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Introducción 
No necesitas otra dieta

			Cada vez que empieza un nuevo año, los gimnasios de todo el mundo reciben una avalancha de nuevos socios. Si te acercas al centro deportivo de tu barrio y preguntas qué meses son los más movidos, te apuesto lo que quieras a que te dirán que el pico de inscripciones es a principios de año, cuando una oleada de entusiastas se apunta, paga la cuota y empieza a ir al gimnasio como parte de sus propósitos de año nuevo.

			Por desgracia, todos sabemos que esa motivación inicial suele durar poco y que, cuando termina el año, la mayoría de esos nuevos socios ya no vuelve a poner un pie en el gimnasio. Aunque a los centros de fitness no les gusta hablar del tema ni presumir de cuántos de esos socios ni siquiera vuelven, según un estudio realizado en Noruega,1 se estima que más del 60 % no logra mantener una rutina regular durante los primeros doce meses. Para los gimnasios esto es ideal, porque ellos ganan dinero aunque la gente no use las instalaciones, pero es pésimo para quienes abandonan tan rápidamente el objetivo de ponerse en forma. Sin embargo, otras investigaciones dibujan un panorama aún más desalentador. Según un estudio realizado en Brasil, más del 60 % de los socios deja el gimnasio durante los primeros tres meses y apenas el 4 % sigue yendo después del primer año.2 ¿Por qué crees que la mayoría de los gimnasios obligan a firmar una permanencia mínima de doce meses? Porque gran parte de sus ingresos proviene de la gente que se apunta pero luego deja de ir.

			

			Si todos los que se inscribieran al gimnasio acudieran, el lugar estaría tan abarrotado que sería imposible entrenar. Su modelo de negocio se sostiene, literalmente, gracias a los que pagan pero dejan de ir.

			Ahora traslada todo esto al terreno de las dietas. ¿Cuántas veces has querido perder grasa, has empezado un plan, lo has seguido durante un tiempo y has acabado tirando la toalla para volver a lo de antes? Quizá te aburriste o te costó seguirlo porque era muy difícil. O tal vez te diste cuenta de que hacer dieta no tiene nada de divertido, que podías aguantar sin comer lo que te gusta durante un tiempo, pero que, al final, la rapidez con la que bajabas de peso se vio superada por lo rápido que perdiste las ganas de vivir. En países occidentales como Estados Unidos, casi la mitad de la población adulta intenta bajar de peso, al menos, una vez al año,3 y en muchas otras partes del mundo las cifras son igual de altas,4 lo que es una clara señal de que estamos ante un problema muy serio.

			Las dietas no funcionan. Al menos, no tal y como la mayoría de las personas suele abordarlas.

			Ese patrón tan común en los gimnasios, donde la gente se apunta, abandona y luego lo vuelve a intentar, se replica en la forma en la que muchos hacen dieta. Muchos de los nuevos socios reconocen haber pasado por ciclos de peso —lo que se conoce como «efecto yoyó»— y haber recurrido a métodos poco saludables para adelgazar.5 En definitiva, muchísima gente cae en la trampa de hacer dietas extremas, perder kilos durante un tiempo y acabar repitiendo el ciclo una y otra vez cada año. Este libro está pensado para quienes ya están hartos de eso y quieren un cambio de verdad.

			Piénsalo: si te dijera que quiero jubilarme con mucho dinero y que mi plan es hacer todas las horas extra posibles durante unas semanas, para luego dejar el trabajo reventado del cansancio, ¿te parecería una buena idea? Me dirías que no tiene ningún sentido hacer eso, que lo lógico sería tener un plan estable para ganar y ahorrar dinero a largo plazo.

			

			O imagina que te digo que quiero aprender a tocar la guitarra y que mi estrategia es practicar sin parar hasta que me sangren los dedos, para luego dejarlo a las pocas semanas, ¿crees que sería razonable? Por supuesto que no. Seguramente me dirías que, si quiero tocar bien, debería practicar con regularidad durante varios años, no darlo todo de golpe en un corto periodo de tiempo. Y que, además, si quiero seguir tocando bien toda la vida, tengo que seguir practicando siempre, no solo un par de semanas.

			Y si te dijera que quiero llegar a la vejez en forma, fuerte y ágil para poder jugar con mis nietos y, con suerte, ser la persona más sana de la residencia, ¿me recomendarías entrenar a tope durante tres meses y seguir una dieta estricta, solo para dejarlo todo porque estoy harto? Tampoco.

			En el fondo, sabemos que, si tenemos un objetivo a largo plazo, no tiene sentido abordarlo con hábitos que solo podemos mantener durante poco tiempo, ¿verdad? Entonces, ¿por qué la industria de la pérdida de peso insiste cada año en vendernos dietas nuevas e imposibles de mantener, en lugar de ofrecer soluciones a largo plazo?

			A no ser que tu meta sea hacer una dieta estricta, perder algo de grasa y luego recuperarla para volver a empezar el mismo ciclo una y otra vez, lo mejor es dar un paso atrás y mirar el panorama completo.

			Si quieres resultados que duren, debes tener claro que no necesitas otra dieta rigurosa a corto plazo, ni un plan de comidas exageradamente estricto, ni la enésima moda pasajera para perder grasa que nadie recordará en diez años. Entonces, ¿qué es lo que necesitas? Ponerte al día con lo que dicen las últimas investigaciones sobre el control del peso a largo plazo y aprender a incorporar hábitos saludables, conductas que de verdad puedas mantener en el tiempo. Mi objetivo con este libro es ayudarte a conseguir mejores resultados con menos esfuerzo, gracias a los trece hábitos saludables que vamos a ver juntos. La idea es que elijas los que mejor encajen contigo y acompañarte en el proceso de integrarlos en tu día a día.

			Así que vamos a redirigir tu atención hacia lo que realmente importa. Esto es hábitos saludables para perder peso.

			

			

		

	
		
			
1 
Cuál es el verdadero problema

			Antes de meternos de lleno con los hábitos saludables que pueden ayudarte a perder grasa de forma duradera (de los que hablaremos en el capítulo 5), antes tenemos que ver qué factores son los que nos hacen desviarnos del camino e impiden que alcancemos ese objetivo a largo plazo. Me metí en el mundo del fitness cuando era un adolescente con la cara llena de granos y, como me encantaba entrenar, me ofrecí a echar una mano en el gimnasio del barrio. No tenía ningún título y me daba igual qué tareas iba a hacer allí, solo sabía que era el camino profesional que quería seguir. Empecé atendiendo el teléfono, limpiando las máquinas y asegurándome de que nadie se hiciera daño por usarlas mal. Más tarde, en 2006, me formé como entrenador personal, así que podría decirse que he pasado toda mi vida adulta trabajando en la industria del fitness. He tenido la suerte de dedicar miles de horas no solo a trabajar cara a cara con personas como tú, sino también a hablar con ellas en redes sociales. Así que créeme cuando te digo que he hablado con más gente sobre sus objetivos de salud y forma física que casi cualquier otra persona en este planeta, y eso me coloca en una posición privilegiada para detectar patrones y tendencias que se repiten.

