos, así actuaremos y así será nuestra alimentación.

			Una alimentación saludable es una de las mejores maneras de prevenir enfermedades, y está a nuestro alcance, además de una forma sencilla como veremos más adelante.

			Pero por mucho que lo escuchemos y nos digan que alimentarnos de forma sana nos ayudará a encontrarnos mejor y más saludables y a evitar enfermedades graves en el futuro, no lo adoptaremos en nuestra vida hasta que no lo elijamos nosotros, y lo elijamos de verdad. Cuando elegimos establecemos un compromiso fuerte y profundo con nosotros mismos que activa y moviliza una gran fuerza interior.

			La medicina emocional requiere esa elección, ese compromiso de cada uno de nosotros con responsabilidad. Se necesita la implicación de cada persona, que tiene que comprender que su salud es muy importante para ella misma y adoptar un comportamiento responsable en cuanto a ella, y la alimentación es uno de los pilares más importantes que sustentan esta salud.

			Cuando una persona se implica de verdad en el cuidado de su salud, presenta una actitud positiva respecto a ella. Esto se consigue teniendo pensamientos positivos sobre lo que se está haciendo, de esta manera se conseguirá una mayor eficacia en cualquiera que haya sido el compromiso pactado con uno mismo. En el caso que tratamos, el compromiso con nosotros será el de alimentarse de manera saludable.

			Pero, a su vez, también requiere un compromiso de los sanitarios y los medios de comunicación, así como de la sociedad en general, a la hora de difundir una información que nos lleve a adquirir una educación alimentaria adecuada, y esta es aquella que cuide de nuestra salud.

			Todos sabemos la conexión tan intima que existe entre nuestro cuerpo y nuestra mente. Así, nuestro cuerpo reacciona a todo lo que pensamos y nuestras acciones son el reflejo de lo que pensamos y sentimos, también en lo que comemos, en la calidad de lo que comemos y en la forma en cómo lo comemos.

			Cuando hablamos de nosotros, casi siempre decimos «yo siento esto o lo otro», estamos muy centrados en lo que sentimos. Y sería mucho más propio decir «yo pienso eso o aquello», ya que lo que sentimos depende de lo que pensamos y, si pensaras otra cosa, es seguro que sentirías de manera diferente. Esta idea la trabajo mucho con mis pacientes.

			Di siempre primero pienso y después siento, también con la alimentación.

			No digas «Siento que me apetece un gofre», ni tampoco «Me apetece un gofre».

			Date cuenta de que, cuando dices esto, estás poniendo el sentimiento antes, y esto no te permite cuestionarte si esto es o no es así o si podría ser de otra manera. Me apetece y lo hago, creo que lo siento y paso a la acción. A partir de ahora te invito a que digas: «Pienso que me apetece un gofre». Cuando lo dices así, y como tú eres mucho más que tus pensamientos, puedes cuestionártelo con mucha más facilidad, porque aún no has pasado a sentir esa apetencia ni, por supuesto, a la acción. «Lo estoy pensando y por eso lo estoy sintiendo», «Lo estoy pensando, pero ¿realmente quiero hacerlo?», «Lo estoy pensando, pero creo que sería mejor tomar otra cosa».

			Recuerda que lo primero que haces es pensar, y que es a partir de ahí desde donde se desencadena toda la sucesión de acontecimientos, sentimientos y acción.

			Me gustaría que observaras tus pensamientos sobre la comida, ¿de qué tipo son? ¿Positivos o negativos?

			Si la mayor parte de los pensamientos que tienes sobre la alimentación son negativos, es muy difícil que puedas encontrarte bien con respecto a la comida. Nada en lo que pienses tan negativamente será una parte de tu vida con la que te encuentres bien.

			Ya imaginas lo que te voy a decir a continuación. Si tus pensamientos sobre la comida son negativos, lo primero que tienes que hacer es cambiarlos. Te digo más, es muy posible que, si tus pensamientos sobre la comida son negativos, tengas sobrepeso o estés queriendo perder algunos kilos que te sobran. Porque en general los pensamientos negativos engordan y, por supuesto, los pensamientos negativos sobre la comida sin duda alguna.

			Los pensamientos negativos sobre la comida engordan.

			¿Te habías planteado esto alguna vez? Las personas que son delgadas o están contentas con su peso no suelen tener pensamientos negativos sobre la alimentación, al contrario, suelen tenerlos positivos. O quizá no piensen demasiado en ella, salvo en momentos concretos. Por otro lado, prácticamente todas las personas obesas o con sobrepeso tienen pensamientos negativos sobre la alimentación y piensan mucho en ella, puede incluso que estén todo el día pensando en la comida.

			Podríamos suponer que es así porque al tener sobrepeso es normal que no se sientan bien con esa situación y desarrollen pensamientos negativos con respecto a la comida, cosa que no les ocurre a las personas delgadas o que están contentas con su peso. Pero también es en la dirección contraria, los pensamientos negativos en general y, desde luego, sobre la alimentación nos crean ansiedad, y esta casi siempre nos empuja a comer en exceso o de forma inadecuada.

