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Introducción


Imagine la escena. Usted se despierta cansado por la acidez y el reflujo de toda la noche. Se para con la espalda y los tobillos a punto de explotar, se pone su único pantalón (con la correa en el último de los huecos) y se monta en el carro. En eso, el locutor de la radio anuncia el tema “Cómo adelgazar para toda la vida”. Usted se emociona. ¿Se imagina? Lo ha deseado mil veces. Sabe que lo tiene que hacer por su bien, que no le queda otra opción y que su salud y la de los suyos están en juego. ¡Es su día de suerte!


En eso, se escucha la voz: “No coma harinas”, “Evite los dulces”, “Cambie sus hábitos”, “No se estrese”, “No se quede en casa”, “No coma carbohidratos”, “Ingiera poco”, “Desayune”, “Haga ejercicio”, “Coma balanceado”, “Tome agua”, bla, bla, bla, bla, bla… Usted apaga la radio.


“¿Será verdad - se pregunta - que voy a ser gordo toda la vida?”.


Si usted está leyendo estas líneas es porque ya lo ha intentado todo, o casi todo. Su problema no es que no sabe que las harinas lo engordan o que debe cambiar de hábitos. Usted ya se sabe todo eso. Se lo sabe mejor que nadie porque ha estado en todos los consultorios médicos. Pierde peso, le va bien, se siente mejor, cambia de talla, le felicitan, ve que funciona, pero de pronto y por esas visicitudes de la vida, lo suelta todo y vuelve a engordar. Ahora tiene que adelgazar otra vez “¡urgente!”, pero está lleno de dudas. Siente que le será muy difícil y no ha hecho más que postergar la decisión.


¿Sabía que…


Con tomar el tratamiento correcto, usted perdería la adicción a los dulces y las harinas?


Con tomar el tratamiento correcto, usted no se estancaría al hacer las dietas?


Con descubrir su tipo metabólico, usted no volvería a engordar jamás?




CAPITULO 1


¡No es su culpa!


¡Mil Disculpas! (En nombre de todos los médicos del planeta, mil disculpas).


Antes de empezar, usted debe saber algo. Nosotros, los supuestos “especialistas” de la obesidad y el sobrepeso, no sabíamos que el sobrepeso no era su culpa. Y por favor, no se sorprenda, porque es la verdad: ¡El sobrepeso no es su culpa!


Usted dirá, “Si es mi culpa porque hace un año yo no comía así, pero me descuidé y comencé a comer como nunca”.


Déjeme decirle una cosa. Usted no se descuidó. Usted nació así, o se divorció, o terminó su tesis, o dio a luz, o dejó el cigarro, o comenzó a trabajar, o perdió un ser querido, o se embarazó, o comenzó un tratamiento, o se desarrolló, o dejó los ejercicios, o pasó una depresión, o cualquier cosa menos que se descuidó. Al contrario, usted lo vió todo. Estaba ahí. Y mientras más se lo decían más se irritaba y más le provocaba comer.


“¿Entonces por qué me piden disculpas?” - Porque no sabíamos que el problema estaba en su neuroquímica. Pensábamos que era su falta de fuerza de voluntad. ¿Se acuerda? “¡Sus exámenes están todos bien, lo único que tiene que hacer es cerrar el pico!”


Y usted - Pero Doctor ¿Lo único que tengo que hacer es cerrar el pico? Como si fuera tan fácil. ¿Y qué hago con la ansiedad por las harinas y los dulces, o el kilo que me vuelvo a meter de una sola sentada al soltar la dieta? - “Lo siento Sra. X, pero la verdad es que usted ya está bastante crecidita como para saber lo que le conviene y lo que no.”


¿Me sigue? Los médicos no sabíamos cómo explicar la adicción por las harinas y los dulces. Mucho menos el sobrepeso en las personas que ciertamente comían poco. Si sus hormonas tiroideas estaban bien, sólo le dábamos una dieta. Por eso le pedimos disculpas. Porque no sabíamos que era su neuroquímica, y no falta de fuerza de voluntad, el responsable de su conducta con la comida y/o de su dificultad para adelgazar.


De todas las personas que hacen dieta, no todas experimentan dificultad al dejar las harinas y los dulces.


