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      Llevo aproximadamente un año en el viaje sin azúcar. Ha sido una experiencia con muchos altibajos, pero en el camino me ha consumido la idea de sacar el azúcar de mi vida.

      

      A medida que el mundo se va concienciando del impacto del azúcar en nuestras cinturas y en nuestros sistemas sanitarios, cada vez más personas se plantean la posibilidad de no consumir azúcar. Algunos médicos están empezando a aconsejar a personas con toda una serie de enfermedades que lo hagan. Así que decidí escribir este libro para echar una mano a la gente. ¿Por qué? Porque lo único que he aprendido en el camino es lo siguiente: dejar el azúcar es difícil.

      

      Esta guía no es un libro de cocina, no es un libro de ciencia y ciertamente no es un libro de dietas de moda. Soy una muestra de uno, a menos que incluya a algunos de mis amigos que también lo han intentado y se han caído del carro muchas veces en el camino. He fracasado en mantener una vida sin azúcar dos veces en el espacio de ese año, así que puedo decirte por adelantado: las vacaciones van a ser difíciles.

      Ya existe un mercado en auge de libros sobre cómo eliminar el azúcar de la dieta, así que ¿por qué he sentido la necesidad de escribir otro para añadirlo a la lista? Especialmente uno que ni siquiera entra en las categorías que he descrito anteriormente. Sencillamente, aunque había muchos títulos muy buenos entre los que elegir, no me pareció que la mayoría de ellos reflejaran la realidad cotidiana de muchas personas que llevan un estilo de vida "occidental" normal. Aunque escribo esto desde Inglaterra, la forma de comer es, en líneas generales, la misma que en Estados Unidos, Australia y, lamentablemente, también en un número cada vez mayor de países europeos. Los países que tradicionalmente han sido alabados como países con dietas saludables están cayendo en nuestras malas costumbres y, como resultado, las tasas de obesidad están subiendo por las nubes. Así que este libro se ha escrito teniendo en cuenta la realidad de las grandes empresas alimentarias -y la falta de tiempo al día-. Mi objetivo es darte la información que necesitas para poder dejar el azúcar para siempre. Es un enfoque honesto. Será realista, compartiendo tanto los aspectos buenos como los malos de este nuevo viaje que vas a emprender. Aquí no hay atajos. Sólo consejos útiles para empezar y seguir adelante.

      

      Muchos países ofrecen un nivel respetable de cobertura sanitaria, como el NHS en el Reino Unido. Lamentablemente, la carga financiera que supone su funcionamiento ha llegado casi al punto de ruptura. Algunos dirían que ya se ha roto y que aún no nos hemos enfrentado a ello. Espero que la sanidad privada como única opción nunca llegue a producirse aquí, pero si lo hace, déjame decirte esto: no querrás pagar una fortuna para cubrirte de enfermedades relacionadas con el azúcar, como las cardiopatías y la diabetes. Haz el trabajo ahora, por si acaso. Eso es todo lo que digo.

      

      Si eres como yo, puede que incluso te preguntes si necesitas pasar a no tener azúcar después de todo. Siempre me he considerado una persona "salada". La mayor parte del tiempo, me inclino por las patatas fritas y el queso más que por el chocolate y la tarta. Durante años, también pensé que era una persona que comía sano. Pero cuando empecé a fijarme bien, todas esas salsas y aderezos para mis hamburguesas y ensaladas contenían cantidades alucinantes de azúcar. Y lo que es peor, todos esos alimentos bajos en calorías y en grasas contenían cantidades épicas de materia blanca (más adelante hablaremos de ello).

      

      Así que las únicas personas que no necesitarán este libro son las siguientes:

      
        	Personas que no comen alimentos procesados

      

      Eso es todo. Lista de uno. No importa si eres una persona dulce o salada, sana o insana. Si compras prácticamente cualquier cosa que venga en un paquete, tarro, lata o botella, alguien habrá añadido el azúcar por ti y, a menos que mires bien la etiqueta, no tendrás ni idea.