			¿Cuál crees que es el principal objetivo de la mayoría de las personas que acuden a mí en busca de ayuda? Perder grasa corporal gana por goleada. Claro que muchos quieren aumentar su fuerza, estar más en forma o mejorar su salud en general, y también hay un pequeño grupo que tiene objetivos más concretos, como ser más ágiles para trabajar haciendo pole dance o fortalecer el cuello para evitar un KO jugando al rugby (sí, los dos son ejemplos reales). Pero, de lejos, la pérdida de grasa es la meta más deseada.

			Y no es ninguna sorpresa. Al fin y al cabo, mucha gente siente que lucha constantemente con su peso. Lo que quizá llama más la atención es que, en el caso de las personas con mayor peso, ocuparse de ese aspecto suele tener más prioridad que otros objetivos sumamente importantes, como mejorar la salud, la forma física o el bienestar.1

			Escala de importancia de los motivos para realizar actividad física según personas con obesidad 2
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			Las razones que hay detrás de este hecho son muy complejas. Si bien hay muchas personas que quieren hacer dieta porque creen que así mejorarán su salud, las principales razones que los motivan a hacerlo suelen ser la apariencia física y la autoestima.3 Por desgracia, esto también puede estar impulsado por influencias externas negativas, como la presión social por parte de amigos o familiares o por haber sufrido algún episodio de discriminación debido a su peso.4 La gente piensa que, quizá, si adelgaza, los demás los considerarán más atractivos o se sentirán más a gusto con su propio cuerpo. Muchas veces dicen que tienen previstas unas vacaciones y les preocupa sentirse incómodos en la playa, o que acaban de volver al mundo de la soltería y creen que, si adelgazan, tendrán más probabilidades de encontrar pareja. En realidad, esto habla más de cómo creen que los van a tratar los demás que de cómo se sienten consigo mismos.

			Una tendencia que no deja de crecer

			Si con el tiempo has notado que has ganado unos kilos o que no te sientes del todo a gusto con tu peso, tienes que saber que no eres el único. En los últimos cincuenta años se ha dado una tendencia hacia el aumento de peso corporal en toda la población mundial, algo que se puede observar en todos los grupos de edad y sexo. Entre 1975 y 2016, se calcula que el número de niñas con obesidad creció de 5 a 50 millones; el de niños, de 6 a 74 millones; el de mujeres, de 69 a 390 millones; y el de hombres, de 31 a 281 millones.5 Aunque hay diferencias según el país, la tendencia se repite en casi todo el mundo.

			La llamada «epidemia de obesidad» es un tema que está en boca de todos, ya que tener un porcentaje elevado de grasa corporal se asocia con riesgos para la salud como enfermedades cardiovasculares,6 insuficiencia cardíaca,7 varios tipos de cáncer,8 diabetes tipo 2,9 artrosis de rodilla,10 peor calidad de vida11 y mayor riesgo de mortalidad general.12 En pocas palabras: si ganas mucho más peso del que tienes ahora, tu salud podría verse comprometida. Esto no significa que las personas que pesan menos sean necesariamente más sanas que quienes pesan más, ni que todas las personas con cuerpos grandes tengan problemas de salud. Mucho menos justifica que se ridiculice o discrimine a alguien por su aspecto físico; algo que, por desgracia, ocurre a menudo en el caso de las personas con cuerpos más grandes. Simplemente significa que el riesgo de sufrir ciertos problemas puede aumentar si se gana mucho peso y que, en algunos casos, el estado de salud puede mejorar con la pérdida de peso.

			Ahora bien, también hay un dato curioso que a mucha gente se le escapa. A pesar de que, a nivel mundial, cada vez pesamos más, el porcentaje de personas que intentan activamente perder peso también parece ir en aumento, no a la baja. Por ejemplo, según algunas estimaciones de Estados Unidos, entre 1950 y 1966, alrededor del 7 % de los hombres y el 14 % de las mujeres declararon que estaban intentando adelgazar.13 A finales de los años ochenta, esta cifra había subido a aproximadamente el 24 % de los hombres y el 39 % de las mujeres.14,15 Esto siguió creciendo entre 1999 y 2016, cuando el porcentaje de adultos estadounidenses que dijo estar intentando perder peso volvió a aumentar, del 34 al 42 %.16 Según los datos más recientes, los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés), la agencia nacional de salud pública de Estados Unidos, indican que casi la mitad de todos los adultos y casi el 40 % de los adolescentes intentaron adelgazar el año pasado, y estas cifras son aún más altas entre mujeres y niñas.17,18 Muchas veces se asocia erróneamente el aumento de peso con la falta de voluntad, pero si toda la sociedad realmente fuera perezosa y no tuviera autocontrol, lo lógico sería ver menos gente a dieta, no más. Si ahora hay más personas que nunca intentando perder peso, eso no sugiere que hayamos dejado de preocuparnos, ¿verdad? Está claro que aquí pasa otra cosa. Dado que la sociedad ha ido ganando peso, tiene sentido que, en respuesta, cada vez más personas intenten adelgazar, ¿no? Pero la creciente «epidemia de obesidad» de la que tanto se nos advierte demuestra con claridad que este aumento de las dietas no está resolviendo el problema, sino que, más bien, se parece más a intentar apagar un incendio forestal con un vaso de agua.

			

			Prevalencia de obesidad (IMC ≥30 kg/m²) entre 1975 y 2016 
según región geográfica19 (datos correspondientes a mujeres de 20 años o más).
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			Esto nos enseña una lección importantísima, y permíteme darte un ejemplo para que se entienda mejor. Imagina que estás al mando de todo un país y te llega la noticia de que la tasa de personas sin hogar está aumentando. Como tú eres una persona que se preocupa por los demás (o eso espero), quieres encontrar una solución al problema, así que necesitas diseñar una estrategia para ayudar a esa gente. Para empezar, tu asesor te dice que lo primero que debes hacer es decirle a toda persona en situación de calle que tiene que esforzarse más para encontrar una vivienda. En teoría, suena lógico, así que decides seguir adelante con el plan. Al cabo de un tiempo, notas que la tasa de personas sin hogar sigue aumentando, pero, a la par, observas que cada vez hay más gente buscando activamente un lugar donde vivir. Empiezas a sospechar que esa estrategia no está dando resultado y te preguntas cuál podría ser la verdadera raíz del problema. ¿Hay una crisis del coste de la vida? ¿Se ha desplomado la economía? ¿No hay suficientes viviendas disponibles? ¿Hay escasez de empleos y, por tanto, la gente no tiene ingresos para pagar un alquiler? Esos son los verdaderos factores que hay detrás del problema.