			Los pensamientos negativos, sean del tipo que sean, nos crearán sentimientos negativos y con ellos ansiedad, que nos puede llevar a comer de más y peor.

			Así se cierra el círculo. Y te preguntarás: «¿Entonces por dónde empiezo, doctora?».

			Está muy claro: si quieres alimentarte de forma saludable, quizá perder peso porque lo necesitas y cuidar con todo ello de tu salud, lo primero que tienes que cambiar son tus pensamientos.

			Vas a empezar a tener pensamientos positivos sobre la comida.

			No te asustes, está claro que no es cuestión de tener cualquier pensamiento positivo sobre la comida. Vas a tener aquellos que te convienen, aquellos que te sientan bien, porque además esos pensamientos son los acertados para mejorar tu salud.

			Si te dices que este gofre que tienes ante ti es muy sano, eso no te lo crees ni tú. ¿A qué no? Si te dices que este plato de lentejas es muy sano, está claro que es así y lo vas a creer. Ahora, además, vete a consultar en Google todos los beneficios de las lentejas: son un alimento completo, aportan proteínas de buena calidad, son muy ricas en fibra, aportan grasas de las buenas, de esas que reducen los niveles del colesterol malo, nos ayudan a mantener estables los niveles de glucosa y son muy altas en hierro. ¡Y además están riquísimas!

			Sí, estás en lo cierto, quiero que te conviertas en una experta en comida saludable, quiero que te informes de los beneficios de lo que comes, ya que esto hará que tengas mucho material para crear pensamientos positivos sobre los alimentos que ingieres. ¡Y ya verás todo lo que esto puede hacer por ti!

			He estado buscando los beneficios de los gofres para la salud. Lo siento, no he encontrado nada al respecto.

			Vas a comer aquello que sea beneficioso para tu salud porque, a través del cambio que se va a producir en tus pensamientos, esto hará que te sientas bien. Comer aquello que sea insano y negativo para tu salud no te va a hacer sentir bien. Así va a ser tu transformación.

			Cambia tus pensamientos y cambiará tu vida. ¿Cuántas veces has escuchado esto? Pues también ocurre con la alimentación.

			Cambia tus pensamientos sobre lo que comes y cambiará tu alimentación.

			Es importantísimo que crees toda una mochila de información positiva sobre aquellos alimentos que te conviene tomar. Y ningún pensamiento negativo sobre aquellos que no te conviene comer, no te sorprendas de esto último. Porque, repito, los pensamientos negativos engordan, los pensamientos negativos no nos sientan bien, aunque sean sobre alimentos inadecuados que no tendríamos que tomar porque no son buenos para nuestra salud; mejor procurar no tener ningún pensamiento sobre ellos o los menos posibles. Cuando tenemos pensamientos negativos sobre algo, le estamos dando importancia, lo estamos fijando en nuestra mente y estamos aumentando su tamaño; aquello en lo que ponemos nuestra atención se hace más grande aunque nuestro foco lo enfoque de manera negativa, el problema es que lo está enfocando. Así que nada de pensamientos negativos de ningún tipo en general, y en este caso ningún pensamiento negativo sobre alimentación. Solo positivos. Pero, claro, estando bien dirigiros.

			Los pensamientos positivos sobre alimentación son verdadera alimentación emocional.

			La alimentación emocional es verdadera medicina emocional.

			6. ¿Qué pensamientos tienes 
sobre la comida?

			Lo único que me gusta más que hablar de comida es comer.

			John Walters

			La medicina emocional te dice que nuestros pensamientos sobre la alimentación pueden cambiarse, y al hacerlo cambiarán tus sentimientos, tus quereres, tus deseos, tus apetencias y, en consecuencia, tus acciones.

			Si quieres cambiar tu alimentación y que este cambio perdure en el tiempo, tendrás primero que cambiar tus pensamientos.

			Porque comemos según pensamos.

			Cambia tus pensamientos y cambiarás tu alimentación.

			Lo que pensamos sobre la comida y la alimentación marca totalmente la forma en la que comemos.

			Dra. Marisa Navarro

			Vas a observar qué pensamientos tienes sobre la comida, sobre los diferentes alimentos, sobre la calidad de los mismos, sobre las calorías que tienen o la forma de prepararlos o de comerlos.

			Esto es muy importante. Porque dependiendo de los pensamientos que tengas, sentirás y actuarás respecto a tu alimentación, y por ello se hace tan fundamental el identificarlos y conocerlos bien.

			La medicina emocional dice que nuestros pensamientos sobre la alimentación pueden cambiarse y, al hacerlo, cambiarán tus sentimientos, tus quereres, tus deseos, tus apetencias y, en consecuencia, tus acciones.

			Primero hay que conocer esos pensamientos y hacernos conscientes de ellos, y después los cambiaremos para que actúen en nuestro propio beneficio, los transformaremos en los pensamientos y creencias sobre la alimentación que nos convengan, que nos sienten bien y sean pensamientos saludables para nosotros.

			Haz el siguiente ejercicio que te planteo, te ayudará a desidentificarte de tus pensamientos o, lo que es lo mismo, a que te des cuenta de que tú eres mucho más que tus pensamientos, que tú eres el que los observa e identifica.
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