      

      Las probabilidades están en tu contra desde el principio, amigo mío. Tu cuerpo se rebelará contra ti. Las empresas alimentarias lanzarán al mercado productos cada vez más sabrosos que no podrás consumir. Ir a un restaurante significará a menudo tener que elegir un menú. Tus amigos retrocederán horrorizados ante la perspectiva de conocer a alguien que ya no come chocolate y rechaza un trozo de pastel. Será duro, pero quiero mostrarte cómo enfrentarte a esas probabilidades y seguir ganando. Por eso no he puesto en la portada la foto de una modelo delgada -con una piel imposiblemente brillante- riéndose de un plato de comida que tarda cuatro horas en prepararse y contiene ingredientes que nadie sabe pronunciar.

      Este libro pretende guiarte a través de las lecciones que he aprendido por las malas, para que no tengas que cometer los mismos errores. Es realista. Es honesto. Ser insano es mucho más fácil, y por eso muchos de nosotros somos y seguimos siendo así.

      

      Pero si crees que eres lo suficientemente duro, sigue leyendo...
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            ¿Por qué no usar azúcar?

          

        

      

    

    
      No soy médico, nutricionista ni bioquímico. Este no es un libro científico. He escrito este libro partiendo de la premisa de que usted ya ha decidido prácticamente que quiere vivir sin azúcar y sólo necesita un punto de partida razonable. O tal vez te haya picado la curiosidad y necesites más información sin tener que licenciarte en bioquímica y tener a mano un chef con estrella Michelin. Pero si acabas de ver que algunos famosos lo hacen y quieres ver de qué va todo el jaleo, déjame que te dé una visión general muy rápida.

      

      En términos de nuestro cuerpo, es la fructosa la que hace más daño. La fructosa es un elemento que forma parte del azúcar, por lo que nunca aparece en las etiquetas nutricionales. Dado que constituye la mitad de la materia blanca que consideramos azúcar, es más realista en la vida diaria intentar ir "sin azúcar" que "sin fructosa", A pesar de los orígenes del nombre fructosa, este libro tampoco va a demonizar la fruta entera. Para poder vivir en el mundo real, no voy a esperar que no comas nada de azúcar, nunca más.

      Sin azúcar serán 10g de azúcar o menos al día. Esa no es una cantidad pequeña, pero la alcanzarás muy, muy rápidamente. La composición de tus 10g de azúcar también variará los impactos, pero por ahora, tener esto como una meta genérica de estilo de vida te pondrá millas por delante de la competencia de todos modos.

      

      En este capítulo se plantea la sencilla pregunta de por qué no consumir azúcar. La razón por la que he señalado de entrada que no soy médico ni ningún tipo de experto en esta materia es, en cierto modo, irrelevante, porque incluso las personas con títulos impresionantes aún no se ponen de acuerdo al cien por cien sobre el mejor enfoque a seguir. Como no científico, siempre pensé que la belleza del tema era que era blanco o negro. Correcto o incorrecto. No como la literatura, en la que sí se podía disertar de forma convincente sobre el significado simbólico de una rosa, probablemente se obtendrían algunos puntos en un examen. La ciencia debía ser algo serio, con líneas claras. No es así.

      

      En primer lugar, la ciencia es cara. Por eso, la mayoría de la ciencia requiere una financiación importante. Financiación que a menudo proviene, directa o indirectamente, de personas con una agenda. En este caso, los fabricantes de alimentos. Es sorprendente la cantidad de ejecutivos de empresas alimentarias que se sientan en los consejos asesores de salud y nadie ha pestañeado ante el posible conflicto de intereses. Esta es una de las muchas razones por las que el mundo moderno ha tardado tanto en despertar a los peligros de nuestro consumo de azúcar.

      

      No sabes lo que no quieren que sepas.