			Pues bien, si cada vez hay más personas que poco a poco ganan peso a pesar de que un porcentaje cada vez mayor intenta perderlo, debemos detenernos a pensar cuáles son las causas de fondo. No se trata de una cuestión individual: hay un problema sistémico mucho más grande detrás. La «epidemia de obesidad» está tan extendida que muchos investigadores se rompen la cabeza intentando averiguar cuántos factores influyen en el aumento de peso.20,21,22 De hecho, es un problema tan complejo que resulta sorprendentemente difícil señalar exactamente qué lo está impulsando a nivel mundial,23 pero veamos cuáles son algunos de los principales responsables.

			¿Qué hay realmente detrás de la epidemia de obesidad?

			Si quisieras ganar mucho peso en un período muy corto de tiempo, ¿qué harías? La respuesta es obvia: comer mucho y hacer poco ejercicio. En el fondo, ganar peso es un simple desequilibrio entre la energía que consumes y la que gastas. Si quieres perder peso, te dicen que comas menos y que te muevas más.

			Parece fácil, ¿verdad? Entonces, la pregunta del millón es: ¿por qué demonios a tanta gente le cuesta tanto?

			Estilos de vida sedentarios

			Retrocedamos unos setenta años, antes del gran aumento de peso que se empezó a registrar a partir de los años setenta. Piensa en cómo habría sido tu vida en comparación con cómo es ahora. En aquel entonces, la tecnología no estaba tan desarrollada, así que no pasabas la jornada laboral frente al ordenador en la oficina, ni trabajabas desde la comodidad de tu casa con el portátil sobre la mesa. Los televisores no eran tan comunes como hoy en día, y desde luego no tenías cientos de canales ni miles de series y películas al alcance de tu mano, así que las probabilidades de pasarte la noche haciendo maratones de tu serie favorita eran prácticamente nulas. En especial porque ni siquiera existía el mando a distancia. Hoy en día, la idea de levantarse y pulsar un botón cada vez que quieres cambiar de canal suena absurda y definitivamente interrumpiría la consulta del catálogo que incentivan las plataformas de streaming. Las consolas de videojuegos todavía no existían, así que la idea de un niño completamente enganchado a la pantalla era inimaginable. Y la posibilidad de que jugaran a sus videojuegos favoritos desde el móvil o la tablet era inconcebible. Hoy por hoy, la tecnología nos sirve como fuente de entretenimiento, pero gran parte de este nos lleva a ser más sedentarios.

			También puede facilitarnos la vida: tenemos más acceso a coches y transporte público, así que caminamos mucho menos que antes. Además, las escaleras mecánicas y los ascensores nos ahorran el esfuerzo de subir escaleras. Gracias a internet, podemos comprar lo que queramos sin tener que movernos de casa. Tenemos lavadoras y lavavajillas que lo hacen todo pulsando un botón, sin tener que fregar ni lavar a mano. Ni siquiera hace falta gastar energía para cepillarse los dientes: muchos solo sujetan el cepillo eléctrico dentro de la boca y dejan que las vibraciones hagan su trabajo.

			Hace mucho tiempo, si querías sobrevivir, tenías que salir a cazar o recolectar tu propia comida, y luego, con paciencia, cocinarla sobre un fuego que tú mismo habías encendido. Cuánto esfuerzo para una sola comida, ¿verdad? Hoy por hoy, aunque tenemos tiendas cerca que nos ofrecen de todo, lo cierto es que ni siquiera necesitamos salir de casa si no nos apetece. Bastan un par de clics en el ordenador para que alguien nos traiga la comida hasta la puerta. No es que nos estemos volviendo más vagos como tal, sino que usamos la tecnología a nuestro favor para ahorrarnos tiempo y energía. Si una empresa ofrece envío a domicilio, eso nos permite dedicar ese tiempo a otra cosa: trabajar más, jugar con nuestros hijos o simplemente descansar porque estamos reventados después de un día largo.

			Muchos pasamos años —incluso décadas— repitiendo la misma rutina: nos despertamos, nos metemos en el coche para ir al trabajo, subimos en el ascensor que nos lleva a la oficina y pasamos allí ocho horas frente a un escritorio. Luego bajamos en el mismo ascensor, volvemos al coche para regresar a casa y dedicamos lo que queda del día a estar tirados en el sofá. En general, el entorno en el que vivimos nos lleva a gastar menos energía que nunca, así que ¿por qué nos sorprende no ser tan activos como quisiéramos? Para escribir este libro, pasé algo más de un año sentado enfrente del portátil. A veces tengo que obligarme a salir de casa porque el contador de pasos del reloj inteligente me lanza indirectas de que me estoy convirtiendo en un ermitaño que pasa el 95 % del tiempo prácticamente sin moverse. Pero eso no quiere decir que sea perezoso; simplemente es mi trabajo.

			El caso es que, si moverse menos es uno de los factores que más contribuyen a ganar peso, entonces hemos dominado ese arte a la perfección. Se cree que la inactividad física es una de las principales razones por las que hoy pesamos más que antes.24,25,26,27 No sé tú, pero la única forma que tengo de moverme aún menos durante mi jornada es meterme en la cama con el portátil y escribir el libro allí.

			El acceso a la comida rápida

			Por supuesto, la otra parte de la ecuación es comer más, y quizá no te sorprenda saber que lo que comemos hoy en día también ha cambiado un poquito. Bueno, en realidad decir «un poquito» es quedarse corto: la forma en que comemos hoy no tiene absolutamente nada que ver con cómo se comía antes, por tantísimos motivos que sería imposible enumerarlos todos. A modo de ejemplo, imagina que eres un niño que nace hoy y compara tu entorno con el de un niño nacido hace cien años.

			En primer lugar, crecerás rodeado de más locales de comida rápida que en cualquier otro momento de la historia. El primer local de McDonald’s abrió en 1955 y, en el momento de escribir esto, la cadena afirma tener más de 38.000 locales en más de cien países.28 El primer Kentucky Fried Chicken abrió en 1952 y hoy en día aseguran tener más de 25.000 restaurantes en más de 145 países.29 Y, como esas, hay más historias parecidas: Pizza Hut y Burger King tienen más de 19.000 restaurantes cada una.30,31 Este dato por sí solo ya demuestra cuánto ha cambiado el panorama de la alimentación. Si hubieras nacido hace cien años, no te rodearía esta abundancia de comida rápida alta en calorías, frita, con mucho azúcar, facilísima de conseguir y diseñada para ser deliciosa. Teniendo en cuenta que solo estas cuatro cadenas suman más de 100.000 locales y juntas valen cientos de miles de millones de dólares, está claro que son un factor cada vez más grande e influyente dentro de nuestra oferta alimentaria.

