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  Ari Grau es una emprendedora y divulgadora
de la alimentación cetogénica.
Tras 15 años trabajando en grandes
multinacionales de la industria química
y alimentaria, decidió salir de la
rueda para cambiar el statu quo con
alternativas disruptivas. En 2017 se
inició en el mundo del emprendimiento
con la creación de ED’O OLIVE OIL,
el primer Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE) expuesto en museos y galardonado
por su concepto único de envase
sostenible. En 2019 descubrió la
alimentación keto, que le cambió la
vida, y sobre la cual comparte su experiencia
en redes a través de su alias
@keto_aove. En 2021 fundó IMPOSSIBLE
BAKERS, la start up que está revolucionando
la alimentación saludable
en Europa, y que ofrece opciones bajas
en carbohidratos que enamoran incluso
a los paladares más exigentes.
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  La alimentación cetogénica (o keto) se basa en la ingesta de comida para
la que el metabolismo humano fue diseñado como especie. Esta alimentación
no solo ayuda a adelgazar, sino que mejora la salud digestiva y
la relación que cada uno establece con la comida. Ari Grau comparte en
este libro su camino de sanación para vencer la adicción al azúcar, y nos
descubre la «dieta» que está revolucionando el mundo de la nutrición, incluyendo
recetas indispensables para seguir una alimentación completa.

Este libro, escrito en un tono muy ameno y didáctico, te ayudará a entender
cómo funciona tu cuerpo según el tipo de alimentación que sigas, a
entender conceptos técnicos que a veces resultan difíciles de comprender
y, sobre todo, te ayudará no solo a perder peso, sino a ganar salud para
siempre y a reconciliarte con la relación tóxica que establecemos con la
comida.
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Aviso legal y descargo de responsabilidad

Antes de que te adentres en este libro, la autora quiere aclarar que la información detallada en estas páginas no debe tomarse bajo ningún concepto como consejo médico o profesional. Este libro recoge las vivencias personales y conocimientos adquiridos a lo largo de la vida de la autora, basados en evidencia científica y en fuentes bibliográficas confiables que se detallan al final del libro, así como en su propia experiencia con la alimentación cetogénica y su trayectoria profesional en la industria alimentaria. Adicionalmente, la autora ha consultado múltiples fuentes de información para complementar la base general de sus explicaciones. Cabe destacar que ha intentado usar un lenguaje cercano y fácil de comprender para cualquier lector, independientemente de su conocimiento previo sobre temas técnicos, nutricionales o científicos. Con el afán de simplificar la abrumante literatura que hay en la actualidad sobre la dieta keto, ha formulado ciertas explicaciones de forma generalista y no se responsabiliza de posibles inexactitudes o errores. Asimismo, la autora queda eximida de toda responsabilidad, daño o perjuicio que pueda derivarse directa o indirectamente del uso de la información reflejada en este libro y recomienda que cualquier cambio alimentario se haga de la mano de un experto (psiconeuroinmunólogo, nutricionista, endocrinólogo…), que podrá asesorar a cada persona de forma individualizada y con base en sus necesidades concretas. Al leer estas condiciones el lector acepta utilizar la información de estas páginas bajo su propia responsabilidad.



Prólogo

Advertencia: Estás a punto de colarte en mi vida, en mis miedos y en mis logros, en mis momentos más oscuros y en los más luminosos. Esto no es un libro de autoayuda, ni uno científico, sino un libro sobre MI REALIDAD y la de mucha gente.

Si estás leyendo estas líneas, tal vez sea porque te interesa la alimentación cetogénica, comúnmente llamada keto. O quizá sea porque el azúcar te ha atrapado, como hizo conmigo, y buscas vías de salida. Buenas noticias: ¡las hay!

Seguramente te preguntes: «¿Por qué la vida de esta chica va a cambiar la mía?». Espero que este libro no solo dé un giro a tu vida, sino que lo haga para siempre. Si alguien de marketing tuviera que darle un titular a este mensaje, seguramente sería: «Este es el libro definitivo para terminar con el efecto yoyó». Suena bien, ¿verdad? Gracias a la alimentación keto conseguí perder 17 kg en menos de tres meses y mantener el peso durante más de tres años (y sumando). Además, el giro rotundo que ha dado mi vida, tanto personal como profesionalmente, me lleva a decir con firmeza: «La keto me ha salvado la vida».

No soy muy partidaria de hacer comparaciones entre personas, ni entre el antes y el después de una misma persona, porque corremos el peligro de centrarnos solo en el físico, y este no siempre refleja lo que pasa por dentro. De todos modos, si te digo que revertí mi obesidad gracias a la keto, que cambió mi vida para siempre, estoy segura de que te entrará un poco de curiosidad sobre cómo ha sido mi transformación. Solo con el fin de mostrarte cuál fue mi punto de partida y poder dar luz a tu empoderamiento para tomar las riendas de tu vida, he decidido compartir un vídeo que subí hace ya tiempo a las redes sociales. Escanea este código QR y podrás conocer a la Ari preketo y posketo.