De todas las personas que hacen dieta, no todas se estancan.


De todas las personas que comen por placer, no todas tienen sobrepeso.


De todas las personas que comen cuando están deprimidas, no todas tienen sobrepeso.


De todas las personas que comen por ansiedad, no todas tienen sobrepeso.


¿Por qué?


Si hiciera un estudio de su familia, se daría cuenta de que existen cuatro tipos de personas: Los que comen lo que engorda y no engordan, los que comen lo que engorda y engordan, los que no comen lo que engorda y tampoco engordan, y los que no comen lo que engorda y aún así engordan.


Por favor dígame, ¿a cuál grupo pertenece usted?


Lo sabía. Usted es de los que no comen y engordan, o de los que comen y engordan (sea como sea, usted es de los que engordan, sino no estaría leyendo este libro). Y sabe por qué. Porque su insulina, su serotonina, su cortisol, su leptina, su dopamina, su norepinefrina, su GABA y su colecistoquinina no se encuentran en equilibrio.


Permítame explicarle. Todas estas son sustancias (hormonas y neurotransmisores) que juegan un importantísimo papel en su apetito y metabolismo. La relación entre ellas y muchas otras, determina la neuroquímica de un individuo.


Las personas del tipo “no comen lo que engorda y no engordan” no sienten la necesidad “urgente” que usted puede llegar a experimentar por los alimentos engordantes. Tienen sus neuroquímicos en orden, por eso la comida les representa únicamente placer. Difícilmente engordarían o comerían en exceso; sin embargo, existen personas en quienes la comida es la medicina con la que regulan su neuroquímica (aquellos con bajos niveles de serotonina y/o GABA). Igualmente, existen personas que aún y comiendo poco almacenan muy fácilmente los alimentos en forma de grasa (personas insulinorresistentes y aquellos con deficiencia de Leptina). De todos ellos ha nacido el Dietagrama, el único sistema de pérdida de peso que le permite descubrir el tipo metabólico al que usted pertenece, haciéndole posible romper definitivamente con los límites bioquímicos que desde siempre, o a partir de cierta edad, le han hecho resistencia a perder peso de manera fácil y definitiva.


Tome el ejemplo de Alfredo. Exmodelo de pasarela y actual empresario. Engordó vertiginosamente después del matrimonio por lo que visitó innumerable cantidad de médicos, “El último me refirió a un psicólogo para que me enseñara a controlar las emociones…, pero ese no era mi problema. Mi problema era que después de 2 semanas a dieta, el cuerpo me pedía las harinas…estaba considerando operarme el estomago”.


Hoy Alfredo tiene 52 kilos menos y una vida feliz. Toma GABA y L-Glutamina - dos nutrifármacos que usted también conseguiría en cualquier tienda naturista - y que le hicieron perder su “ansiedad” por el pan.


¿Y el caso de Irene? Su madre estaba desesperada, “Se la pasaba comiendo escondida… ya no sabía qué hacer”.


Con tomar Acido Alpha Lipóico, Irene superó su adicción por el dulce y comenzó a perder peso. Tenía hiperinsulinismo, una condición que aunque su médico se la había diagnosticado, nunca llegó a indicarle tratamiento porque “con sólo hacer dieta se quita”.


¿Y Miguel? Un hombre exitoso, pero que por las noches no se controlaba. “Me daba rabia que no se fueran de la cocina. Yo siempre necesitaba volver a comer después de la cena”.


Miguel como Irene, tenia hiperinsulinismo, pero con el sistema nervioso sobre excitado por el stress crónico del trabajo. Sus glándulas adrenales estaban “agotadas” y sus niveles de noradrenalina eran bajos. Miguel requirió tomar Alpha Lipoic Acid y Tirosina para restablecer su bioquímica y no requerir automedicarse con comida.


O Verónica. Que debía perder 20 kilos para corregir la eventración que le dejó una operación. “O estaba o no estaba a dieta. Lo desesperante era ver que quería, pero que no podía. Vivía con el enemigo por dentro”.


Su cuerpo no producía suficiente serotonina. Insomnio, dolores musculares, rigidez matutina, depresión, migrañas, cansancio y mareos, además de su comida emocional la ponían en evidencia. Nunca antes escuchó hablar de fibromialgia, la condición que explicaba su necesidad de automedicarse con carbodrogas y con la que había vivido los últimos años. 5 - HTP y Arginina cambiaron su vida.