      Hay dos mitos, tal y como yo los veo, sobre nuestra dieta moderna y todo lo que nos han contado sobre la nutrición que tenemos que romper. Tenemos que sacarlos a la luz y exponerlos. Están tan arraigados en nuestra forma de pensar sobre la comida, que se ha convertido en un hábito ver la alimentación de esta manera, especialmente cuando estamos tratando de perder peso. De hecho, perder peso es la única razón por la que muchas personas piensan en la elección de alimentos. Este capítulo muestra el impacto del azúcar en la salud, no en la talla de la ropa. El azúcar puede estar matándote silenciosamente con un IMC normal y unos vaqueros ajustados.

      

      Primer mito: una caloría es una caloría.

      

      Eso es lo primero que tendrás que cambiar en tu forma de pensar. Es más difícil de lo que parece; al fin y al cabo, la respuesta para perder peso a lo largo de nuestra vida siempre ha sido sencilla: llevar una dieta controlada en calorías y hacer ejercicio. Las calorías aparecen en todas partes. Son la información clave del etiquetado de cualquier producto alimenticio, justo ahí en la parte superior. Las cantidades diarias recomendadas para hombres y mujeres, en números redondos curiosamente convenientes.

      

      No me malinterpretes. Lo más probable es que si comes 10.000 calorías al día, mientras estás sentado sin hacer nada, entiendo completamente que vas a empezar a acumular kilos. No lo discuto en absoluto. Pero lo que la ciencia está demostrando cada vez más es que una caloría es una caloría, dentro del laboratorio. Dentro del cuerpo humano, es una cosa completamente diferente.

      Aquí es donde me encuentro con una dificultad. Tengo que entrar en detalles suficientes para ser convincente, pero no tan técnicos como para que uno se aburra y empiece a saltar al siguiente capítulo. Créame, yo también he leído esos libros.

      

      Pero si aún no lo sabes, entender por qué el azúcar se comporta de forma diferente es la clave para conseguir la motivación para dejarlo.

      

      Supongo que algunos de los que están leyendo esto tienen hijos, y prácticamente todos los que están leyendo esto fueron niños. Si no están en ninguno de los dos casos, pónganse en contacto conmigo y podré ganar millones escribiendo sobre ustedes. Así que, partiendo de ese supuesto, voy a aclararlo todo usando... Lego.

      

      Sí, así es. ¿Quién no entiende los bloques armables de Lego?

      

      El cuerpo descompone los alimentos para producir energía.

      

      Eso lo sabemos, todos hemos asistido a esa lección en la escuela. Pero lo interesante es la parte de la descomposición.

      

      Independientemente de lo que comas, tanto si te relajas un sábado por la noche en el paraíso de la comida basura como si eres virtuoso el lunes a la hora de comer una ensalada de quinoa y remolacha, una vez que los alimentos se descomponen, sólo pueden ser de uno de los tres tipos que el cuerpo utiliza para obtener energía: proteínas, grasas o carbohidratos.

      

      En este momento no nos preocupan las proteínas ni las grasas (aunque más adelante verás cómo aumentan su importancia).

      

      Los azúcares forman parte del grupo de los hidratos de carbono, así que para lo que necesitamos saber, aquí es donde empezamos a buscar. Los hidratos de carbono propiamente dichos pueden dividirse en tres tipos principales de azúcares simples:

      
        	Glucosa - llamémosla ladrillo verde

        	Galactosa: se encuentra en productos lácteos como la leche, así que llamémosle ladrillo amarillo

        	Fructosa - este es el pequeño tipo del que debemos preocuparnos, por lo que se convierte en el color de advertencia de la naturaleza: el rojo

      

      La razón por la que una caloría no es una caloría es por la forma en que el cuerpo maneja estos pequeños ladrillos de energía.

      

      La glucosa es la principal fuente que utiliza nuestro cuerpo. La necesitamos para desenvolvernos en la vida cotidiana, nuestro cerebro la utiliza en grandes cantidades (relativamente hablando) para pensar, y es algo práctico que a nuestro cuerpo le gusta almacenar para que, si nos levantamos y no encontramos nada que comer cuando estamos de caza y recolección, no caigamos muertos en el acto. La glucosa es el hombre principal según nuestro cuerpo.

