
    
      
        
          
        
      

    


Autodisciplina para la dieta

Cómo perder peso y volverte saludable

a pesar de los antojos y una débil fuerza de voluntad
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Te gustaría perder peso a pesar de las tentaciones, los antojos, el desánimo, y otras emociones y desafíos comunes asociados a someterte a una dieta. Quizá lo hayas intentado antes y fracasaste, o quizá es tu primera vez y has escuchado a tus amigos y familiares decir lo difícil que es mantener la disciplina.

Tal vez un simple aumento en tu autodisciplina podría ayudarte a apegarte a tu dieta por más tiempo para deshacerte de los últimos kilos de sobra.

La autodisciplina y su prima, la fuerza de voluntad, tienen una fuerte influencia sobre el éxito o fracaso de tu dieta.

Este libro te proporcionará respuestas y consejos para ayudarte a tener éxito cuando estás a dieta, a pesar de aquellos obstáculos tan difíciles de superar que hacen de la pérdida de peso un desafío exigente.

Vamos a analizar los 5 descubrimientos más importantes para las personas que están a dieta que te ayudarán a comenzar tu dieta con el pie derecho. Vamos a examinar a fondo el tema de los antojos y la forma de combatirlos de una manera inteligente. También analizaremos algunas formas científicamente comprobadas para lograr una mejor sensación de saciedad, con el fin de que la dieta sea menos desafiante.

Aprenderás cómo decir adiós para siempre a los alimentos poco saludables (o simplemente a dejar de comerlos con regularidad, ya que la meta no es convertirte en una persona que come ensaladas exclusivamente sin indulgencias ocasionales), a lidiar con las excusas y las racionalizaciones más comunes entre las personas que están a dieta (que en realidad son problemas de autodisciplina) y, finalmente, te ayudaré a diseñar una vida más autodisciplinada de una forma más holística.

Como autor de libros de desarrollo personal, incluyendo libros sobre autodisciplina y persistencia, estoy familiarizado con el círculo vicioso del cambio en uno mismo. Pocas cosas hacen que la gente se desanime más que intentarlo una y otra vez y no obtener resultados.

Con este libro, espero poder ayudarte a romper este ciclo y finalmente lograr el cambio que tan desesperadamente buscas en tu vida. Las cosas pueden mejorar y yo estoy aquí para ayudarte.

Descargo de responsabilidad: como en todos mis libros, una vez más enfatizo un punto importante: no soy médico ni psicólogo de profesión, ni estoy calificado de manera alguna para tomar decisiones de vida por ti. Debes consultar con un profesional sobre cada uno de los consejos que desees utilizar; especialmente al tomar decisiones con respecto a tu salud.

Nota: La idea de escribir este libro se me ocurrió mientras escribía un subcapítulo acerca de este tema en mi libro anterior, Autodisciplina diaria. Algunos párrafos de este trabajo previo fueron adaptados y ampliados para este libro.
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Capítulo 1: 5 descubrimientos importantes para aumentar tu autodisciplina cuando estás a dieta
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A pesar de todos los conocimientos que existen sobre las dietas, pocas personas son conscientes de algunas características clave que pueden reafirmar o poner fin a sus resoluciones. Comprender algunas de las peculiaridades más importantes de las dietas y los efectos que tienen sobre tu autodisciplina puede ser de gran ayuda. 

En este capítulo vamos a analizar algunos de estos hechos sorprendentes, así como la actitud correcta que necesitas para tener éxito. Sin este conocimiento básico y fundamental, enfrentarás más dificultades de las que deberías.

Someterse a una dieta toma mucho tiempo: establece las expectativas correctas

Bueno, es obvio ¿no? La verdad es que no. La mayoría de las personas subestiman cuánto tiempo toma perder el exceso de peso, y esta es una de las razones más comunes por las que fracasan.

Una regla general dice que se requiere de un déficit de energía de 3500 kcal para perder medio kg de grasa[1]. Para establecer un déficit semanal de 3500 kcal, es necesario tener un déficit diario de 500 calorías.

De acuerdo con los datos de la encuesta nacional mencionados en la Guía Alimentaria para los Estadounidenses de 2010, se estima que la ingesta calórica promedio reportada entre mujeres y hombres mayores de 19 años es de 1,785 y 2,640 calorías al día[2]. 