Y por último, Gisel. Una joven entusiasta, pero con muchos cambios de humor. No podía dejar el chocolate, “cualquier dulce, pero el chocolate era mi preferido. Sentía que se me bajaba el azúcar”.


Gisel sufría hipoglicemia reactiva. Al tomar L- Tirosina pudo desprenderse del dulce, ayudando a las glándulas suprarrenales a corregir la montaña rusa en la que vivía. ¿Que le parece?


Si, si. Ya sé. Usted ahora quiere saber cuál es el neurotransmisor o químico que tiene alterado para así corregir su problema, ¿Correcto?


Muy bien, muy bien, ya lo vamos a descubrir, pero antes permítame unos segundos con mis colegas.


Sólo para médicos


Hola doctor, o doctora, o cuasi doctor o más que doctor como mi esposa, que es médico sin título (saben a lo que me refiero). Aunque para mi fue un placer escribir este libro, también fueron muchos los años sumidos en una profunda y dolorosa ignorancia. Sobre todo porque como ustedes saben, en la escuela de medicina es muy poco lo que nos enseñan para solucionar la obesidad. De hecho, yo nunca pensé que le dedicaría tanta pasión a un tema que para mi tampoco era interesante ¿Sólo hacer dieta? Sin embargo, adelgazar mostró ser todo un misterio desde el mismísimo momento en el que pise la consulta privada. ¿Es sólo motivación? Aquellos con sobrepeso y nosotros los que vemos pacientes a diario, sabemos en lo muy profundo de nosotros que la respuesta es no. Ustedes lo saben como médicos y cabezas de familia, y muchas veces hasta personalmente inclusive.


Me alegro que al igual que yo, ustedes también se hayan interesado por la obesidad, una condición que merma la vida de muchos en el planeta y que ha venido a ser considerada la epidemia del nuevo siglo, inclusive hasta el punto de llegarse a acuñar el término “diabesología”, dejándose claramente establecida su estrecha relación con la diábetes. Espero que el presente libro contribuya tanto en sus vidas privadas como en las profesionales, y que algún día dejemos de creer, nosotros las supuestas autoridades en salud, que sólo era cuestión de “hacer dieta”.


La mayoría de las personas llegan a mi consulta sintiendo que no tienen remedio. Al principio siempre cuentan cómo no tienen la fuerza de voluntad que se necesita para las dietas, y si la tienen, cómo se les hace imposible bajar más allá de cierto peso, o de mantenerse en la fase del mantenimiento. Muchos tienen adicción por los dulces y las harinas, y no logran pasar mucho tiempo sin consumirlos. Prueban “un poquitico” y terminan regresando a los viejos hábitos. Otros, sencillamente sienten que para mantener el peso ideal tendrían que estar siempre a dieta.


La famosa y bien intencionada frase: “¿Por qué no te comes sólo un poquitico?” terminó por convencer a miles de ellos de que el problema que enfrentan es la falta de disciplina. Sin embargo, estas son las mismas personas que pagan a tiempo sus deudas, emprenden proyectos laborales y manejan de manera envidiable la vida de los suyos. Son modelos de fuerza de voluntad.


Entonces, si ese no es el problema, ¿Cuál?


La respuesta es un desbalance neuroquímico. La resistencia a ciertas hormonas crea este tipo de condición que muchas veces obliga a comer cuando se está estresado, en el intento de reponer los neuroquímicos que deberían estar haciendo naturalmente fuerte y completo al organismo.


Muchas personas piensan que su problema es simplemente que les gusta comer, pero la verdad es que a todos nos gusta comer. Como me dijera en una oportunidad cierto amigo de la infancia, que por cierto es sumamente delgado, “Yo también tengo mis guías Zagat y Michellin”.


La verdadera historia detrás de la “comida emocional”, el “metabolismo lento” y/o “la falta de fuerza de voluntad” son las bajas concentraciones de neuroquímicos que se logran sobreponer con la toma de ciertos nutrifármacos (aminoácidos en su mayoría), los cuales en sólo 72 horas pueden hacer mucho más que cualquier charla motivacional.
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