			A medida que los restaurantes de comida rápida y de «servicio rápido» se han vuelto cada vez más comunes, no es de extrañar que muchos acabemos cayendo en la tentación de la comodidad que supone que te sirvan la comida al instante. Al fin y al cabo, si tenemos un día muy atareado en el trabajo, podemos meternos en un local de comida rápida a la hora de comer, disfrutar de algo sabroso y terminar en mucho menos tiempo del que nos llevaría preparar esa comida si la hiciéramos desde cero. Si tomamos a Estados Unidos como ejemplo concreto, en 1978 se estimaba que el 82 % de la dieta media se basaba en comida preparada en casa, pero veinte años después esa cifra había bajado al 68 % porque la gente empezó a consumir más comida para llevar y de restaurantes. En 1978, el 4 % de la dieta media de un adulto provenía en concreto de restaurantes de comida rápida, y en solo veinte años esa cifra se triplicó hasta llegar al 12 %.32 A medida que los locales de comida rápida ganaron popularidad, ampliaron sus menús para atraer a más clientes con una mayor variedad de platos sabrosos, muchos de los cuales acabaron siendo más grandes y más calóricos que antes.33 Varios estudios han analizado el tamaño de las raciones en restaurantes de comida rápida y de algunas marcas populares de ultraprocesados (como chocolatinas o refrescos) y han descubierto que ciertos productos ahora son cinco veces más grandes que cuando se lanzaron al mercado.34 En los años setenta, las marcas empezaron a ofrecer raciones mucho más grandes de lo que recomendaban las autoridades, lo que sugiere que la comida que compras hoy probablemente sea bastante más grande que su equivalente hace cincuenta años o más.35

			Evolución del tamaño de las porciones en el mercado estadounidense: comparación entre el tamaño original de los productos en el momento de su lanzamiento y su tamaño en 202136
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			Según algunas estimaciones recientes, más de la mitad de los adultos estadounidenses comen todos los días en restaurantes convencionales y de comida rápida, y la comida rápida en concreto constituye aproximadamente el 37 % de su ingesta calórica diaria total.37 Los locales de comida rápida suelen estar más presentes en zonas de bajos ingresos y son menos habituales en barrios acomodados,38 lo que significa que este tipo de comida, tan calórica, resulta una opción más atractiva para quienes tienen menos recursos. Al fin y al cabo, si le das a tu hijo adolescente cinco dólares para comer, podrá comprarse una hamburguesa con queso, patatas fritas y un refresco y aún le sobrará algo de dinero. ¿Para qué iría al local de comida saludable que está al lado, donde le cobran más por una ensalada aburrida y carísima?

			A mi parecer, no es ninguna sorpresa que consumamos más comida rápida que antes, teniendo en cuenta que suele ser más barata, resulta más sabrosa gracias a la grasa, el azúcar, la sal y los aditivos, y además es más práctica que la mayoría de las demás opciones. Culpar a la gente por comer comida rápida es como ponerle delante una tarta deliciosa a una persona hambrienta y luego regañarle por comérsela. Si crecemos rodeados de restaurantes de comida rápida, no debería sorprendernos que elijamos comer allí.

			El avance de los alimentos precocinados

			Por supuesto, la comida rápida no es la única que ha ganado popularidad: también lo ha hecho la creciente variedad de alimentos tipo snack altos en calorías. Este tipo de productos se conocen como «alimentos discrecionales»: no forman parte de las comidas principales, suelen tener un alto contenido en azúcares, grasas y calorías, y no deberían suponer una gran parte de tu dieta.39 Y cuando te entra el hambre, pero aún no puedes tomarte un descanso para prepararte una comida de verdad… ¿qué puedes comer? Bueno, no te preocupes: hay muchísimas opciones a tu alrededor entre las que puedes elegir.

			Cuando echas gasolina y entras a pagar, ¿qué sueles encontrar en el mostrador? Una variada selección de chocolatinas y golosinas situadas estratégicamente para tentarte y que añadas algo más a tu compra, para así darles más dinero. Si caminas por una calle de cualquier ciudad, seguramente verás tiendas de dónuts, quioscos que venden galletas o cafeterías con tartas y pasteles llamativos en el escaparate intentando captar tu atención. Este tipo de alimentos son de consumo ocasional y suelen ser prácticos, deliciosos y muy poco nutritivos.

			Aunque cada vez son más habituales, en realidad es muy difícil estudiar su impacto de forma global, ya que no se puede contabilizar a todos los proveedores de estos productos en toda una ciudad. Sería más fácil contar los granos de arena en una playa mientras sopla un huracán. Lo que sí se puede hacer es fijarse en un ejemplo concreto, como las máquinas expendedoras. No es que sean una novedad, pero sí lo es lo fácil que es toparse con una de ellas hoy en día. Si pasas por un aeropuerto, una estación de tren o bus, un campus universitario, una escuela o el comedor de una oficina, lo más probable es que veas una como mínimo. Se las ha criticado mucho por fomentar un ambiente obesogénico (una forma elegante de decir que es «un entorno que favorece el aumento de peso»40). Esto se debe a que casi siempre están llenas de snacks calóricos y apetecibles que puedes comer sobre la marcha. De vez en cuando, también podemos toparnos con alguna máquina expendedora que ofrezca opciones más saludables, pero lo cierto es que no son muy comunes. La comida fresca y nutritiva no combina muy bien con estas máquinas, por motivos obvios. ¿Te imaginas qué pasaría con una máquina llena de ensaladas listas para comer y frutas lavadas y frescas? La comida empezaría a estropearse si no se vacía y se repone con frecuencia, lo que supone un coste adicional para el negocio. Ver una manzana podrida o una ensalada con moho detrás del cristal no es precisamente una imagen que te anime a meter tus monedas en la máquina, ¿verdad? Por suerte, tenemos las chocolatinas, las patatas fritas y las golosinas para salvar la papeleta gracias a su larga vida útil, ya que requieren un mantenimiento mínimo de la máquina. Según un análisis que se llevó a cabo en escuelas estadounidenses, los productos más habituales en las máquinas expendedoras eran patatas fritas, galletitas saladas, bizcochos, galletas, barritas y otros productos horneados. Menos del 1 % de las máquinas contenía alimentos más nutritivos, como fruta deshidratada, verduras y yogures, y exactamente el 0 % ofrecía fruta fresca o ensaladas.41 Esto es un problema, dado que la gente solo compra los alimentos que tiene delante (¡qué sorpresa!), lo que significa que las máquinas expendedoras tienen la capacidad de influir de forma inconsciente en nuestros hábitos alimentarios.42 Si en las escuelas solo hay máquinas con productos de escaso valor nutricional, eso es lo que los alumnos acabarán comiendo.43 En cambio, si estuvieran llenas de opciones más saludables, su salud se vería beneficiada. Por tal motivo, los Gobiernos a veces intervienen y exigen que estas máquinas ofrezcan alternativas más sanas, como el programa Smart Snacks in Schools [«Snacks saludables en las escuelas»] del Departamento de Agricultura de Estados Unidos, que prohíbe los productos con un exceso de calorías, azúcares y grasas.