Quiero aclarar que la alimentación keto no es sinónimo de dieta, ni su principal objetivo es perder peso, pero, ciertamente, en la mayoría de los casos se puede perder mucho peso, aunque lo mejor de todo es que se gana mucha salud, y eso es lo que la hace tan especial.
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Este libro es para ti si…

• Has probado cientos de dietas y nunca te han funcionado o incluso te han hecho sufrir un efecto rebote que te ha llevado a ganar todavía más peso.

• Sufres episodios de atracones por ansiedad.

• Te sientes inflamada o tienes digestiones pesadas, reflujos, gases…

• Padeces alguna enfermedad autoinmune: celiaquía, diabetes de tipo 2, colon irritable, disbiosis intestinal, síndrome del ovario poliquístico, lipedema, fibromialgia, fatiga crónica…

• Eres una persona sana y quieres desatrofiar tu metabolismo para ser capaz de cambiar entre glucosa y grasa según la ingesta de comida que hagas.

• Eres deportista y quieres trabajar la flexibilidad metabólica para que tu organismo pueda usar grasas una vez se agoten las reservas de glucógeno durante la práctica deportiva.


Estructura del libro

Antes de ir al grano, déjame hacerte un pequeño croquis sobre cómo he organizado el libro. Se divide en tres partes principales en las que navegaremos por los mares de mi vida (tormentosa y soleada, como la de cualquier ser humano):

• Parte I: Preketo

• Parte II: Keto

• Parte III: Posketo

¡No hay atajos! Este no es un libro de «escoge tu aventura» en el que puedes ir saltando de capítulo según se te antoje, como hacíamos de pequeñas. Estarás tentada de ir directamente a la parte II, donde entro en materia sobre la dieta keto. ¡Quieta ahí! Si lo haces, te habrás perdido el proceso indispensable de autoconocimiento que te ayudará a sentar las bases del cambio que tanto anhelas. Si no entendemos de dónde venimos, no sabremos hacia dónde vamos. Los acontecimientos de la primera parte son la base para enraizar esa nueva vida y que ni viento ni marea nos permitan perder el rumbo.

La tercera parte es esencial para afianzar todo lo aprendido y conseguir que nunca más vuelva el efecto yoyó a tu vida. En resumen, si te quedas solo con lo que te cuento en la parte II, no sabrás por qué estás haciendo lo que te propongo, ni tampoco cómo mantenerlo en el tiempo. Así que, como todo en la vida, empezaremos por el principio y terminaremos por el final.

¡Spoiler! Te voy a contar cómo acaba el libro: con mis 10 recetas indispensables para poder disfrutar de este viaje desde el primer día. A este apartado sí que puedes ir cuando quieras. Cada vez que tengas hambre, pásate por las últimas páginas, ponte el delantal y a cocinar..


Último apunte antes de empezar

Sin ánimo de excluir a nadie, he escrito este libro básicamente en femenino, ya que, por mi experiencia en redes sociales (@keto_aove), más del 90 % de las personas que me siguen y se interesan a diario por la alimentación cetogénica son mujeres.

Ahora sí, entremos en materia, que no quiero resultar pesada.



PARTE I
PREKETO




1.

Obesidad y sobrepeso

Elección versus enfermedad

Mucha gente cree que la obesidad y el sobrepeso son algo que uno elige, que estamos gorditos porque no tenemos fuerza de voluntad, porque no hacemos el deporte que deberíamos y porque nos atiborramos a comer sin razón. Tras haber pasado la mayor parte de la vida con obesidad y después de haber conseguido superarla, te diré que no todo es blanco o negro.

Tener obesidad no se elige. Estoy segura de que si le preguntas a cualquier persona por la calle si prefiere ser delgada u obesa, todo el mundo escogerá la primera opción. Así pues, la obesidad no es algo que se elija a propósito. La obesidad es una enfermedad hormonal.

Dicho esto, aquí debo hacer un breve inciso. Durante muchos años me refugié en la convicción de que tenía obesidad porque estaba enferma, y punto. Me dejé llevar por las indicaciones de infinitos endocrinos, sin cuestionar si la asfixiante restricción calórica que me pautaban me hacía algún bien. Dejé que mi metabolismo fuera ralentizándose y perdí las ganas de luchar contra la enfermedad.

Hago este inciso porque el hecho de que la obesidad sea una enfermedad, no una elección, a veces no nos deja ver que sí tenemos la posibilidad de elegir. Somos libres de elegir querer aprender más sobre las causas de nuestra condición. Solo entendiendo el origen conseguiremos sanar realmente.

