
  
    
      
    
  


  
    A Dieta Sin Ansiedad


    Luis Carmona Martínez

  


  
    Primera Edición Abril 2013


    ©Luis Carmona Martínez, 2013


    ISBN: 978-1-62209-945-0


    

    


    


    Todos los derechos reservados. Bajo las sanciones establecidas en el ordenamiento jurídico, queda rigurosamente prohibida, sin autorización escrita del /los titulares del Copyright, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos por la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante el alquiler o préstamo públicos.

    


    Imagen de portada propiedad de:


    ©iStockphoto.com/ansonsaw

  


  
    “Nunca vayas por el camino

    trazado por que conduce hacia donde

    otros han ido ya”.


    Alexander Graham Bell
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    Introducción


    


    “Toda dificultad eludida

    se convertirá más tarde en un

    fantasma que perturbará nuestro

    reposo”


    Frederic Chopin


    Casi cada tres segundos en España una persona hombre o mujer se pone a dieta, es decir un 20% de la población española según los datos de la AESAN1 (Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición). Lo que nos da indicios de la fuerte preocupación social que existe por mantenerse en forma, sano y saludable. Sin embargo, un alto porcentaje de las personas que se ponen a dieta, fallan en su propio objetivo de adelgazamiento ya sea por el efecto rebote o bien por problemas de ansiedad. Aunque los nutricionistas actuales tienen bien claro que la clave para adelgazar es una dieta equilibrada junto con una dosis adecuada de ejercicio, la mayoría de ellos pasan por alto el uso emocional que le damos a la comida.


    A lo largo de la vida muchas personas llegan a poner en práctica muchas y muy variadas dietas: la dieta Dukan, la de la zanahoria, la del sirope, la de la alcachofa, etc. Pero la mayoría de ellos fallan muchas veces en la propia ejecución de las mismas, no porque no sea adecuada para ellos sino porque están todavía demasiado enganchados a sus hábitos de alimentación. Para algunos, el problema es que no son capaces de continuar un plan de adelgazamiento continuadamente en el tiempo, mientras que para otros, el problema sobreviene más tarde cuando se encuentran con que los malos hábitos que produjeron esos kilos de más resurgen y vuelven a acelerar la ganancia de grasa corporal. Y es precisamente de lo que vamos a tratar en este libro: tenemos que aprender a generar nuevos hábitos y dejar la palabra dieta a un lado y para ello necesitamos recuperar y/o desarrollar nuestra capacidad de control sobre lo que comemos. Mucho se ha escrito en cuanto a las normas, los mejores alimentos, la cantidad de ejercicio necesario o la dieta ideal para adelgazar pero muy poco en cuanto como conseguir cambiar nuestra relación de dependencia con la comida y nuestros propios hábitos de alimentación. Numerosas empresas farmacéuticas sacan provecho de esta circunstancia, pero no esperen que les recomiende unas pastillas o una nueva droga para combatir la ansiedad, todo lo contrario, lo que pretendo es ofrecerles un método para paliar nuestra relación de dependencia con la comida y mejorar nuestro control emocional sobre ella. Porque si lo conseguimos, obtendremos un resultado mucho más duradero en el tiempo, y conseguiremos mejorar nuestro bienestar físico y mental.


    Aunque existe cierta controversia respecto si la ansiedad es una causa del sobrepeso o la obesidad, varias investigaciones han obtenido resultados concluyentes a este respecto. Por otro lado, desde la perspectiva psiquiátrica existen al menos dos casos de trastornos alimenticios, donde la ansiedad por comer juega un papel nuclear. Estamos hablando de la Bulimia y la Anorexia, que por supuesto no son el objeto de este libro, en cuyo caso deberían seguir una terapia adecuada por un profesional. Sin embargo, estas enfermedades afectan a casi el 2% de la población mundial y esto en España supondría aproximadamente un millón de personas. Mientras los anoréxicos comen porciones cada vez más pequeñas llegando a niveles peligrosos de malnutrición, los bulímicos, comen enormes cantidades de comida en un espacio de tiempo muy corto, para luego extraerla provocando el vómito. Todos estos son comportamientos extremos, pero nos ayudan a entender hasta qué punto los trastornos alimenticios están presentes en nuestra sociedad.