			Aunque estas máquinas llenas de snacks hipercalóricos son muy comunes en las escuelas,44 también generan preocupación en las universidades,45 lugares de trabajo como hospitales46,47,48 y otros lugares públicos como estaciones de tren.49 Básicamente, los humanos tendemos a comer lo que nos resulta más práctico y accesible; por ello, disponer constantemente de snacks es un obstáculo moderno que ha transformado radicalmente nuestra forma de alimentarnos.

			Para ilustrar esto, un estudio puso a prueba si se podía influir en los hábitos alimentarios de los consumidores en un self-service utilizando el sistema de semáforo nutricional, que en algunos países aparece en los envases. El objetivo era que se compraran más bebidas «verdes», como el agua, y menos bebidas «rojas», como los refrescos azucarados.50 Además de este sistema con códigos de color, cuyo objetivo era incentivar a la gente a elegir opciones más saludables, reorganizaron el recinto para que las bebidas verdes estuvieran a la altura de los ojos y junto a la caja, lugar que normalmente se reservaba para los refrescos azucarados. Seis meses después, las ventas de refrescos se redujeron notablemente y se vendió más agua. Si es posible lograr que la gente consuma más o menos de ciertos productos solamente cambiando lo fácil que resulta acceder a ellos en un self-service, imagina el impacto que tiene rodear a toda una población de snacks calóricos en máquinas expendedoras, gasolineras, cajas de supermercados, cafeterías y puestos de comida.

			Cómo pueden influir las tiendas en lo que vas a comprar sin que lo notes
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			El auge de los ultraprocesados

			Ahora que ya estamos de acuerdo en que la comida se ha vuelto más práctica y accesible hasta el punto de rodearnos por todas partes, es momento de hablar del verdadero núcleo del problema: el procesado de los alimentos. Cuando entras a un supermercado grande, te encuentras con muchos alimentos que no se parecen a absolutamente nada de lo que había hace cincuenta años. Los cereales, por ejemplo, han pasado de ser unas pocas opciones básicas y sin gracia a contar con una variedad tan grande que ocupan un pasillo entero. ¿Qué tipo de desayuno prefieres? ¿Una opción con frutas, caramelo, canela o chocolate? No te preocupes: hay de todo para elegir. Algunos hasta incluyen malvaviscos, trozos de galleta o relleno de chocolate real. Muchos de estos cereales «de desayuno» son tan deliciosos que, sin lugar a duda, podrían venderse como postres. También hay pasillos dedicados a snacks, como patatas fritas de bolsa, golosinas, galletas, helados y refrescos. Además, las grandes empresas de alimentación (que ganan millones) contratan equipos enteros para que sus productos sean tan irresistibles que, una vez los pruebes, su sabor te haga repetir. Pueden ajustar la cremosidad de un helado, la textura crujiente o blandita de una galleta, lo dulce y sabroso que es un refresco o lo atractivo que se ve un caramelo, todo para aumentar sus cifras de ventas. Si sientes que no puedes dejar de comer este tipo de productos, es porque están diseñados precisamente para eso. Aunque la «adicción a la comida» es una idea muy discutida, cada vez hay más pruebas de que muchos ultraprocesados se asocian a conductas parecidas a la adicción: antojos intensos, comer más cantidad de la que querías y dificultad para reducir el consumo, aunque lo intentes.51 Si piensas en qué alimentos te susurran inconscientemente que sigas comiendo, probablemente te vengan a la cabeza productos ultraprocesados como el chocolate, las tartas, los dónuts, los helados y las galletas.

			Cabe destacar que el procesado de los alimentos no es algo «malo» en sí. De hecho, tiene muchas ventajas, como que los productos sean más seguros y duraderos, lo que hace que sean más baratos para los consumidores.52, 53 Por ejemplo, se pueden tomar cereales como el maíz o el trigo y transformarlos en copos de desayuno, panes o pastas, que son económicos, fáciles de distribuir y se conservan bien, lo que los convierte en una opción ideal para alimentar a poblaciones enteras. En épocas de escasez de alimentos, esto puede salvar vidas, literalmente. Ni siquiera los ultraprocesados son siempre malos por definición, sino que se trata de una etiqueta cómoda para referirse a muchos productos industriales ricos en calorías y pobres en nutrientes. Por ejemplo, algunos estudios han demostrado que no todos los subgrupos se asocian a un deterioro en la salud: los productos integrales ultraprocesados no se relacionan con factores de riesgo cardiometabólico como ocurre con otros ultraprocesados;54 los productos lácteos e integrales pueden estar asociados a menor riesgo de diabetes tipo 2;55 y los yogures y snacks lácteos, con menor riesgo de cáncer colorrectal en mujeres.56 Sin embargo, a medida que la industria alimentaria ha evolucionado, esos mismos cereales que nos dieron panes y pastas integrales (que a veces también se clasifican como «ultraprocesados») han dado pie a la proliferación de cadenas de galletas, franquicias de dónuts fritos y refrescos de colores chillones cargados de azúcar. Hoy, los alimentos hipercalóricos e hiperpalatables (una forma técnica de decir «increíblemente deliciosos») dominan la oferta alimentaria. Este cambio ha provocado un daño colateral evidente para nuestra salud: las dietas ricas en ultraprocesados se relacionan con un mayor riesgo de problemas graves, como morir antes de tiempo (en general y por enfermedades cardíacas), obesidad o cáncer.57 Estos alimentos ultraprocesados, ricos en calorías y pobres en nutrientes, están desplazando poco a poco a los alimentos más saludables, y este cambio de patrón alimentario está perjudicando seriamente la salud de la sociedad. Es difícil prever en qué momento frenará esta tendencia, porque una vez que la pasta de dientes sale del tubo, es casi imposible volver a meterla (hablando en términos metafóricos). Intentar que la gente consuma menos ultraprocesados y más frutas, verduras, legumbres (como alubias, guisantes y lentejas), proteínas magras y cereales integrales (como arroz integral, avena o pan integral) es como empujar una roca colina arriba, pero una colina que cada vez se hace más empinada y resbaladiza.

