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			NOTA ACLARATORIA

			Este es un libro con un fin didáctico y divulgativo, con el propósito de ayudar a desterrar algunos mitos que rodean el adelgazamiento. La información presentada en la obra está orientada a aclarar los puntos más importantes a tener en cuenta para adelgazar y mantener ese peso perdido. No es posible ofrecer una dieta personalizada ni unos menús específicos a quien lo lea por razones que se relatan en los contenidos. 

			Es importante tener en cuenta que un cambio significativo en la alimentación y la consiguiente pérdida de peso pueden requerir ajustes en la medicación prescrita para tratar determinadas patologías. 

			Este libro no sustituye la relación médico-paciente. 

			Para escribirlo, la autora se ha basado en su conocimiento, experiencia y en la relación con los pacientes tratados en su consulta. Los casos personales descritos guardan el debido anonimato.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			EL GRAN MITO: COME MENOS Y MUÉVETE MÁS

			«¿Qué pasa con mi peso? ¿Qué le pasa a mi cuerpo que no adelgazo?».

			«Como menos de lo que me gustaría y no adelgazo».

			«Hago ejercicio, ando, voy al gimnasio, pedaleo en la bici… y no adelgazo».

			«No pico entre horas y no adelgazo».

			«Como triste y no adelgazo».

			«Tengo un metabolismo lento y no adelgazo».

			«Controlo las calorías y no adelgazo».

			«Como verduras y ensaladas, bebo 2 litros de agua al día y no adelgazo».

			«Paso hambre y no adelgazo».

			«Quiero adelgazar y no tengo fuerza de voluntad».

			«¿Por qué, si consigo adelgazar, luego no logro mantenerme?».

			«Adelgazar me resulta fácil, solo que luego lo recupero fácilmente también».

			«He hecho mil dietas, adelgazo, pero vuelvo a recuperar. Bajo y subo como un yoyó».

			«No entiendo lo que le pasa a mi cuerpo».

			¿Te pasa? Quieres adelgazar más de 3 kilos y no lo consigues. O sí, lo consigues, te encuentras fenomenal, ¡es un triunfo!, pero enseguida recuperas esos kilos perdidos y alguno más de propina, y con mucha facilidad. Y ya no te encuentras tan bien. Y lo vuelves a intentar. Y vuelves a empezar con otra dieta y bajas y, otra vez, subes. Te has cansado de subir y bajar; te has hartado ya de ser un yoyó.

			Conoces a personas que comen mucho y no engordan, personas que hacen dieta, adelgazan y se mantienen; personas que, para no engordar tras un exceso, hacen día de fruta, no cenan o se van a correr. Pero tú no eres una de ellas; a ti, sus consejos no te sirven. Sabes de sobra que en la recomendación de come menos y muévete más algo falla. Tú ya comes menos de lo que te gustaría e intentas moverte más. A ti, esas recomendaciones no te permiten lograr tu objetivo de adelgazar y mantenerte.

			Empiezas a pensar que algo hay en tu cuerpo que no va bien: la tiroides, quizá. Pero la analítica de hormonas tiroideas no confirma tus sospechas. 

			A lo largo de más de 25 años, en mi consulta he atendido a más de 4000 pacientes, muchos de ellos con este mismo problema y que, como tú, no encontraban respuestas a esos porqués. Sus intentos de adelgazar y mantenerse se veían dinamitados por cantidad de mitos. Porque sí, come menos y muévete más es un mito. Ya verás cómo lo destierras en cuanto acabes de leer este libro.

			Porque El peso, ¡por fin, mi amigo! es un libro didáctico y práctico. Viene a ayudarte en tu propósito de adelgazar y mantenerte en ese peso en el que tan bien te encuentras. Para ello, me voy a centrar en lo que realmente te interesa. 

			En primer lugar, vamos a desterrar esos mitos y leyendas que interfieren con tus propósitos.

			En segundo lugar, voy a desvelarte esas claves tan importantes de las que nadie antes te ha hablado. Para dar respuesta a tus preguntas, voy a utilizar un lenguaje claro, como hago con mis pacientes en la consulta. Sin liarte con palabras técnicas. No necesitarás saltarte párrafos o páginas enteras con explicaciones farragosas. 