      Ve esos pequeños ladrillos de Lego verde y los envía a los distintos sitios donde pueden ser utilizados. Nosotros reforzamos nuestros cerebros y músculos con verde y nuestro cuerpo está contento con ello. Conoce el verde. Entiende el verde. Ve el valor del verde y sabe cuántos ladrillos has comido. Vale, la analogía tenía que romperse en algún sitio. No consumas juguetes para niños como parte de la dieta sin azúcar.

      

      La galactosa, nuestro adorable Lego amarillo, funciona de forma similar. Cuando las personas son intolerantes a los lácteos, este ladrillo amarillo es lo que no les gusta. No pueden procesarlo y acaban expulsándolo del sistema, (por lo visto, también hay una parte de cagar ladrillos en esta analogía).

      

      Para los que no tenemos ninguna intolerancia, un ladrillo amarillo es como un ladrillo verde para nuestro cuerpo.

      

      Podemos romperlo y utilizarlo felizmente para complementar esos ladrillos verdes mientras construimos nuestro fuerte. Nuestros músculos y nuestro cerebro hacen todo el trabajo pesado para apilarlos y derribarlos.

      

      Entonces, ¿por qué la fructosa es diferente?

      

      Cuando esos ladrillos rojos entran en nuestro cuerpo, nuestro cerebro y nuestros músculos no juegan con ellos de la misma manera. Nuestras hormonas del apetito son felizmente inconscientes de ellos.

      Sólo nuestro hígado puede jugar realmente con los ladrillos rojos y, cuando empiezas a comer muchos, de repente se convierte en una gran presión para un órgano del cuerpo. Además, el hígado sólo necesita dos o tres ladrillos para ser feliz y, en cambio, comemos como si nos hubieran regalado una caja de Lego por nuestro cumpleaños y ésta contuviera principalmente ladrillos rojos. Tiene que hacer algo con ellos y no puede utilizarlos todos. El hígado es un lugar demasiado pequeño para construir un fuerte realmente grande. Así que está trabajando para deshacerse de ellos y, mientras esto sucede, como no vemos la fructosa con nuestras hormonas del apetito, el resto de nuestro cuerpo es felizmente inconsciente de lo que está pasando (más sobre por qué esto es un problema en el capítulo dos).

      

      Esta es la caloría que no ves. Esta es la caloría que no es una caloría, porque no la utilizas como los otros ladrillos. Esta es la caloría que, a menos que tengas un déficit total de ladrillos verdes y amarillos, tu cuerpo tiene que verter en algún sitio. Y así lo hace. Como grasa.

      

      Segundo mito: la grasa engorda.

      

      Hola, mito número dos. Me alegro de verte. Este es el que, después de haber crecido en una cultura de "dieta baja en grasas", todavía me cuesta mucho romper a diario. Está muy arraigado en mi forma de pensar. Lamentablemente, se basa en gran medida en los consejos de un estudio que recientemente ha demostrado tener algunos errores que incluso yo sé que no se deben cometer cuando se hace ciencia.

      

      Ya sabes, cómo descartar las cosas que no van con tu hipótesis y hacer como si no estuvieran ahí. Además de estar pagados por esas mismas personas que tienen interés en que te comas su sabrosa y dulce comida.

      

      Se nos ha presentado de forma muy simplista, casi como si la comida no pasará por ningún tipo de proceso de digestión. Imaginamos felizmente que comemos grasa y que nuestro cuerpo la arroja alegremente sobre nuestros muslos. O en la barriga. Escoge tu parte del cuerpo de la presión social arraigada del autodesprecio.

      

      De nuevo, no estoy diciendo que puedas comer todo el exceso de grasa que quieras y que no importe. En absoluto. Si comes más de lo que tu cuerpo puede utilizar o eliminar, lo va a poner en algún sitio. Pero la simple ecuación que nos han presentado de mucha grasa en la dieta es igual a persona gorda es terriblemente simplista. La grasa debería ser, y siempre lo fue hasta el siglo pasado, una parte importante de nuestra dieta. Otros mamíferos carnívoros y omnívoros no evitan la grasa.