			Aunque es sorprendente lo poco que se estudia qué impacto tienen estos alimentos en nuestro peso corporal, hubo un estudio gracias al cual se comprobó qué ocurriría si a un grupo de personas se les daba una dieta totalmente sin procesar o una dieta completamente ultraprocesada.58 Los participantes vivían en un centro donde todas las comidas estaban calculadas y controladas al detalle para asegurarse de que solo comieran lo que se les proporcionaba, pero podían comer la cantidad que quisieran. Aquellos que seguían la dieta ultraprocesada, consumían de forma natural unas 508 calorías más al día, lo que se tradujo en un aumento de peso y grasa corporal. En cambio, quienes seguían la dieta con alimentos sin procesar, empezaron a perder grasa y peso de forma natural, a pesar de que el estudio duró muy poco tiempo. Aunque «ultraprocesado» es un término muy amplio que engloba alimentos muy diversos (algunos más nutritivos, otros más sabrosos o más saciantes), el estudio demuestra que, de media, estos productos tienden a perjudicar más la regulación del apetito. Es decir, comer más ultraprocesados nos lleva de forma natural a consumir más energía, lo que favorece el aumento de peso. Teniendo en cuenta que estos productos cada vez ocupan más espacio en nuestra alimentación, no debería ser ninguna sorpresa que la sociedad esté ganando grasa corporal de forma gradual. Curiosamente, en este estudio la dieta sin procesar costó casi un 50 % más de preparar, lo que refuerza la idea de que muchas personas acaban recurriendo a alimentos de menor calidad porque es lo único que pueden permitirse.

			

			Ingesta calórica (arriba) y variaciones del peso corporal (abajo) durante una dieta exclusivamente ultraprocesada y otra no procesada59
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			El papel de la publicidad

			Cada vez que vas al supermercado de tu barrio, lo primero que ves son los carteles brillantes y anuncios que promocionan los nuevos productos de oferta. No suelen ser precisamente los más nutritivos, pero muchos de ellos están incluso más baratos que los que compras normalmente. Empiezas a salivar porque tienen una pinta increíble, así que sumas algunos al carrito. Cuando llegas a casa y los pruebas, descubres que están deliciosos y superan ampliamente a tus comidas favoritas de siempre. Vas a volver a comprarlos cuando pases por la tienda, ¿verdad? Este es solo un ejemplo de cómo la publicidad de los alimentos puede calar en tu subconsciente e influir sutilmente en lo que decides comer. En los medios hay muchos más casos como este. ¿Alguna vez te ha pasado que estabas viendo la tele y, de repente, aparecía un anuncio con un primer plano en cámara lenta de un refresco bien frío, alguien cortando una porción de pizza bajo una iluminación de película o una jugosa hamburguesa con patatas que, claramente, se ve mil veces mejor ahí que cuando la compras en una cadena de comida rápida? Estos son los ejemplos más obvios de publicidad alimentaria, pero también hay formas mucho más discretas, como la colocación de un producto. Por ejemplo, estás viendo una película y de repente uno de los protagonistas aparece comiendo comida rápida con el logo bien visible, o estás viendo algún deporte y tu atleta favorito sale en una rueda de prensa con un refresco colocado estratégicamente sobre la mesa, porque las marcas pagan para estar ahí. Los anuncios de comida en televisión tienen la capacidad de hacer que los niños coman más casi al instante.60 Este factor, que alimenta el actual ambiente obesogénico, ha generado tanta polémica que la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha intervenido y ha pedido a los Gobiernos que restrinjan la publicidad de alimentos y bebidas dirigida a menores,61 de la misma forma que hoy en día se han endurecido las normas para anunciar tabaco y alcohol. Todos estos elementos son pequeñas piezas del rompecabezas que nos ayudan a comprender por qué los ultraprocesados ya constituyen la mayor parte de una dieta promedio: se estima que representan cerca del 60 % de la dieta en adultos, y hasta un 70 % en adolescentes.62,63

			Por eso, la «epidemia de obesidad» no debería tratarse de echarte la culpa a ti ni a nadie en particular, sino que debería verse dentro del contexto de los grandes cambios que han llevado a la sociedad a pesar más. Por ejemplo, en Estados Unidos, los subsidios del Gobierno para ciertos alimentos pueden influir en cuáles se producen y a qué precio.64,65 Esto ha dado lugar a un cambio monumental en el mercado estadounidense: ahora está lleno de productos que se fabrican para ser cada vez más sabrosos y cargados de calorías. Aunque son muchos los factores que influyen en nuestra masa corporal, para mucha gente este «bombardeo» constante de productos es la principal razón por la que la sociedad ha estado ganando peso.66, 67 Y, como ya hemos visto, a menudo estos alimentos resultan más baratos que las opciones saludables,68, 69 así que es comprensible que la gente los elija, sobre todo cuando el dinero escasea.

			

			Por eso, en lugar de culpar a quienes optan por la alternativa más económica y sabrosa, deberían ser los Gobiernos quienes faciliten que comer de forma saludable sea más barato y accesible para todo el mundo.70 Es como ofrecerle a un niño unas gominolas por 1 dólar y una bolsa de espinacas por 2 dólares, y luego echarle la culpa por no querer gastar más en algo que, encima, le gusta mucho menos. En todo caso, lo único que está haciendo es dejarse llevar por el placer inherentemente humano de querer comer algo rico que, casualmente, también es más barato.

			En definitiva, aunque el entorno alimentario se ha vuelto un terreno cada vez más resbaladizo y difícil de transitar, la culpa sigue recayendo exclusivamente sobre la persona que se tropieza. Si cuidar de nuestra salud fuera como nadar, podríamos decir que el mar está cada vez más agitado, y que muchas personas tienen cada vez más dificultades para mantenerse a flote.

			Volviendo al ejemplo anterior: imagina que naces hoy y te comparas con alguien que nació hace cien años. ¿Qué factores van a influir en que ganes peso? No es que elijas comer más y moverte menos por gusto, sino que ahora vives en un entorno completamente distinto, con más oferta de comida sabrosa, calórica y ultraprocesada, más cadenas de comida rápida, más anuncios que te la recuerdan constantemente, porciones más grandes y más tecnología que favorece el sedentarismo. Aunque no siempre es fácil de medir, también es probable que los hábitos de alimentación y ejercicio que adquiriste en la infancia te acompañen hasta la adultez.71, 72 Por ejemplo, en mi caso, yo era un niño muy activo y, como me encantaba hacer deporte, probablemente me resultó más fácil y natural ir por primera vez al gimnasio que a alguien que, de niño, evitaba las clases de educación física porque se burlaban de su peso, ¿verdad?73 Del mismo modo, si creciste comiendo mucha comida rápida y apenas probabas frutas o verduras, es probable que te cueste más cambiar esos hábitos más adelante, a diferencia de quien se crio con una alimentación más nutritiva.

			

			Causas de la obesidad infantil
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			Lo que quiero que entiendas es que cada persona juega con las cartas que le ha repartido ese casino metafórico que es la vida. Desde el punto de vista de la salud y el peso corporal, con las cartas que le tocan a la mayoría, ganar la partida no es nada fácil. No es que sea imposible, pero si a ti te cuesta, no te castigues: te aseguro que no estás solo en este camino. Muchas personas se pasan la vida haciendo dieta, sintiéndose fatal cuando no logran seguir un plan al pie de la letra y culpándose por fallar o recaer. Mi objetivo con este libro es ayudarte a romper ese círculo vicioso con hábitos eficaces para perder grasa, de modo que nunca más tengas que comprar otro libro de dietas.