Las dietas restrictivas eran un mero parche para que perdiera algo de peso, pero no solucionaban mi enfermedad. Mi mente seguía siendo obesa, aun cuando había pasado épocas cerca de mi normopeso. Una dieta restrictiva que te haga pasar hambre y obsesionarte por la comida nunca será la solución. Lee, cuestiona, investiga y aprende: solo así conseguirás descifrar lo que le pasa a tu cuerpo.


Mi primer mensaje para ti es:

PUEDES ELEGIR APRENDER PARA CURARTE.



La pandemia real

Vivimos en época de pandemia, pero, a diferencia de lo que puedas estar pensando, esta pandemia no está relacionada con ningún coronavirus. La pandemia en la que vivimos tiene otros nombres: obesidad, síndrome metabólico, diabetes, inflamación de bajo grado, cáncer… ¿Sabes qué tienen en común todas estas enfermedades? Todas ellas están estrechamente ligadas al exceso de consumo de azúcar, algo que a la industria alimentaria y a la farmacéutica no les interesa que conozcas.

Si reducir el impacto de todas estas enfermedades fuera tan fácil como eliminar el azúcar de nuestra dieta, se generaría una gran crisis: las grandes multinacionales de la industria alimentaria tambalearían, ya que el azúcar es uno de los principales ejes sobre los que gira la economía mundial, y las empresas farmacéuticas verían caer drásticamente las ventas de tantos y tantos fármacos que en realidad no necesitamos.

Ambas industrias son grandes lobbies en todos los países industrializados. Hay muchos intereses creados para que no conozcas toda la verdad sobre lo que pasa en el mundo y en tu propio cuerpo. Incluso los medios de comunicación, que deberían ser imparciales y comunicar una verdad contrastada, se limitan a demonizar las grasas, la dieta keto y a todo aquel que ponga el azúcar y los carbohidratos en el punto de mira. Está claro: ¡nos quieren enfermos!

En España el 40 % de los niños y en torno al 50 % de los adultos tienen exceso de peso. Según la Organización Mundial de la Salud, la obesidad puede reducir la esperanza de vida de una persona hasta en 10 años. Son unos datos escandalosos que deberían alarmar a toda la población, pero ni nos inmutamos. Parece que todos estamos hipnotizados y seguimos unas rutinas totalmente enfermizas. ¿Te suenan algunas de estas situaciones cotidianas?:

• Les doy a mis hijos un bol de cereales para empezar el día.

• Se llevan un bocadillo con margarina y embutido para la hora del recreo.

• En el cole a veces les dan de comer pizza y helado para celebrar que es viernes.

• Por la tarde vamos a una cafetería y nos comemos un cruasán mientras me cuentan qué tal ha ido el día.

• Por la noche pedimos hamburguesa y patatas fritas a domicilio, porque estoy demasiado cansada para ponerme a cocinar.

En todas y cada una de estas situaciones hay un exceso de carbohidratos simples (azúcares), que en la mayoría de los casos se acompañan de grasas oxidativas, lo cual es una bomba de relojería para nuestro organismo.

Y ahora me dirás: «Ari, ¿acabas de hablar mal de las grasas? No lo entiendo, pensaba que en la keto se podían comer sin problema…». ¡Muy buena observación! Es verdad que en la alimentación keto defendemos el consumo de grasas, pero no todas las grasas valen. En la segunda parte del libro te contaré en detalle cómo diferenciar las grasas saludables de las malas (oxidativas). Te avanzo ya que la margarina a partir de ahora va directa a la basura.

Obesidad con normopeso

Si antes hablábamos de la población con exceso de peso (es decir, personas con obesidad y con sobrepeso), ahora quiero centrarme en las que están en el rango del «normopeso» o peso «saludable».

Me hace gracia que se nos etiquete según el número que aparece en la báscula y nos incluyan en un grupo u otro siguiendo unos estándares que se han inventado unos pocos. Seguramente te sonarán las siglas IMC (índice de masa corporal). El IMC es el peso de una persona en kilos dividido por el cuadrado de su estatura en metros. Por si te interesa, aquí te dejo los valores comúnmente utilizados por médicos y endocrinos para definir si nuestro peso es saludable o no:


IMC < 18,5 = peso insuficiente

IMC entre 18,5 y 24,9 = normopeso o peso saludable

IMC entre 25 y 29,9 = sobrepeso

IMC > 30 = obesidad



Vamos a analizar un caso concreto. Supongamos, por ejemplo, que una persona pesa 70 kg y mide 1,65 m; su IMC sería:
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Si esta misma persona pesara 65kg, su IMC cambiaría:

[image: Illustration]

Este libro no pretende ser una guía de tecnicismos ni reglas complicadas, pero quería mostrar cuán simplista es la categorización que nos hacen con base a nuestro peso y qué pocos factores se tienen en cuenta a la hora de determinar si tenemos un peso saludable. En ninguno de los dos casos anteriores se ha analizado el porcentaje de músculo o de grasa corporal de la persona, ni si tiene una vida activa o sedentaria. Simplemente se nos etiqueta como enfermos (sobrepeso y obesidad) en función de un mero número en la báscula. Amiga mía, creo que ya sabes por dónde voy: la báscula, a partir de ahora, la guardas en un cajón.