      

      Entonces, ¿qué papel juega el azúcar, si ser saludable no es cuestión de calorías y grasas?

      

      Tu hígado, el único lugar del cuerpo que puede jugar con los ladrillos rojos, hace lo que puede. Toma esa fructosa, utiliza lo que necesita y luego se pone a trabajar para procesarla por el camino. ¿El resultado? Ácidos grasos principalmente. Algunos de estos su cuerpo puede utilizar.

      Tu cuerpo es el producto de milenios de evolución, así que hace lo que puede, con lo que tiene, de la manera más eficiente. Pero no necesita mucho y todo ese ácido graso en tu torrente sanguíneo tiene que ser vertido en algún lugar, y ese lugar es la parte del cuerpo que identificaste antes, junto con la adhesión a un par de otros lugares, como tus arterias, obstruyéndolas lentamente. O su hígado, dejando depósitos de grasa y cicatrices hasta que ya no puede trabajar tan eficientemente para mantener su cuerpo funcionando sin problemas y deshacerse de los venenos.

      

      ¿Ya te has asqueado? La investigación apenas está empezando a surgir sobre este tema. Durante décadas, el planteamiento de "pocas grasas, más ejercicio" se recitó tanto que todo el mundo lo dio por sentado, incluidos los científicos y los nutricionistas.

      

      Muchos de ellos todavía lo hacen. ¿Sabías que la mayoría de los médicos, por ejemplo, han recibido una sola conferencia sobre dieta y nutrición como parte de su formación? Resulta extraño que algo tan importante para la salud humana tenga una importancia tan baja en la escala de aprendizaje. Ahora, sobre la base de estas creencias tan arraigadas, en el mundo occidental hay más gente que come alimentos "bajos en grasa", más gente que va al gimnasio a quemar calorías frenéticamente más que nunca, y sin embargo la obesidad sigue aumentando de forma catastrófica. No sólo en los adultos, sino también en los niños. Para la mayoría de los adultos que conozco, es un esfuerzo consciente no engordar por el mero hecho de existir, aunque se pasen todo el día corriendo detrás de sus hijos y padres (cada vez más) mayores y viviendo lo contrario de la vida sedentaria de la que se nos acusa a todos. ¿Lo que más ha cambiado? El consumo de azúcar.

      En los últimos doscientos años, el americano medio pasó de consumir aproximadamente 6 libras de azúcar al año, a aproximadamente 107 Ibs al año cuando salimos de fiesta como si fuera 1999. Eso es un cambio dietético significativo.

      

      Ahora que los científicos están empezando a superar el estigma de romper con la cultura del bajo contenido en grasas, se está empezando a investigar la relación entre el consumo de azúcar y las enfermedades que van en aumento. Estudios incipientes están empezando a demostrar que el azúcar tiene un impacto no sólo en el síndrome metabólico y la diabetes, sino también:

      
        	Enfermedades del corazón

        	Enfermedades del hígado graso

        	Enfermedades del páncreas

        	Varios tipos de cáncer

        	Problemas de fertilidad femenina

        	Autismo

        	Enfermedad de Alzheimer

      

      Todas estas son enfermedades crónicas que han aumentado de forma espectacular. ¿Qué pasaría si todas ellas pudieran reducirse o evitarse mediante la eliminación del azúcar? Sería un escenario con enormes implicaciones para nuestras vidas, nuestros sistemas sanitarios y, lo que es más importante, las próximas generaciones.

      

      Como nota al margen, una de las razones por las que quise escribir este libro, por la que me sentí obligada a poner el granito de arena que pueda, aunque sólo ayude a una persona a romper la adicción al azúcar, fue el descubrimiento de que se añade azúcar a la leche de fórmula para bebés. ¿Por qué?