			En este libro me voy a centrar en ti, que tienes un propósito definido: adelgazar más de 3 kilos y no volver a recuperarlos. Voy a encender un foco de luz muy potente para descubrirte esos puntos a tener en cuenta tan necesarios para conseguir adelgazar y mantener el peso, fuera del plan de comidas y del ejercicio, de manera que tu esfuerzo tenga el resultado que esperas. Te voy a ayudar a conseguir tu objetivo.

			Empezando desde cero. Desterrando mitos. Desterrando el gran mito que dice «come menos y muévete más».

			Resetéate y ¡adelante! 

			Antes que nada es importante que contestes a estas dos preguntas:

			1)	¿Quién quiere que tú adelgaces? 

			Tu madre.

			Tu marido.

			Tu médico.

			Tú.

			Si la respuesta ha sido yo (es decir, tú), contesta la siguiente pregunta:

			2)	¿Por qué quieres adelgazar? 

			Tendrás uno o varios motivos: volver a vestir esas ropas que tienes en el armario y que te están pequeñas o no te entran, mejorar esa acidez sin tener que recurrir a pastillas, dejar de sentirte torpe o cansada… Anótalos. Te vendrá bien revisarlos de vez en cuando.

			Ahora ya estás preparada para empezar.

			EL MITO DE POPEYE Y LAS ESPINACAS

			Voy a empezar desvelándote uno de los primeros mitos nutricionales que aprendí yo. Mi interés por la dietética y la nutrición ya se había despertado, cuando en el último año de la carrera de Medicina, asistí a unas jornadas de actualización en nutrición. Tuve la gran suerte de que la conferencia de clausura corriera a cargo del profesor Francisco Grande Covián, considerado el padre de la Dietética. Para mí, todavía estudiante, fue un honor escuchar a semejante eminencia hablar sobre mitos y realidades de la nutrición. De aquella charla quedaron grabadas en mi memoria dos cosas: el profesor Grande hacía honor a su apellido porque grandes eran su humildad, sencillez y cercanía. La otra fue que el mito de Popeye y las espinacas se vino abajo. Sí, Popeye, el marino, el de los dibujos animados.

			Hasta entonces, yo también sabía que las espinacas contenían mucho hierro y que esa y no otra era la razón de que Popeye recurriera a ellas cuando necesitaba más fuerza. Era tomar las espinacas, directamente de la lata, y desarrollar unos músculos de hierro. Pues bien, ese día descubrí que las espinacas tienen un contenido de hierro similar a otras verduras y que alguien cometió el error de poner una coma fuera de sitio, otorgándoles un valor ¡10 veces superior! al que en realidad tenían. ¡Que la fuerza de Popeye venía del hierro de las espinacas era un mito!

			¡Curioso! ¿Verdad?

			Ahora vamos a ver otros mitos relacionados con el adelgazamiento.

		

	
		
			MITO 1: COMER POCO ADELGAZA

			Adelgazar, perder peso comiendo poco, muy poco o nada, pasando hambre, es sencillo. 

			Y más sencillo aún es recuperar lo perdido y algo más. Algunos lo llaman efecto yoyó: el peso baja y sube, baja y sube; solo que el yoyó, cuando sube, vuelve al punto de partida, tiene un tope por encima del cual no sube más. Pero el peso no. Cuando el peso empieza a ir para arriba no tiene tope. Así que, más que efecto yoyó, es un efecto rebote, como cuando tiras una pelota al suelo y, como consecuencia del impacto, no solo sube al punto de partida, sino que lo rebasa y va más arriba.

			Si no solo quieres adelgazar, sino que también te gustaría no recuperar ese peso perdido, primero tienes que conocer las reglas del juego: cómo funciona tu cuerpo y los factores que intervienen, tanto en el peso como en su regulación.

			Para descubrir los secretos de adelgazar y mantener el peso, antes que nada necesitamos sentar bien las bases. Es decir, empezar a edificar la casa con unos buenos cimientos.