Se habla cada vez más de la obesidad en normopeso, una situación mucho más común de lo que creemos y que, sin embargo, la clasificación anterior no contempla. ¿Has conocido alguna vez a personas que visualmente están en su peso «ideal» pero que sufren constantes problemas de salud? En la mayoría de los casos, estas personas tienen un exceso de grasa visceral que no es perceptible a simple vista. Tal vez tengan poca masa muscular y ese exceso de grasa no despunte en la báscula, por lo que queda escondido y pasa el examen del «normopeso».

Un exceso de grasa visceral puede ser causado por una mala alimentación, por sufrir demasiado estrés, por llevar una vida sedentaria… La grasa se acumula alrededor de los órganos como mecanismo de protección cuando el cuerpo detecta que hay una amenaza, y esa grasa visceral acumulada durante mucho tiempo puede generar problemas cardiovasculares graves.

Así pues, estés por encima o por debajo del IMC = 25, lo que realmente debería preocuparte es el porcentaje de grasa corporal que tienes, y si esa grasa está acumulada principalmente en la zona central de tu organismo, lo que en inglés se denomina core. «Barriga cervecera», «curva de la felicidad» o «michelines»: tres expresiones que hemos normalizado acerca de la grasa en la zona core. En el momento en el que el lenguaje incorpora este tipo de expresiones como algo cotidiano dentro de nuestra cultura, es cuando tenemos el pretexto perfecto para relajarnos y no tomar conciencia del problema. Ya lo dicen: mal de muchos, consuelo de tontos. Pues yo no quiero ser tonta, ¿y tú?



2.

Descifrando la depresión

Ha llegado el momento de romper el hielo. Te adelanto que para que este proceso de autoconocimiento funcione vamos a tener que abrir nuestra coraza, aceptar que somos imperfectas, conocer nuestra vulnerabilidad y, con todo ello, resurgir como el ave fénix.

Te propongo un pequeño juego para que empecemos a conocernos. Ve a tu habitación, abre el armario donde guardas la ropa y escribe en la siguiente tabla la cantidad de prendas que tienes de cada color (si quieres, puedes escribir en el mismo libro o en una hoja aparte):




	
Color


	
Número de Prendas


	
Color


	
Número de Prendas





	
Negro


	
 


	
Violeta


	
 





	
Gris


	
 


	
Verde


	
 





	
Azul


	
 


	
Amarillo


	
 





	
Marrón


	
 


	
Naranja


	
 





	
Beige


	
 


	
Rojo


	
 





	
Blanco


	
 


	
Rosa


	
 







¿Dónde están los números más altos: en la columna de la izquierda o en de la derecha?

Este ejercicio nos hace darnos cuenta de cómo proyectamos nuestra personalidad hacia fuera a través de nuestra vestimenta. En mi caso, el 90 % de mi armario era oscuro (negro, marrón, gris, azul marino…), y el 10 % de color que había era de prendas que me había comprado en un arrebato por dar brillo a mi vida, y lo más gracioso es que muchas de ellas aún tenían la etiqueta colgada, porque no me las había llegado a poner nunca.

No hay respuestas correctas o incorrectas en este ejercicio, pero te servirá para reflexionar sobre cómo proyectas tus sentimientos, personalidad, miedos… ¿Quieres ser una persona oscura o alguien que irradie vitalidad?

Ahora te propongo otro juego: busca los álbumes de fotos de la familia, de las vacaciones, de los cumpleaños… Si no tienes álbumes físicos, revisa la galería del móvil y las fotos de redes sociales donde te hayan etiquetado tus amistades. Ahora responde a estas preguntas:

• En las fotos de grupo, ¿sueles salir detrás, medio escondida?

• ¿Evitas exponer tu cuerpo y, como mucho, solamente muestras la cara?

• ¿Hay épocas de las cuales no encuentras ninguna foto en la que aparezcas?

Si has contestado afirmativamente a alguna de estas preguntas, es probable que no aceptes tu aspecto físico, que te avergüence que se vean tus brazos, tus muslos…

Mucha gente me pregunta acerca de mi evolución y me piden que les muestre el antes y el después, así que he hecho una búsqueda intensiva en los álbumes de fotos de mi familia, intentando encontrar imágenes de mi «peor» momento. Lo más triste es que no las hay. Recuerdo esas épocas en las que no quería salir en la foto porque me daba pavor verme reflejada al lado de mis amigas, me dolía ver que yo era diferente, que mi peso no encajaba con el del resto del grupo.