Sin embargo, un estudio realizado en 2003 sobre las diferencias entre las necesidades calóricas estimadas y la ingesta calórica auto reportada entre las mujeres muestra que los sujetos reportaron una ingesta calórica un 25% menor a la real[3].

En otras palabras, las citadas 1,785 y 2,640 calorías en realidad se aproximan más a 2,230 calorías en las mujeres y 3,300 calorías en los hombres. Dado que el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos informa que las mujeres sedentarias de 18 años en adelante requieren de 1,600 a 2,000 calorías al día, y los hombres de 18 años en adelante requieren de 2,000 a 2,400 calorías[4] al día, existe un excedente diario promedio de 230 a 630 calorías en las mujeres, y de 900 a 1,300 calorías en los hombres.

Para saber tus necesidades individuales puedes calcular tu tasa de metabolismo basal (BMR por sus siglas en inglés) usando la fórmula de la ecuación de Harris Benedict para determinar tu gasto energético total diario (las calorías que necesitas para mantener tu peso actual). A continuación, puedes restar una cantidad específica de calorías de tu dieta diaria, por ejemplo, 500 calorías, para lograr un déficit de 3,500 calorías a la semana. Busca en Google “calculadora de BMR” o “ecuación de Harris Benedict” para encontrar herramientas útiles que te ayudarán a calcular tu propio gasto total diario de energía.

Ten en cuenta que la ingesta calórica es mayor para las personas con sobrepeso y obesidad. Una persona promedio que desea someterse a una dieta podría tener un excedente diario de 1,000 calorías para las mujeres y más de 1,500 calorías para los hombres. Ahora suma el déficit de 500 calorías por día para la dieta, y como resultado tendrás que eliminar 2,000 calorías de tu ingesta diaria, día a día, solo para perder medio kilo de grasa por semana.

En consecuencia, no puedes revertir años de hábitos alimenticios poco saludables en unos cuantos días o semanas. Las personas que no se dan cuenta de este hecho son más propensas a rendirse. Es tentador rendirte después de tres meses, cuando te das cuenta de que todavía te faltan varios meses – si no es que más de un año – para alcanzar tu peso ideal.

Sin embargo, si estableces las expectativas correctas desde el principio, reducirás en gran medida la tentación de rendirte. Estarás preparado y eso aumentará tu autodisciplina, al tiempo que reducirá la desmotivación.

Si nos enfocamos en una pérdida de peso sostenible a largo plazo, perder medio kilo de grasa a la semana es un número seguro. Esto se traduce en alrededor de 2 kg al mes y 24 kg al año. Calcula la cantidad de peso que deseas perder y cuánto tiempo te tomará basándote en estas cifras, y no en las promesas poco realistas de artículos sobre dietas milagrosas.

Con este conocimiento puedes evitar el síndrome de la falsa esperanza (establecer expectativas poco realistas y fracasar solo para volver a empezar con otro conjunto de expectativas poco realistas) que conduce a frecuentes intentos de cambio frustrantes y fallidos[5]. Tú puedes comenzar tu dieta con el pie derecho, con las expectativas correctas.  Si desde el principio estás preparado para el hecho de que lograr tu objetivo te tomará varios meses o más de un año, necesitarás mucho menos fuerza de voluntad para apegarte a tu dieta.

No solo se trata de autodisciplina y fuerza de voluntad

La autodisciplina es una de varias piezas del rompecabezas para el éxito cuando estás a dieta. La autodisciplina – la elección continua de la gratificación aplazada por encima de una recompensa instantánea – es la primera herramienta para apegarte a una dieta. Cubro muchos de los detalles con respecto a la construcción de una poderosa autodisciplina en mis libros Cómo construir la autodisciplina y Autodisciplina diaria.

La fuerza de voluntad es un concepto similar. Mientras que la mayoría de la gente usa los términos fuerza de voluntad y autodisciplina de forma intercambiable, yo prefiero describir la autodisciplina como algo que se aplica a la actitud general a largo plazo (por ejemplo, tus rutinas diarias), mientras que la fuerza de voluntad es tu habilidad de autocontrol que ejerces en situaciones específicas (por ejemplo, resistir la tentación de comer una rebanada de pastel).