			En este primer capítulo, vamos a revisar de una manera sencilla algunos conceptos básicos necesarios para entender cómo funciona nuestro organismo en relación al peso. Conceptos como metabolismo, genética, calorías, microbiota, ritmo circadiano…, explicados de forma clara y simple, son imprescindibles para entender las reglas por las que se rige nuestro cuerpo, las reglas de la biología. Esto es importante: las reglas no las marcas tú, las marca el propio cuerpo. Y aunque algunas no te gusten, las reglas son las que son. Ni tú, ni yo, ni nadie puede cambiarlas. Insisto: las reglas son las que son. 

			Como personas que somos, tenemos características comunes: cabeza, tronco y extremidades. Pero, así como hay diferencias entre el tamaño de la cabeza, la forma del tronco, la longitud de los miembros, etc., también las hay en el funcionamiento del organismo entre unas personas y otras, en virtud de las cuales, hay quienes comen mucho o mal y no engordan, y quienes comen poco o menos de lo que les gustaría y engordan con facilidad. Y es que en la regulación del peso intervienen otros factores además de la comida y del ejercicio.

			Y son esos los factores que vamos a exponer para comprender qué mecanismos actúan sobre la pérdida de peso y su posterior mantenimiento.

			El orden en el que aparecen estos conceptos básicos no tiene que ver con el hecho de que uno sea más importante que otro, puesto que en el organismo nada funciona de manera aislada, sino que, como veremos, se trata de un complejo sistema que trabaja de forma colaborativa e integrada, funciona como un todo. Todo está conectado entre sí. Nuestro cuerpo está lleno de sensores, de tal manera que un mínimo cambio en un dedo de la mano puede repercutir en un dedo del pie. Como un efecto mariposa. Esa teoría que dice que una mariposa, con un aleteo en China, puede provocar un huracán en Nueva York. 

			Así que, recuerda: en nuestro cuerpo todo está interconectado.

			EL TEJIDO ADIPOSO, LA GRASA

			El tejido adiposo es el almacén de la grasa corporal, mejor dicho, es el conjunto de almacenes de grasa de las distintas zonas del cuerpo: abdomen, piernas, caderas, brazos… Esa grasa que se nos acumula y que es la que nos gustaría perder cuando queremos adelgazar. 

			La acumulación de grasa corporal en distintas zonas de nuestro cuerpo depende de la constitución de cada persona. Hay personas a las que la grasa se les acumula en el tronco, tipo manzana; otras personas a las que se les acumula en caderas y piernas, tipo pera. 

			Hablando de grasa y antes de continuar, me parece muy necesaria una aclaración: a pesar de compartir nombre, no es lo mismo la grasa que proviene de los alimentos que la grasa que se acumula en el tejido adiposo. Es importante tener esto en cuenta, porque las comidas aportan proteínas, hidratos de carbono y grasa, pero eso no significa que esa grasa que comemos vaya directa al michelín. El aparato digestivo se encarga de desmenuzar las comidas en componentes cada vez más pequeños para que puedan alimentar al resto del organismo, de manera que la grasa almacenada en el tejido adiposo se puede haber formado tanto a partir de grasa como a partir de hidratos de carbono o proteínas. 

			Así que para evitar confusiones, me referiré al tejido adiposo (almacén) como GRASA, en mayúsculas, y utilizaré grasa en minúsculas para hablar de la grasa de los alimentos.

			Recuerda: comer grasa no significa almacenar GRASA.

			EL METABOLISMO

			Qué es

			Por metabolismo entendemos el trabajo que realiza el organismo para seguir vivo. 

			Aquí voy a explicarte cómo funciona el metabolismo, y en concreto, el metabolismo de la grasa y el del tejido adiposo, que son los que nos interesan.

			Nuestro cuerpo funciona las 24 horas del día durante los 365 días del año. Aunque no estemos haciendo nada, está siempre activo, incluso cuando dormimos. Como estamos vivos, respiramos, nuestro cerebro funciona, nuestro corazón late, nuestra sangre circula por arterias y venas, nuestro riñón se ocupa de eliminar desechos… y además, todas las células de nuestro cuerpo están renovándose continuamente. Para que semejante engranaje funcione bien, necesitamos oxígeno, comida, agua, descanso, movimiento...

			Con la comida le proporcionamos el alimento, los nutrientes. Algunos se necesitan en mayores cantidades, como los hidratos de carbono, proteínas y grasas; y otros, en cantidades menores, como vitaminas (A, B, C…) y minerales (selenio, zinc, magnesio…). Es indispensable un adecuado aporte de todos ellos, incluso cuando queremos adelgazar (seguimos queriendo que el cuerpo cumpla bien sus funciones básicas, ¿verdad?).