Mi consejo para ti es: NO TE ALEJES DE LAS FOTOS.



Puede que la cámara te intimide, pero te dará un reflejo de ti misma vista desde fuera, y tal vez sea el catalizador para que tomes las riendas del cambio que tanto quieres. Así ocurrió en mi caso. En el verano de 2019 me fui de vacaciones con mi familia y la de mi marido, un viaje muy especial porque celebrábamos los 70 años de mi padre y porque nunca habíamos hecho un viaje juntas las dos familias. Todos estábamos muy ilusionados. La cuestión es que en ese viaje mi madre tomó más fotos que un paparazzi, cosa que detesté en ese momento, pero que tanto agradecí más tarde. Al volver a casa, tras dos semanas de viaje, mi madre me mandó todas las fotos por WhatsApp. Recuerdo quedarme helada mirando la pantalla: «Esa no soy yo», me repetía. No conseguía identificarme con la chica regordeta de las fotos. Ese día decidí que dejaría de esconderme, que el color negro ya no me definiría nunca más. Y fue entonces cuando tomé las riendas de mi salud y todo cambió para siempre.

Depresión

Llegados a este punto, creo que ya empezamos a conocernos un poco y ahora puedo hablarte en confianza y decirte que sí, que durante mucho tiempo sufrí depresión. También debo contarte que no recurrí a un especialista, pero tendría que haberlo hecho, porque seguramente hubiera salido del pozo mucho antes.

Hace unos años aún era tabú decir que ibas al psicólogo. Tenía miedo de que me juzgaran, de que pensaran que no tenía la cabeza bien amueblada. En la actualidad se habla abiertamente de ir a terapia ¡y es maravilloso! La salud mental, al igual que la física, es indispensable para poder vivir una vida plena y longeva. Ambos aspectos están totalmente interrelacionados; es más, ya hace mucho que se habla de los tres cerebros del ser humano: craneal, intestinal y corazón. Incluso se habla de la microbiota del cerebro como del cuarto cerebro.

Muchas veces asociamos la depresión a un estado mental, pero si consideramos que tenemos más de un cerebro, nos daremos cuenta de que nuestro estado emocional depende de muchísimos factores diferentes; algunos de ellos sí pueden estar en nuestra mente, pero muchos otros dependen de nuestro corazón e incluso del sistema digestivo y la microbiota.

Tal vez todo esto te suene a chino, pero seguro que las situaciones que comento a continuación son muy cotidianas para ti y para la gente que te rodea.

Cerebro intestinal

Cuando nos enamoramos, sentimos más con el cerebro intestinal que con el corazón o la cabeza, y por eso solemos decir que tenemos «mariposas en el estómago». Nuestro sistema digestivo tiene más de 100 millones de células nerviosas, por lo que no es de extrañar que gran parte de nuestras sensaciones vitales pasen por este segundo cerebro.

Cuando vivimos situaciones estresantes como las horas previas a un examen o la preparación de una reunión importante, es usual tener que correr al baño. Algo tan racional como un examen de la universidad nos puede llegar a aflojar el estómago, pero no hay que sentirse avergonzados por ello, pues estas situaciones son las que nos hacen humanos.

Incluso cuando vivimos experiencias muy graves, como la muerte de un ser querido, solemos perder el apetito y lo expresamos con un «Se me ha cerrado el estómago» o «Tengo un nudo en el estómago». Nuestro sistema digestivo es muy sabio, y justamente en los momentos en los que debemos sanar suele pedirnos que ayunemos. Muchas veces, cuando tengo gripe y estoy en la cama con fiebre, lo único que me pide el cuerpo es descansar, no me apetece comer nada de nada.

El sistema digestivo genera neurotransmisores como la serotonina, conocida como la hormona de la serenidad y la calma, y por eso, muchas veces, cuando tenemos ansiedad, recorremos a la comida como estrategia de compensación, la cual, no obstante, puede acarrear los conocidos y temidos atracones.

La intuición también reside en el cerebro intestinal. En castellano solemos decir «He tenido una corazonada», pero en inglés son mucho más específicos con la expresión «gut feeling», que hace referencia a que sientes algo en la tripa, en las entrañas. Nos suena familiar que alguien actúe de forma visceral, es decir, se deja llevar por lo que siente su sistema digestivo, y no por lo racional.

Cerebro corazón

Con unas 40.000 células nerviosas, el corazón es el responsable de la inteligencia emocional, la percepción y el conocimiento. El corazón nos conecta con la bondad, la generosidad, la fraternidad, la compasión y el amor incondicional. Incluso la creatividad se asocia con esta capacidad de conexión a un nivel emocional superior.