      Los bebés no son golosos. De hecho, no tienen dientes. Sin embargo, estamos literalmente preparando a una generación tras otra para que anhelen los alimentos dulces. Se está programando el cerebro desde el nacimiento para ser consumidores de un producto que no se da en los alimentos de forma natural (obviamente, con la excepción de la fruta, que tiene fibra incorporada en el envase para frenar ese golpe en el hígado). Esto significa que, como todos los adictos, estamos contentos de comprar nuestra dosis.

      

      Estas empresas no son corporaciones multimillonarias porque sean estúpidas. Son muy, muy inteligentes. Y nos han estado tomando el pelo durante años.

      

      Como prometí (aunque no lo parezca), ésta es una visión general de muy alto nivel, para aquellos que sólo querían un poco más de información. No es un argumento científico, con puntos a favor y en contra de la teoría. En realidad, te parecerá normal cuestionarla mientras la lees, porque los mitos forman parte de nuestra psique y nuestra forma de vida. Si quieres profundizar, pero sin entrar en el tipo de ciencia que no tiene sentido para todos, excepto para los más inteligentes del planeta, te recomiendo Sweet Poison, de David Gillespie. Es un libro fantástico para aquellos que quieran entender y mantener un sentido real de por qué necesitan seguir avanzando en este viaje.

      

      Si estás pensando que todo esto tiene sentido, así que por qué no dejar el azúcar, entonces es hora de pasar a la siguiente patada en los pantalones.

      

      El azúcar no sólo es malo para ti, sino que hay toda una serie de razones por las que es tan difícil dejar de comerlo. Una cosa es entender el daño que hace a tu sistema, y otra es vencer el control que tiene sobre ti. Porque, como estás a punto de descubrir, no puedes dejar de comer azúcar. Es demasiado inteligente como para dejarle hacer eso.
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            Puedo dejarlo en cualquier momento

          

        

      

    

    
      Según algunos informes, el azúcar es tan adictivo como el crack. Tómate un momento para pensar en eso. Cocaína crack. Ahora bien, no conozco a ningún adicto al crack, pero no tienen precisamente fama de poder dejarlo en cualquier momento. Además, tienes que hacer un esfuerzo consciente para probar el crack en primer lugar antes de hacerte adicto a él.

      

      No es así con el azúcar. El azúcar está en todas partes. No hace falta hacer un trato dudoso con alguien para conseguir un poco, ni mirar furtivamente por encima del hombro cuando alguien le entrega discretamente una bolsa de Tate & Lyle. Lo más dramático para conseguir tu dosis de azúcar por la mañana es servirte un tazón de cereales. No hay ningún pensamiento consciente. Alimentamos nuestra adicción todos los días sin darnos cuenta.

      

      Todavía no existe un programa de doce pasos para acabar con la adicción al azúcar. No hay un grupo de apoyo al que puedas acudir, aunque cada vez hay más comunidades de apoyo en Internet. Porque sí, realmente es así de difícil. Además de ser procesada de forma diferente por el cuerpo, la fructosa (el azúcar que nos ocupa) juega con la capacidad del cerebro para entender cuánto has comido y cuánta hambre tienes.

      

      Hace años, cuando no había huertos artificiales ni manzanas embolsadas al alcance de la mano, la fruta era bastante escasa.

      

      Y tiene un montón de cosas buenas que querrías. También es una buena manera de acumular algo de grasa extra para mantenerte en marcha hasta que encuentres tu próxima comida, o para pasar el invierno. Nunca fue una parte importante de la dieta, así que no era algo con lo que el cuerpo tuviera que lidiar en grandes cantidades todos los días.

      

      Podría adentrarme en la bioquímica de la leptina y la grehlina y un montón de otras palabras supercientíficas, pero la parte que necesitas saber para el propósito de tu plan de convertirte en libre de azúcar es esta:

      
        	La fructosa no es vista por el sistema de regulación del apetito como calorías consumidas

        	La fructosa ayuda a estimular más la hormona que le indica que tiene hambre

        	La fructosa también ayuda a reducir las hormonas que te dicen que estás lleno y que dejes de meterte esa segunda hamburguesa con queso en la boca. La fructosa le da a tu cerebro un pequeño "subidón" y lo obliga a querer más para volver a tener ese subidón.