			No por comer menos vamos a adelgazar más, porque es posible que comiendo poco, falte alguno de los nutrientes para que el metabolismo funcione bien. Imagina un juguete con tres engranajes: si dos de ellos están bien pero el tercero no, el juguete no funciona. Con nuestro cuerpo pasa igual: necesitamos darle los nutrientes necesarios para que siga funcionando bien. Si le damos menos de lo que necesita, puede repercutir en un no buen funcionamiento y que se vea afectada la quema de GRASA.

			En esta figura, se representa de una manera muy, muy esquemática el metabolismo. Fíjate bien, porque vamos a hacer referencia a ella en varias ocasiones a lo largo de este libro: te ayudará en tu propósito de adelgazar.
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			Figura 1. Esquema representativo del metabolismo.

			Todo lo que entra por la boca, comida y bebida, se va descomponiendo en el aparato digestivo en trozos cada vez más pequeños. Así es como pueden pasar a la sangre y como, a través de ella, esas miniaturas de alimentos —los nutrientes—, llegan a las distintas zonas del organismo. Cada componente alimentario se metaboliza para que nuestro cuerpo fabrique hueso, músculo...

			Pero no todos los nutrientes son de la misma calidad. Dentro del grupo de hidratos de carbono, hay muchos tipos; y lo mismo pasa dentro del grupo de las proteínas y de las grasas. Podríamos decir que dentro de cada grupo, existen nutrientes de primera calidad y de segunda. Y el cuerpo no los maneja de la misma manera.

			Así, entre todo lo que comemos y bebemos podemos hacer esta distinción básica: COMIDA (materia prima: verduras, legumbres, carnes…) y comestibles (comidas y bebidas fabricadas). Las grasas, proteínas, hidratos de carbono, etc., aportados por la COMIDA, son distintos de las grasas, proteínas, hidratos de carbono, etc., aportados por los comestibles. Es decir: nutrientes de primera, necesarios e imprescindibles; y nutrientes de segunda, no necesarios, prescindibles.

			La figura 1 nos ayuda a entender mejor lo que pasa en nuestro cuerpo, asemejándolo a un taller: hay piezas de primera y piezas de segunda, una zona de desguace, una cinta transportadora, un área de montaje, un almacén, y un colector de desechos.

			Las distintas comidas, compuestas por nutrientes-piezas de primera y de segunda, entran por la boca, y van a la zona de digestión-desguace. Tras la digestión, esos nutrientes-piezas pasan a la sangre-cinta transportadora que los lleva o, a los órganos-áreas de montaje o al almacén, dependiendo de la calidad de esas piezas-nutrientes: la COMIDA, piezas de buena calidad, llega a los diferentes órganos, huesos, cerebro, músculos…; los comestibles, piezas de mala calidad, no adecuadas para el montaje, y un exceso de comida, llegan al almacén-GRASA. Las piezas de buena calidad van por la vía de arriba y las de mala calidad por la de abajo.

			Carne, fruta, frutos secos, galletas, fiambres… se desmontan para convertirse en nutrientes, aprovechables o acumulables. Comer grasa no necesariamente quiere decir que vayamos a acumular GRASA, sino que podemos fabricar y almacenar GRASA a partir de otros componentes, de los nutrientes de segunda y de un exceso de los de primera, sean grasa o no.

			Una vez que hemos visto que no todo lo que comemos sigue el mismo camino, vamos  a lo que más nos interesa: a ver qué pasa con el almacén de GRASA. ¿Cómo hacer para ir vaciando ese almacén? 

			Recuerda que aquí estamos hablando del objetivo de adelgazar más de 3 kilos.

			¿Cómo eliminar la GRASA?

			Primero, es fundamental que no lleguen más piezas al almacén, es decir, no darle esas piezas que van directas ahí. No le des comestibles. No es cuestión de no darle COMIDA, sino de no darle comestibles.

			Ahora, fíjate otra vez en la figura 1: el almacén tiene una puerta de salida. Esa puerta se abre cuando no llega nada al almacén. Así, entre que no llega nada más, y que lo que hay dentro puede ya salir, la GRASA se va eliminando. 