La frase «El corazón tiene razones que la razón no entiende» constituye un gran ejemplo de aquello de lo que es capaz el tercer cerebro. Muchas veces actuamos «sin pensar», y es entonces cuando nos dejamos llevar por lo que siente el corazón. Este envía más información al cerebro de la que recibe; es el único órgano con esta propiedad y es capaz de inhibir o activar determinadas partes del cerebro. El corazón puede influir en nuestra percepción de la realidad y, por tanto, en nuestras reacciones. Los celos, por ejemplo, son una reacción generada por el tercer cerebro, aunque en la mayoría de los casos no hay razón alguna para tener dudas sobre la fidelidad de nuestra pareja.

El corazón segrega hormonas cuya función es mantener el equilibrio emocional del organismo, inhibir el cortisol y liberar oxitocina, conocida como la hormona del amor. Si tenemos el corazón alterado, es probable que eso nos genere estrés y tensión con la gente que nos rodea. Sentimientos negativos como la ira o la frustración están relacionados con un ritmo cardíaco errático debido a los altos niveles de cortisol que se generan.

Por ello, tener un buen equilibrio interior es esencial para el correcto funcionamiento de nuestro tercer cerebro. Algunas acciones que nos pueden ayudar a mantener el equilibrio del tercer cerebro son la meditación, los ejercicios de relajación y respiración, un descanso nocturno cualitativo, el deporte, el contacto con la naturaleza, escuchar música, la entrega a los demás, las vivencias en grupo…


Mi vida con depresión

Volviendo al tema de la depresión, siempre creí que yo era una persona suficientemente fuerte para afrontar todo lo que viniera, sola, sin ayuda de nadie. Es curioso constatar que, aunque casi siempre nos subestimamos, en temas tan importantes como afrontar una depresión sobreestimamos nuestra capacidad de superación.

He vivido muchos años de mi vida a medio gas, afrontando el día a día con desgana, sin ilusión, frustrada, irascible… Intento buscar la mejor manera de describir lo que sentía entonces, y creo que no era tristeza, sino falta de vitalidad. No había nada en mi vida que me diera un pretexto para estar triste, pero no me sentía con energía. Mi familia me quería con locura, no recuerdo haber tenido problemas financieros graves, siempre saqué buenas notas en el colegio y me han valorado mucho en todos los trabajos en los que he estado. Entonces, ¿por qué no brincaba de felicidad por todo lo bueno que tenía?

En ese momento no conseguía entenderlo, pero ¡ahora sí! Mantenía una relación muy tóxica con la comida que nublaba las 24 horas de mi día. Estaba esclavizada, subyugada a los antojos, a los atracones, a los remordimientos, a la culpa… Me pasaba el día pensando en las chocolatinas que guardaba en el bolso, en la bolsa de patatas fritas que había en la despensa y en la tarrina de helado que escondía en un rincón del congelador. No era consciente de que yo no tenía ningún poder sobre la comida, sino que era esta la que me controlaba a mí.

Cada vez hay más evidencia científica que sitúa los carbohidratos (en adelante, también carbos) en el punto de mira de la depresión. Este no es un libro científico, así que no abordaré los procesos digestivos y neuronales a los que afectan, pero sí puedo decir, por propia experiencia, que el hecho de reducir la presencia de carbos y, en concreto, de azúcares de la alimentación aporta una sensación de liberación y felicidad indescriptible.



3.

Trastornos de la conducta alimentaria

Como habrás podido entrever en los párrafos anteriores, no es un secreto admitir que sufrí grandes trastornos de la conducta alimentaria (conocidos como TCA). Parece que ciertos episodios de atracón descontrolado no se engloban dentro de los TCA, sino que se denominan trastornos alimentarios no especificados. En este libro no haré distinción entre unos y otros, ya que la línea que los separa es muy fina, y, en mi caso, pasé por el espectro completo de los trastornos ligados a la alimentación, independientemente de la etiqueta o acrónimo que se les quiera poner.

Antes de entrar en materia sobre cómo viví en mi propia carne estos episodios tormentosos, vamos a poner encima de la mesa un poco de teoría para que manejemos todas la misma información en lo que a definiciones se refiere.

Los TCA se reconocen por un patrón persistente de comer de forma no saludable. Estos patrones de la conducta alimentaria están asociados con ansiedad emocional, física y social, y pueden acarrear consecuencias graves para la salud física y psicológica. Los TCA pueden presentarse en cualquier persona, independientemente de su edad o género.

Según la Academy for Eating Disorders, los TCA más comunes son la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa y el trastorno por atracón.


Anorexia nerviosa

Las personas con anorexia nerviosa no están dispuestas a mantener el peso corporal normal o esperado para alguien de su edad y estatura, y suelen pesar menos del 85 % del peso corporal esperado. A pesar de estar por debajo de su peso saludable, la persona con anorexia nerviosa continúa teniendo miedo a aumentar de peso. Es muy común que las mujeres con anorexia nerviosa dejen de tener el periodo menstrual.