    A lo largo del libro iremos marcando ciertas palabras o frases en negrita para que les presten especial atención ya que serán tratadas en profundidad más adelante. Además incorporaré un símbolo como el siguiente cuando me gustaría que hiciesen una especial reflexión.
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    La lectura no es solo asimilar información, con este libro les propongo una nueva manera de verse a uno mismo y me gustaría que al igual que con cualquier nueva herramienta practicaran con ella antes de empezar a construir algo nuevo.


    Por último me gustaría aclarar que este método no es una dieta restrictiva de alimentación, a la que no pretende ponerse en contra. Se trata de un método para poder decidir y definir libremente y sin ser presa de las emociones, que es aquello que realmente queremos comer en cada momento. Dicha esta explicación me gustaría que reflexionasen sobre su propia capacidad para poder decir no a ciertas comidas o hábitos alimenticios. Porque si la respuesta es que a veces pierden el control: entonces quizás este sea su libro. Si no es así, entonces quizás su problema sea otro, en cuyo caso este libro probablemente no sea para usted.
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    Es cierto que existen casos de personas con amplios problemas morfológicos o genéticos, los cuáles por supuesto tampoco quedarían incluidos en este libro. Sin embargo, también muchas personas entre las que me incluyo, tenemos problemas al seguir un plan estricto de adelgazamiento y por tanto es fundamental aprender a mejorar nuestro autocontrol emocional sobre la comida.


    Ahora que ya nos hemos puesto de acuerdo en lo esencial, me gustaría contarles un poco de mi experiencia personal. Para empezar me gustaría aclarar que no soy nutricionista, ni licenciado en medicina, pero si he padecido largos e intensos periodos de ansiedad por la comida a lo largo de mi vida. Además he perdido unos cuantos kilos de sobrepeso en dos ocasiones. En la primera, cuando era más joven, gracias a desarrollar una enorme fuerza de voluntad, perdí más de 12kgr, los mismos que perdí esta segunda vez. Sin embargo, la diferencia entre estas dos situaciones, no solo eran catorce años de diferencia. La última vez que me enfrenté al sobrepeso, me encontré con unos niveles de ansiedad tan extremos, que no era capaz de contener ni dominar. Mi sensación era, -¡he perdido el control, esta situación me supera, ya no sé qué hacer! Por más que yo me esforzara, o incluso mis amigos o familia intentaran motivarme o presionarme psicológicamente de mil formas, nada de esto funcionaba. Me sentía completamente desamparado y superado por los problemas, que no era capaz de solventar. Me encontraba con unos niveles de insatisfacción personal, estrés y depresión tan elevados, que solo el hecho de tener que adelgazar y por tanto hacer más esfuerzos convertía la tarea en más complicada y difícil. La fuerza de voluntad demostró no ser suficiente, y este el motivo de mi libro. El método que desarrollé durante estos últimos meses, me permitió superar la ansiedad de una manera muy sencilla y en un plazo de tiempo muy corto. Es por esto, que después de mi experiencia he decidido escribir este libro. Espero que sea de ayuda a todas esas personas que algún día han sufrido esta pena o que la estén sufriendo en este momento. A todos ellos, les dedico este libro con mi más sentido afecto, espero que mi método mejore considerablemente su vida.


    A lo largo del libro, se encontrarán con una mezcla de mi propia visión personal junto con estudios científicos que justifican mis conclusiones.


    En la primera parte, se les propone una exploración de su propia experiencia con la comida, sus hábitos, sus sensaciones, sus emociones y pensamientos con ella.


    A continuación se encontrarán con las bases del método que serán fundamentales para que puedan entender los siguientes capítulos.


    La tercera parte, engloba una importante introducción antes del desarrollo del método, donde verán como yo enfrentaba las dietas con la ansiedad.


    La cuarta parte, es el método en sí, que como verán es un procedimiento muy sencillo de aplicar pero que necesita de la comprensión total de las bases y su pequeño trabajo personal a través de esta lectura.


    Finalmente les ofrezco un recopilatorio de otros recursos complementarios que no forman parte de mi método, pero que son importantes tener en cuenta para ayudarles a controlar la ansiedad, así como a adelgazar. Que me perdonen aquí los nutricionistas, intentaré ceñirme los más estrictamente posible a estudios contrastados.


    Por último comentar que yo les ofrezco mi propia experiencia pero puede que no se ajuste exactamente a su situación personal. Si de todos modos, después de intentarlo se atascan les animo a que comenten su caso en mi página web. Intentaré responderles y ayudarles en la medida de lo posible.


    Atentamente


    Luis Carmona Martínez


    www.comerconansiedad.com
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