			Ya ves, no es cuestión de comer menos. Es cuestión de no darle la comida que va directa al almacén. Si le damos poca COMIDA pero le seguimos dando comestibles, no vamos a conseguir ir eliminando la GRASA. De manera que no es cuestión de darle poco en general, sino de darle los nutrientes adecuados y no darle los inadecuados. Ni beber más agua arrastra la grasa, ni comer más verdura ni siquiera comer piña…

			Por último, vemos que los residuos, los desechos que vienen tanto del funcionamiento como del almacén de GRASA, se eliminan por orina, heces, sudor y respiración. Tanto los pulmones, como los riñones, el hígado y la piel son sistemas que eliminan los desechos de nuestro cuerpo. Disponemos de sistemas de autolimpieza muy eficaces.

			Como te he dicho antes, esta representación sirve de ayuda para saber en qué fijarte para adelgazar más de 3 kilos. Más adelante volveremos otra vez a esta figura.

			Claro que hay personas que comen fatal y no engordan. Puede que tengan otras rutas metabólicas distintas a las de esta figura; puede que no tengan almacén de grasa; o puede que la puerta de su almacén esté siempre abierta. Personas que, coman lo que coman, no engordan. Como hemos visto antes, cabeza, tronco y extremidades, pero existe lo que se llama variación individual, que son las características particulares de cada persona. Que no somos todos iguales, ni por fuera ni por dentro.

			¿Y las calorías? 

			Es posible que te hayas dado cuenta de que no he mencionado las calorías; de que en todo momento hablo de nutrientes y no de calorías, como hablo de piezas para los diferentes talleres y no del precio de las piezas. Y es que lo relevante es la calidad de esos nutrientes-piezas y no sus calorías-precio. El taller trabaja con piezas y el cuerpo trabaja con nutrientes. Adónde van las piezas no depende de su precio, sino del tipo de piezas. Con las comidas, igual: el lugar al que se dirigen los nutrientes no depende de las calorías, sino del tipo de nutriente. El precio, como las calorías, es irrelevante para lo que nos ocupa.

			El comestible sigue el camino al almacén, independientemente de las calorías que contenga.

			Velocidad del metabolismo

			Ahora vamos a hablar de la velocidad del metabolismo. El metabolismo puede ir más rápido o más lento. Pero no me refiero a diferentes velocidades en diferentes personas, sino en una misma persona. Tu propio metabolismo a veces se acelera y otras veces se enlentece. Se adapta puntualmente a distintas condiciones. Si tienes frío igual se acelera un poco, para volver a enlentecerse cuando ya no tienes frío, y luego volver a su ritmo habitual. Supongo que habrás oído que las guindillas o el té verde aceleran el metabolismo; pasa lo mismo que con el frío, un poco más deprisa al principio, luego más despacio y, luego, vuelve a su ritmo normal. Como habrás podido deducir, ni pasar frío ni comer guindillas o beber té verde, van a hacer que adelgaces más rápido.

			Ya ves, el metabolismo no es algo estático, sino dinámico. Es decir, el metabolismo se acelera o ralentiza en respuesta a distintas condiciones. Pero es el propio organismo el que hace sus ajustes. No está bajo nuestro control. 

			Por lo general, las mujeres tenemos un metabolismo más lento que el de los hombres. Y aunque resulte sorprendente, el metabolismo de una persona con sobrepeso normalmente es más rápido que el de una persona de peso menor. 

			Hay maneras de medirlo que se utilizan para trabajos de investigación. Pero ni a ti ni a mí nos sirven para el día a día, puesto que vivimos en la vida real y no en condiciones de laboratorio. 

			Te diré que una periodista que participó en un estudio, convencida de tener un metabolismo lento dadas sus dificultades con el peso, quedó muy decepcionada al ver que su metabolismo no era lo lento que ella suponía. 

			Y es que, como estamos viendo en este capítulo, en la regulación del peso intervienen muchos otros factores además del metabolismo.

			EL CEREBRO

			Te presento al director de orquesta: el cerebro. 