      

      Esos cuatro pequeños datos clave sobre la fructosa son la causa de que dejarla sea tan difícil y de que consumamos azúcar y alimentos en general en cantidades superiores a las que nuestro cuerpo puede soportar. Incluso cuando sabemos que está en los alimentos que comemos, el sistema de control del apetito que no forma parte de nuestro cerebro consciente no se da cuenta. Esa parte de nuestro cuerpo no escucha a la parte lógica y consciente de nuestra mente. Simplemente no registra que has consumido fructosa y por lo tanto no registra las calorías que forman parte de ella. Lo que registra es una extraña sensación de querer más. Sigues sintiendo hambre de una manera curiosamente insatisfecha, a pesar de haber consumido una comida abundante. Peor que insatisfecho, te encuentras deseando activamente más, a pesar de poder ver que tu estómago está abultado. La sensación es diferente a la realidad.

      

      Si se acumula todo esto, se puede ver por qué, a pesar de saber intelectualmente todo esto, he seguido cayendo del carro tantas veces. Porque, como ocurre con cualquier tipo de adicción, se necesita mucho tiempo para desconectar el cerebro. En el caso del azúcar, hay traficantes por todas partes, en los estantes del supermercado, en los restaurantes y, desde luego, cuando vas a visitar a tus amigos y tienes que experimentar la incomodidad social adicional de decir que no y parecer un aguafiestas. O engreído y santurrón, dependiendo de cómo lo interpretes.

      

      Pero ninguna de las dos cosas tiene buena pinta.

      

      Entender por qué su cuerpo trabaja en su contra, incluso en estas formas tan simplificadas, es importante, porque cuanto más sepa, más entenderá lo que ocurre cuando su cuerpo se rebela. Y se revelará. La adicción es algo horrible. ¿Has intentado alguna vez dejar de fumar? Los peligros del tabaquismo apenas se ocultan. Los paquetes de cigarrillos de hoy en día prácticamente extienden sus diminutos brazos para abofetearte en la cara y gritar que te van a matar. Pero eso no impide que la gente se encienda.

      

      Así que, desde una perspectiva realista, que es lo que este libro prometió aportarte, no estás haciendo una dieta, estás rompiendo una adicción importante. Esto significa algunas cosas.

      

      Realmente tienes que querer hacerlo.

      

      Nadie deja una adicción a medias. Todavía no he conocido a un alcohólico que se encogiera de hombros y dijera que simplemente ocurrió o que no lo pensé realmente, simplemente dejó de apetecerle una bebida. | Incluso me atrevería a decir que, si tu objetivo es sólo perder peso, a largo plazo, eso no te mantendrá sin azúcar.

      

      No me malinterpretes, hazlo durante un mes, dos meses y seguramente perderás peso. Eso está más o menos garantizado, a menos que te sabotees deliberadamente y sigas comiendo incluso después de sentirte lleno.

      

      Pero mantenerse sin azúcar frente a la tentación diaria en todas partes necesita una motivación más fuerte que la de perder cinco kilos antes de ir a la playa para las vacaciones de verano. ¿Mi motivación? Quiero estar sana, no sólo delgada.

      

      No voy a mentir y afirmar que la talla no me importa -he crecido en el mismo mundo que todos los demás, con las mismas expectativas de las revistas de moda-, pero estar delgada pero poco saludable no es un lugar en el que quiera estar. Quiero reducir los daños del estilo de vida que no puedo ver. Quiero estar por aquí mucho tiempo, preferiblemente viviendo con mis propios órganos internos, muchas gracias.

      

      Habrá efectos secundarios físicos. Lo siento, pero el objetivo de este libro es que no te voy a mentir, ¿recuerdas? He leído bastantes libros sobre esto y la mayoría de ellos te dicen que será duro durante los primeros días. No siempre explican lo que significa duro. Y la impresión tácita es que sólo tienes que pasar unos días y luego ¡voilá! será fácil a partir de ese momento.