Sin embargo, no puedes esperar tener éxito solo con fuerza de voluntad o autodisciplina. En algunos casos carecerás de estas dos herramientas, y si no posees las otras tres – la motivación correcta, una mentalidad positiva y hábitos establecidos – fracasarás.  

Por ejemplo, tu fuerza de voluntad puede fallar cuando comes demasiado y te sientes culpable. Te vuelves propenso a pensamientos como “al diablo todo, lo he arruinado”, lo que te conducirá a hacer más trampas. Quedar atrapado en un círculo vicioso casi está garantizado hasta que no utilizas las otras herramientas.

Una mentalidad positiva es la primera de estas herramientas. Si desde el principio piensas que fracasarás, entonces ninguna cantidad de autodisciplina te ayudará a escapar de esta profecía autocumplida. Por otra parte, pensar que los tropiezos son normales, siempre y cuando sigas adelante, puede ayudarte a enfrentar las contrariedades de una manera sensata. 

Tener la motivación adecuada – la segunda de estas herramientas – también te puede ayudar. Un hombre de veintitantos años que está tratando de perder peso para atraer a las mujeres tendrá una resolución más débil que una mujer de cincuenta y tantos años que debe perder peso o sufrir un ataque al corazón garantizado.

Por último, pero no menos importante, necesitas de hábitos establecidos. Si realizas una actividad en particular de forma automática (por ejemplo, beber una taza de café por la mañana), no necesitas ninguna cantidad de fuerza de voluntad para seguir repitiendo este comportamiento diariamente. 

Entonces, si desarrollas el hábito de comer sano todos los días siempre volverás a tu comportamiento automatizado, incluso cuando enfrentes obstáculos. Es por eso que el desarrollo de hábitos adecuados es otra clave para lograr el éxito; aun si pierdes la fuerza de voluntad durante un corto período, tus hábitos estarán allí para apoyarte.

Estudios han demostrado que, formar un nuevo hábito toma de 18 a 254 días[6]. En promedio, convertir un nuevo comportamiento en algo automático toma 66 días.

Cada día que repites el hábito que planeas convertir en una parte de tu rutina diaria, necesitas menos disciplina para apegarte a él. Más adelante cubriremos detalladamente cómo adherirte a tus hábitos por el tiempo suficiente para convertirlos en hábitos arraigados.

Tu dieta importa poco (y a veces mucho)

El Dr. David Katz y Stephanie Meller del Centro de Investigación Preventiva de la Universidad de Yale compararon varias dietas populares, tales como la dieta baja en carbohidratos, dieta baja en grasa, dieta de bajo índice glucémico, dieta mediterránea, dieta mixta/balanceada (DASH), dieta paleolítica, dieta vegetariana, y elementos de otras dietas comunes para bajar de peso[7].

La conclusión de su investigación es que cada dieta está asociada con el fomento de la salud y la prevención de enfermedades, siempre y cuando incluyan “alimentos mínimamente procesados, lo más naturales posibles, predominantemente de origen vegetal”.

En otras palabras, siempre y cuando elijas una dieta que, de una u otra forma, se centre en comer alimentos sin procesar y evite los altamente procesados, estarás bien. Ya sea que elijas una dieta baja en carbohidratos, una dieta Paleo, dieta DASH, o cualquier otra dieta popular, puedes esperar resultados similares, siempre y cuando la sigas.

Lo único que hace la diferencia al elegir una dieta es el impacto que tiene en tu autodisciplina. Mientras que todas las dietas mencionadas pueden funcionar, esto no quiere decir que todas te funcionarán a ti.

Para algunas personas, una dieta baja en carbohidratos es una pesadilla, porque se sienten demasiado restringidos si no pueden comer cualquiera de sus alimentos preferidos con alto contenido de carbohidratos. Para otras personas, una dieta Paleo y la exclusión de todo tipo de granos es algo demasiado difícil. Antes de comprometerte con una dieta, pregúntate cuál te suena demasiado restrictiva, y cuál suena soportable o incluso fácil.
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