Hay dos tipos de anorexia nerviosa:

• Tipo restrictivo: las personas mantienen un peso corporal bajo restringiendo el consumo de alimentos y posiblemente también por medio del ejercicio.

• Tipo atracón/purgativo: las personas restringen el consumo de alimentos pero también tienen regularmente atracones y/o conductas de eliminación como la inducción del vómito o el uso excesivo de laxantes.

Bulimia nerviosa

Las personas con bulimia nerviosa experimentan episodios de atracones (ingesta de una gran cantidad de comida de manera descontrolada en un periodo corto de tiempo), que son seguidos por prácticas compensatorias no saludables como la inducción del vómito, el uso excesivo de laxantes, ayunos y ejercicios excesivos. Al igual que las personas con anorexia nerviosa, las bulímicas están excesivamente preocupadas por su figura y peso, lo cual tiene un impacto directo en su autoestima (muchas veces sienten que esta depende de su peso o figura).

Hay dos tipos de bulimia nerviosa:

• Tipo purgativo: las personas se inducen el vómito o usan laxantes, diuréticos o enemas.

• Tipo no purgativo: las personas utilizan conductas compensatorias como el ejercicio excesivo, dietas o ayunos.


Trastorno por atracón

Las personas con trastorno por atracón experimentan episodios de ingesta descontrolada de comida, pero no suelen presentar conductas compensatorias para perder peso. Por lo general, estos episodios se acompañan de sentimientos de vergüenza y culpa.

Mi experiencia con los trastornos de la conducta alimentaria

Antes he comentado que la línea entre un tipo u otro de TCA es muy fina, y eso es porque, cuando estás obsesionada por tu peso, las consecuencias de ese desorden mental pueden llevarte a un lado u otro con facilidad.

Ahora voy a intentar explicar las situaciones por las que he pasado. Para mí resulta doloroso revivir esos momentos en los que toqué fondo, pero creo que mi testimonio puede dar luz a mucha gente. Si comparto mi experiencia es principalmente para poder derribar todos los tabús que hay en torno a los TCA, evidenciar qué indicios pueden manifestar estas conductas y poder ayudarte a ti o a la gente que te rodea.

Mi vida con trastorno por atracón

Desde que tengo uso de razón, he sido gorda. De bebé era de lo más adorable, con mis mofletes y michelines. Era como un juguete para mis abuelos y tíos, quienes sonreían de felicidad al pellizcar mis mejillas rechonchas. Pero hubo un momento de mi infancia en el que dejé de ser adorable y pasé a ser gorda, sin adornos ni filtros.

Recuerdo con temor las visitas al pediatra, cuando me pesaba con esa báscula aterradora, llena de barras y pesos que tenía que ir moviendo a mano hasta dar con mi peso. Parecía que jugara al concurso de «El precio justo», solo que esta vez el programa se llamaba «El peso justo»: como si lo hiciera adrede, siempre empezaba con un peso muy inferior al mío, y, claro, la báscula se decantaba ipso facto, señal de que yo estaba muy por encima de ese peso escogido inicialmente; esta reacción de la báscula iba seguida de un «Uy, alguien ha comido más de la cuenta». Todavía hoy sigo soñando con esas visitas a la consulta, que, en vez de motivarme para mejorar mi condición física, me hundían más en mi miseria de niña gordita.

En el colegio sufrí bullying. Tenía todas las papeletas para sufrir el acoso de mis compañeros de clase: era la más gordita de mi curso y también la más empollona. Vivimos en un mundo cruel donde no se puede ser demasiado bueno ni demasiado malo, y despuntar está mal visto, mientras que ser del montón y seguir a la mayoría como borregos es lo que se premia. En algunas ocasiones me agredieron físicamente, pero sobre todo sufrí agresiones verbales y de rechazo. Rara vez me invitaban a los cumpleaños o fiestas, por lo que me refugié en los libros y las actividades extraescolares. Me pasaba el día ocupada con el colegio, las clases de violín, canto, costura, danzas regionales, la catequesis, los voluntariados y un largo etcétera. Aunque estoy contenta por haberme formado en tantas disciplinas diferentes, ahora me doy cuenta de que de pequeña sufrí grandes niveles de estrés y ansiedad. Como nunca iba a despuntar por mi físico, me impuse la obligación de ser la mejor a nivel académico. El notable no era suficiente, necesitaba el sobresaliente siempre. Me volví una histérica, ansiosa por sacar mejores notas que nadie.