			El cerebro no solo sirve para pensar. En él se encuentra el centro de control de mandos. Recibe y envía señales para regular nuestro estado de ánimo, nivel de ansiedad, estrés, la capacidad de aprendizaje… Nuestro cuerpo está lleno de sensores, todo está interconectado. Cualquier cambio, por mínimo que sea, provoca que se realicen ajustes necesarios para seguir funcionando bien; como los cambios puntuales en la velocidad del metabolismo de los que te he hablado antes. 

			En relación a la comida ahora nos interesan dos áreas del cerebro:

			•	Centro regulador del apetito: 

			En él se recogen las señales de hambre y saciedad que avisan de cuándo comer y de cuándo parar. El organismo tiene un feroz instinto de supervivencia y el hambre es una señal muy muy potente, que nos empuja a buscar comida para calmarla: si tenemos hambre y hay comida alrededor, nos va a producir un impulso irrefrenable de comer. El hambre solo se calma con comida, no con nuestra voluntad.

			•	Circuito de recompensa: 

			Es una parte del cerebro involucrada en placeres y adicciones. Hay comidas que activan este circuito, las que son ricas en azúcares, sal y grasas de mala calidad nutricional —que hemos llamado comestibles—, incluso antes de que entren en la boca. Una vez activado, el circuito pide más y se activa más y pide más... Es un círculo vicioso en el que se desata y se refuerza un irrefrenable deseo de comer en ausencia de necesidad para ello; a pesar de tener el estómago lleno, la mente sigue hambrienta. Hay personas que tienen este circuito muy sensible: se les activa con una gran facilidad aumentando la apetencia por este tipo de comida.

			Aparte de estas dos zonas relacionadas con la comida, al cerebro le llegan señales procedentes de la vista, del olfato, del gusto… que interactúan también con estos centros.

			LAS HORMONAS

			Las hormonas son los mandos intermedios, los mensajeros del centro de control. Las que produce la glándula tiroides regulan el metabolismo. Además, hay otras muchas, comunes entre sexos y específicas de cada uno de ellos; también hay otros tipos de mediadores; todos involucrados en la regulación del peso. 

			Las hormonas femeninas favorecen que las mujeres acumulemos grasa con más facilidad que los hombres por razones de mantenimiento de la especie. El cuerpo de la mujer está diseñado para procrear. Y además, según el momento del ciclo menstrual, hay hormonas que pueden favorecer una retención de líquidos en días puntuales.

			El cambio hormonal en la menopausia favorece que la GRASA se acumule más en el tronco.

			Así que, si eres mujer y quieres adelgazar, no te compares con un hombre. Los hombres tienen más facilidad para perder peso.

			LA EDAD

			Según vamos cumpliendo años, vamos envejeciendo. Si el sofá de tu casa no está en el mismo estado que cuando lo compraste hace diez años, tu cuerpo tampoco. El metabolismo se va enlenteciendo con el paso del tiempo y, en consecuencia, va siendo más fácil engordar y más difícil adelgazar. Es así y ya lo has comprobado. Por eso dices, «yo antes adelgazaba con facilidad». Así es. Antes era antes. En torno a los 40, hay un antes y un después. Pero, aunque tengas 50 y estés rondando la menopausia, también puedes adelgazar; eso sí: con las indicaciones adecuadas. 

			Si en el apartado anterior te he dicho que no te compares con un hombre, ahora añado: ni con tu versión de hace unos años. Antes tampoco tenías arrugas, ni canas. Ahora es ahora.

			LAS CALORÍAS

			Hablando del metabolismo, las he mencionado un poco de pasada. Más adelante les dedico un capítulo entero. 

			Ni el cerebro —el centro de control— ni los mandos intermedios ni el tejido adiposo entienden de calorías. Solo entienden del material que les llega, del tipo de nutriente, del tipo de pieza, ¿recuerdas? 

			EL EJERCICIO FÍSICO

			Este también va a tener su propio capítulo. Si bien los beneficios del ejercicio o actividad física regular en nuestra salud general son incuestionables, conviene separar la práctica del ejercicio físico de la pérdida de peso. Puede que hasta lo hayas comprobado. Tengo muchos casos en la consulta de personas que van al gimnasio todos los días, de personas que preparan competiciones deportivas, de personas que andan los 10.000 pasos que mide el podómetro, y no por eso adelgazan. 
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