      

      No es así, amigo mío. Además de la dificultad de tener que usar toda tu fuerza de voluntad para no alcanzar una barra de chocolate, tu cuerpo experimentará un síndrome de abstinencia. Curiosamente, y de forma totalmente anecdótica por lo que he podido investigar -así que ni siquiera estoy haciendo ninguna afirmación de ciencia básica aquí- la duración y el impacto de la abstinencia de azúcar parece diferir entre hombres y mujeres. Buenas noticias para los hombres. Parece que podéis dejarlo más rápido y con menos efectos secundarios.

      Las mujeres, sus hormonas parecen hacerlo más difícil. Como he dicho, sin ninguna investigación definitiva que lo respalde, ya que la ciencia no se preocupa lo suficiente todavía.

      

      Pero cualquier mujer que se pasee por encima de las brasas y que eche a un cachorro del camino para conseguir chocolate en un determinado momento del mes sabrá exactamente a qué me refiero.

      

      De todos modos, los efectos secundarios más comunes son:

      
        	Dolor de cabeza

        	Pérdida de concentración

        	Síntomas gripales

        	Cambios de humor

        	Agotamiento

        	Temblando

        	Ansiedad y otros problemas de salud mental

        	Insomnio

      

      

      Son efectos secundarios frecuentes de cualquier proceso de abstinencia. Tal vez nadie los mencione porque esa lista es bastante desalentadora. Prefiero que lo sepas de antemano para que puedas estar preparado. Si ya eres propenso a cualquiera de estos problemas, tener una estrategia para afrontarlos cuando aparezcan es mucho mejor que te cojan por sorpresa cuando de repente empeoren mucho durante uno o tres días.

      

      Para mí, el dolor de cabeza y la correspondiente falta de concentración fueron los peores, y probablemente por eso aparecen en el primer lugar de mi lista. Para mí, la primera vez que eliminé el azúcar fue algo parecido a esto...

      

      Día 1 - Impulsado por la determinación y el virtuosismo sobre todo esto de no consumir azúcar

      

      Día 2 - Gratitud por el hecho de que, de todos modos, me encanta la ensalada. Esto va a ser mucho más fácil. Mi fuerza de voluntad es fuerte

      

      Día 3 - ¿Por qué me duele tanto la cabeza?

      

      Día 4 - No, en serio, es el peor dolor de cabeza que he tenido nunca. ¿Por qué no se ha ido todavía? ¿Por qué estoy orinando como un caballo? Tengo mucho sueño. Por favor, no me pidas que haga nada que requiera que piense

      

      Día 5 - TE DIJE QUE NO ME PIDIERAS QUE HAGA NADA ME DUELE LA CABEZA

      

      Día 6 - Oooh, el dolor es ligeramente menor hoy. Me gustaría no sentirme tan cansada, aunque anoche dormí bien por primera vez en mucho tiempo.

      

      Día 7 - ¡He hecho una semana! Es hora de celebrar con un poco de choco... Espera. No, no puedo hacer eso. Hmmmm,, esto realmente está tomando más tiempo de lo que pensaba.

      

      ¿Cuándo volveré a experimentar alguna alegría en mi vida?

      

      ¿Cuándo?

      

      Día 8: Comienzo a sentirme un poco más humano. Me doy cuenta de repente de que esto es sólo el principio. Tengo que seguir trabajando más duro durante un tiempo más para mantener esto.

      

      Eso es sólo mi recuerdo de los hechos. Estoy seguro de que otras personas me veían aún más como un monstruo. Fue duro. Sin embargo, controlé mi ingesta diaria de calorías (en nombre de la pseudociencia) y era más o menos la misma que había tenido antes de empezar el enfoque sin azúcar. Sin embargo, perdí alrededor de 5 kilos, lo que, en ese momento, fue al menos un incentivo para seguir adelante, aunque probablemente fuera sólo un exceso de agua.

      

      Estás avisado, así que puedes estar preparado. La fuerza de voluntad por sí sola nunca es suficiente... Necesitas un plan para dejar de fumar.
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