Pero no se puede ser perfecto. Después de 14 años tocando el violín, vi que mis dotes como instrumentista serían siempre mediocres, así que a los 18 enterré el violín debajo de la cama (allí sigue, lleno de polvo). Tampoco era buena en danza, claro; el sobrepeso me impedía tener la soltura de otras compañeras. Por no hablar de la nota que sacaba año tras año en la clase de actividad física: un suficiente pelado porque creo que el profesor no osaba manchar mi expediente impoluto. Todos estos fracasos se me hacían una montaña, eran golpes a mi autoestima que me recordaban una y otra vez que yo no valía.

¿Y qué tiene que ver todo esto con la keto o los TCA? Esos sentimientos de rechazo y de fracaso fueron el detonante para buscar vías de compensación: los atracones. Dado que la comida era lo único que parecía sosegarme, cada vez que me sentía frustrada o ansiosa abría la nevera, la despensa o el armario donde mis padres guardaban el chocolate. Lo hacía a escondidas porque en mi interior sabía que estaba mal, pero el placer momentáneo que sentía era tan fuerte que nada podía pararme.

Esperaba a que mi familia se fuera a dormir para arrasar la cocina. Otras veces, aguardaba ansiosa que se fueran a trabajar o salieran de cena con los amigos y me dejaran sola en casa. Al principio picoteaba un poquito de cada cosa, para que nadie notara que había pasado una ratita por allí. Más adelante, cuando los atracones llegaron a ser incontrolables, me sorprendía a mí misma a media tableta de chocolate, pensando: «¡Se darán cuenta de que falta media tableta! ¿Qué hago?». Mi estrategia entonces era terminarla por completo, forzándome a comer a pesar de sentirme a punto de reventar. Luego iba al cubo de la basura, escondía el envase en lo más hondo y salía corriendo al supermercado a comprar otra tableta igual para que nadie se enterara de que por allí había pasado un monstruo devorador de chocolate.

Lo peor de todo era el sentimiento de después: la culpa me invadía, sabía que lo que hacía estaba mal, que aumentaba mi obesidad y disminuía mi autoestima. Vivía en un círculo vicioso que parecía no tener fin. Estos episodios se han repetido una y otra vez a lo largo de mi vida, con parones muy marcados por conductas totalmente opuestas.

Mi vida con anorexia nerviosa

Entre los 16 y los 19 años pasé por momentos en los que me obsesioné tanto por mi aspecto físico que perdí todo uso de razón. Vivimos en una sociedad enferma de estética, y esto puede generar una presión extrema durante los años más vulnerables de nuestro desarrollo. La adolescencia es una época complicada: estamos en un momento de cambio hormonal y somos mucho más vulnerables que en otras épocas de la vida. Nos dejamos llevar por modas, por lo que dicen o hacen los populares del grupo, las feromonas nos tienen locos y la necesidad de agradar y de experimentar con la sexualidad hace que lleguemos a obsesionarnos por nuestro aspecto físico.

Esto le pasó a la Ari adolescente. Me empecé a fijar en chicos de clase, quienes no sabían siquiera que yo existía. Todas mis amigas comenzaban a emparejarse y yo me sentía como el patito feo. Pensaba que me quedaría sola de por vida. Tenía compañeras que habían pasado por episodios de anorexia, y si bien todos los adultos y profesores hablaban mal sobre el tema, quienes estábamos obsesionadas por perder peso solo podíamos ver que la estrategia de no comer era una vía para alcanzar el peso ideal. No me malinterpretes. ¡No promuevo en absoluto que la gente lo haga! Solo quiero que entiendas qué pasaba por mi cabeza y por qué en ese momento me dejé llevar. Años más tarde, cuando descubrí la keto, entendí todo lo que había hecho mal y de ahí que haya decidido escribir este libro, pero a eso llegaremos más adelante.

Durante unos dos años apenas comí. Cuando me levantaba por la mañana me iba al colegio sin desayunar. La verdad es que nunca he tenido hambre de buena mañana, y por aquel entonces esa práctica conllevaba fuertes discusiones con mis padres, quienes pensaban que era necesario realizar cinco ingestas diarias. De mayor descubrí que es completamente normal no tener hambre al levantarse, como veremos en la parte II, cuando te hable de la leptina, la hormona de la saciedad.

Pero volvamos al tema que nos ocupa. A la hora del recreo iba a la tienda de golosinas que había delante del colegio (¡debería estar prohibido ubicar este tipo de tiendas cerca de los colegios!) y compraba un chicle que me servía para engañar al cerebro mientras masticaba algo que no me aportaba nada nutritivo.

Como vivía cerca del colegio y siempre he sido muy cocinillas, acordamos con mis padres que yo me prepararía la comida del mediodía mientras ellos trabajaban. Al almorzar sola, nadie controlaba lo que ingería, así que comía lo justo para no desmayarme y el resto lo tiraba. Pasé muchos días tomando solo un yogur light, nada más.
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