			Antes de adentrarnos en esos hábitos en el capítulo 5, veamos por qué es tan difícil perder grasa.

			

			

		

	
		
			
2 
Por qué es tan jodidamente difícil perder grasa corporal

			En teoría, perder grasa corporal es facilísimo; simplemente tienes que comer menos y hacer más ejercicio. Casi cualquiera que haya reducido la cantidad de comida que ingiere —aunque haya sido durante poco tiempo— probablemente dirá que sabe cómo hacer dieta. Lo difícil es mantener ese cambio a largo plazo. Como ya he mencionado, cualquier persona que haga dieta inevitablemente bajará de peso, al menos de forma temporal, pero la mayoría acabará recuperando, como mínimo, parte del peso perdido.1, 2
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			Perder peso vs. perder grasa

			Dicho sea de paso, aunque suelo hablar de «perder peso», en realidad lo que la mayoría de la gente quiere es perder grasa. Técnicamente, puedes perder peso si te metes en una sauna y te tomas un cóctel de laxantes, pero lo que estarás perdiendo será agua, sudor y el contenido de tu tracto digestivo (por la diarrea), y no, perder eso no es precisamente algo que merezca celebrarse. Aunque perder peso y perder grasa no son exactamente lo mismo, las personas que pierden grasa suelen acabar pesando bastante menos que antes. Y como es mucho más fácil pesarse subiéndose a una báscula que medir con precisión cuánta grasa tiene tu cuerpo, el término «perder peso» se ha popularizado mucho más. Piénsalo así: perder peso y perder grasa son como hermanos, uña y carne, pero el que acapara toda la atención es el primero.
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			Que las dietas tengan una tasa de éxito bastante baja a largo plazo no debería sorprender a nadie. Al fin y al cabo, si recuperar peso no fuese tan habitual, la gente haría dieta una sola vez, perdería grasa y viviría feliz para siempre con el peso que ha logrado alcanzar… ¿verdad? Pero, en el fondo, todos sabemos que esto es casi tan probable como que mañana me elijan presidente de Estados Unidos.

			Si alguna vez te ha costado perder peso, me juego lo que sea a que, en algún momento, alguien te ha hecho sentir que debería resultarte más fácil. Personas delgadas que te sueltan un «solo tienes que comer menos y moverte más», como si eso fuera un consejo útil y no la obviedad más grande del mundo. Es como si fueras futbolista, llevaras una mala racha y viniera alguien a decirte: «Ganar es fácil, solo tienes que encajar menos goles y meter más». O como si estuvieras pasándolo mal para mantener a tu familia y vinieran a decirte que «gastes menos y ahorres más». Sí, en términos técnicos tienen razón, pero el nivel de obviedad es tal que esos consejos son tan útiles como un quitanieves en medio del desierto.

			Cuando alguien no entiende cuál es tu situación, difícilmente puede darte un consejo con empatía. Así que vamos a hacer algo que casi ningún libro sobre pérdida de peso hace: abrir el telón para ver por qué perder peso (y no recuperarlo) puede ser tan jodidamente difícil.

			El papel de la genética en el almacenamiento de grasa

			Algunos creen que la genética no influye en la cantidad de grasa que una persona puede acumular. He visto infinidad de vídeos en las redes sociales con entrenadores diciendo cosas como «¡Tu gordura no es culpa de la genética!», y siempre que los veo tengo ganas de darme de cabezazos contra la pared porque no cuentan toda la verdad. Si tuviera que definir a estas personas con una sola palabra, sería algo como: ignoranteshastaelhartazgoytambiénbastantemolestos.

			Sí, la genética es un tema muy complejo, así que voy a darte un resumen exprés y confiar en que saques algo en claro sin aburrirte tanto como para cerrar el libro.

			La relación entre la genética y el peso corporal no es ninguna novedad. De hecho, hace cien años ya existían estudios que señalaban que los niños tienden a heredar un físico similar al de sus padres, lo que sugiere que, por ejemplo, la delgadez solía «venir de familia».3 Ahora bien, también es posible que los hijos se parezcan a sus padres porque comparten un estilo de vida similar, ¿verdad? Pongamos un ejemplo: si ambos padres evitan por completo la comida basura, beben batidos verdes naturales y les encanta salir a caminar antes del desayuno, es lógico pensar que sus hijos serán más activos y, probablemente, más delgados que la media. Dicho esto, si las razas de animales pueden variar de forma y tamaño por cuestiones genéticas, ¿no pasará lo mismo con los seres humanos?

			Desde los años cincuenta, distintos estudios han intentado responder a esta pregunta observando pares de gemelos, lo que ha permitido estimar hasta qué punto la genética influye en la cantidad de grasa corporal que tenemos.4, 5 Por ejemplo, si se analiza la evolución de un par de gemelos y otro de mellizos durante un periodo de veinticinco años, se ve con claridad que la forma del cuerpo está fuertemente determinada por la herencia genética,6 incluso cuando esos gemelos han sido criados por separado, en hogares distintos.7 Esto concuerda con otras investigaciones, que concluyeron que los niños adoptados suelen tener un peso corporal más parecido al de sus padres biológicos que al de sus padres adoptivos.8, 9

			Básicamente, tu forma de comer y hacer ejercicio puede influir en tu peso corporal, por supuesto. Pero la cantidad de grasa que acumulas y las zonas del cuerpo donde se almacena suelen ser similares, en gran medida, a las de tus padres, incluso aunque no te hayas criado igual que ellos. ¿Alguna vez te has cruzado con alguien que, sin esforzarse demasiado en clase, brillara por su inteligencia, o destacara en deportes que ni siquiera practicaba? Pues algo parecido ocurre con la delgadez: algunas personas tienen más predisposición genética que otras a ser más delgadas.

			¿Y qué relación guarda todo esto con la grasa corporal? Piénsalo así: si eras muy bajito en el colegio, probablemente te costara más llegar a ser una estrella del baloncesto que a ese pequeño porcentaje de la población que mide cerca de dos metros. A veces, la genética es difícil o incluso imposible de cambiar. De hecho, hay trastornos genéticos poco frecuentes, que suelen manifestarse en la infancia, y que hacen que algunos niños tiendan a ganar mucho peso de forma muy rápida.10 Lo más común, sin embargo, es que la genética funcione como una especie de regulador que puede hacer que algo se te dé un poco mejor o peor, aunque no sea evidente a simple vista. Por ejemplo, puedes tener la misma altura que otra persona, pero nunca lanzarás una pelota de baloncesto con la misma facilidad que el niño prodigio con genes privilegiados. Las influencias genéticas más habituales de la obesidad suelen pasar desapercibidas para los demás, como tener un apetito mucho mayor que te lleva a comer más cantidad de comida. Aun así, marcan la diferencia en cuánta grasa acumulas y en lo fácil o difícil que te resulta hacer dieta.11

			Para explicarlo mejor, te pondré un ejemplo personal: mi mujer y yo tenemos dos perros, un chihuahua y un pug. Quienes tienen perros sabrán que los pugs tienen fama de tener siempre hambre. Da igual que acabes de darle de comer: seguirá actuando como si no hubiese probado bocado en días. Siempre que cocinas, lo tienes pegado a los pies, a la espera de que se te caiga algo. Cuando te sientas a comer, te mira fijamente, como si quisiera convencerte para que le des un trozo. Y aunque esté profundamente dormido en tu regazo, si oye que alguien abre un paquete de comida, salta como un rayo y se olvida de que existes. Te apostaría lo que fuera a que, si lo dejaras solo en una despensa, arrasaría con todo, sin dejar ni una miga… y probablemente sin el más mínimo remordimiento. En cambio, nuestra chihuahua suele mostrarse bastante indiferente ante la comida. Puedes ponerle el desayuno y, algunos días, lo olfateará y se irá. Genéticamente, nuestro pug tiene hambre constantemente y, sí, podemos hacer que pierda o gane peso según la cantidad de comida que le demos, pero si dependiera de él, comería sin parar hasta acabar en la tumba antes de tiempo, encantado de la vida. Este es un ejemplo del mundo animal que ilustra lo que se conoce como food noise, un término que hace referencia a cuando algunas personas sienten una «respuesta constante o intensificada ante estímulos relacionados con la comida, que suele dar lugar a pensamientos intrusivos sobre la comida y a conductas alimentarias poco saludables».12 Tal vez sientes hambre de manera casi persistente, algo que percibes como una lucha constante, y eso te hace mucho más vulnerable a comer en exceso, aunque esto sea invisible para los demás. Puede que crean que es por pereza o que simplemente eres insaciable, sin darse cuenta de que hay motivos biológicos que explican por qué tu apetito es mayor que el suyo.

			A menudo se resta importancia a la genética, porque hoy en día la obesidad es mucho más habitual. Si la genética hace que acumulemos más grasa, ¿por qué no era así hace un siglo? Bueno, supongamos que, por cuestiones genéticas, tienes más apetito que yo. Si siempre tienes más hambre que yo y necesitas comer más para sentirte satisfecho, ¿eres más propenso a ganar peso que yo? Claro que sí. Y esa diferencia genética se acentúa aún más cuando cambia la oferta de alimentos. Como vimos en el capítulo anterior, hace cien años era mucho más difícil comer en exceso, porque los alimentos hipercalóricos y deliciosos eran más raros que un perro verde, nada que ver con la situación actual. Por eso hay expertos que dicen que «los genes cargan el arma, pero el entorno aprieta el gatillo».13

			En resumen, aunque la genética es un tema complejo, no debería ser motivo de polémica admitir que a algunas personas les cuesta muchísimo más perder grasa que a otras. He trabajado con gente que puede reducir su consumo de calorías con la misma facilidad con la que sale a dar un paseo por el parque. Y también con personas cuyo nivel de apetito es tan alto que intentar comer menos les parece como subir una montaña corriendo (con la montaña en llamas).

			Qué sucede cuando pierdes grasa corporal

			Imagina que acabas de tomar la comida más grande de tu vida. Has ido a un bufé libre y has arrasado con todo lo que tenías delante. Te sientes tan lleno que solo pensar en dar un bocado más te revuelve el estómago. En un rato, cuando llegue la hora de la cena, lo más probable es que no quieras comer la porción de siempre, ¿verdad?

			Ahora veamos qué pasa en el escenario inverso. Imagina que esta mañana te quedaste dormido para ir al trabajo y, como ibas con prisa, no te dio tiempo de desayunar. A la hora de comer, cuando sacas el táper que llevaste de casa, descubres que la comida se ha estropeado, así que te quedas sin almuerzo. Sin querer, te has saltado dos comidas y, cuando por fin llega la cena, tienes tanta hambre que te comerías hasta tu propio brazo. ¿Te comes la ración de siempre? No, como has pasado tantas horas sin comer, el hambre se ha intensificado, así que terminas cenando más de lo habitual.

			Este es un ejemplo muy puntual —y a corto plazo— de cómo regula tu cuerpo el apetito de forma automática según la cantidad de comida que has ingerido; un proceso que ocurre fuera de tu control consciente. Ahora bien, es posible que este mecanismo también se extienda a largo plazo: si haces dieta durante varias semanas, es posible que tu apetito empiece a aumentar poco a poco y empuje a tu cuerpo a volver a comer más.

			Curiosamente, una de las mejores maneras de demostrar esta idea es con ratas de laboratorio, ya que se puede medir exactamente cuánto comen y darles más o menos comida durante un tiempo para ver qué sucede. En cambio, encerrar a humanos en jaulas para experimentar con su alimentación plantea un pequeño dilema ético. Tras una serie de experimentos que se llevaron a cabo en los años cuarenta, los científicos notaron que las ratas adaptaban su consumo en función de si habían comido de más o de menos.14 Básicamente, lo que descubrieron fue que, si manipulaban una zona del cerebro (llamada «hipotálamo»), podían estimular su apetito para que no pararan de comer y ganaran más grasa corporal. Sin embargo, si las ponían a dieta blanda para reducir su ingesta calórica, las ratas perdían peso, pero esto despertaba un hambre «voraz» y volvían a comer más hasta recuperar su tamaño original. ¿Alguna vez has hecho dieta y has perdido peso pero, de repente, has sentido tanta hambre que te era imposible seguir adelante? Pues eso.

			

			¿Qué es la teoría del set-point? Explicación sencilla.

			
				
					[image: ]
				

			

			Este experimento fue el origen de lo que hoy se conoce como la teoría del set-point, que parte de la idea de que, a lo largo de la vida, es probable que el peso suba y baje en distintos momentos, pero que el cuerpo cuenta con mecanismos internos que tienden a devolvernos, una y otra vez, a ese peso base: el llamado set-point.15

			Ahora bien, en la práctica, la idea de que exista un único set-point no tiene mucho sentido. Si durante las fiestas comes más de la cuenta y subes de peso, ¿eso significa que de golpe tu apetito va a reducirse hasta que recuperes exactamente el peso que tenías antes? No. Si el cuerpo realmente volviera siempre al mismo punto de partida, nadie seguiría ganando peso a lo largo de su vida, pero todos sabemos que no es así.16 Y si el set-point fuera tan rígido, perder peso a largo plazo sería directamente imposible, pero también sabemos que hay personas que lo han conseguido, aunque no sea lo más habitual.17
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