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			ADVERTENCIA

			Ninguno de los consejos dados en esta obra puede sustituir los tratamientos prescritos por un profesional. Sin embargo, de manera preventiva pueden ser utilizados sin vacilar.

			Antes de empezar cualquier tratamiento, aconsejamos una visita médica con el fin de obtener el diagnóstico preciso de los trastornos que se puedan sufrir.

		

	
		
			Introducción

			EL MASAJE, UN LENGUAJE UNIVERSAL
Con el paso del tiempo, el masaje ha llegado a ofrecernos técnicas eficaces en el campo del adelgazamiento.

			Nuestra primera experiencia tiene lugar mediante el tacto, primer sentido por el cual percibimos el mundo y por el cual nuestro cuerpo establece contacto con el de las personas que nos aman. Las sensaciones táctiles son fundamentales en los seis primeros meses de vida, pues contribuyen al desarrollo armonioso del esquema corporal y aceleran la construcción de la personalidad. Después, con la adquisición de una cierta autonomía, establecemos el contacto con el entorno e intentamos descubrir los materiales y las formas que nos rodean.

			A partir del cuerpo, captador de sensaciones, que posee un sentido táctil aún muy difuso, llegamos a focalizar el tacto en la punta de los dedos y, así, podemos explorar el mundo de manera más precisa. El tacto no sólo tiene una simple función de experimentación, de descubrimiento del entorno vivo y material: ofrece también, antes que las palabras, un espacio de comunicación, de diálogo.

			La piel desempeña un papel esencial, un papel de protección, de reconocimiento, de intercambio, de sensibilidad, de reacción. Todos los mensajes exteriores son percibidos por medio de la piel y posteriormente registrados, lo que nos permite, ya desde la niñez, reaccionar y comunicarnos.

			La relación del niño con la madre se produce mediante el tacto: relación con el seno que alimenta, con la mano que cuida, que da seguridad, que consuela, que ama. A partir de esta primera relación se crean muchos lazos. Cuando nos convertimos en adultos perdemos esta relación y no la evocamos más que por medio de relaciones más o menos íntimas, conforme a intenciones particulares y que necesitan un lugar establecido de antemano. Las palabras son un diálogo que ofrecemos a todos y en cualquier clase de contexto.

			Los gestos, forma de diálogo inicial, pasan a segundo plano, se pierden, para no ser más que los confidentes de un cierto tipo de discurso. Pierden su libertad y, por esta actitud reductora, ven restringido su campo de utilidad.

			Mientras las palabras pueden ser engañosas, sujetas a confusión, el «lenguaje del cuerpo», en cambio, es sencillo, y la piel, que ha guardado en la memoria esos primeros gestos, entiende siempre claramente su significado.

			El tacto permite retomar conciencia del cuerpo en tanto que entidad receptiva y sensitiva, pero también en cuanto realidad ligada directamente a nuestro espíritu. No podemos disociar el espíritu del cuerpo considerándolos como dos nociones distintas que participarían de dos formas de realidad.

			Al descubrir los masajes y sus técnicas, encontrará, a través de métodos ancestrales, una nueva manera de encarar el cuerpo, de habitarlo, de amarlo también. Amar el propio cuerpo: éste es, quizás, un sentimiento que se olvida cuando se habla de adelgazar. Los regímenes alimentarios tienen la enojosa tendencia a ofrecer otra realidad al cuerpo. Como un vestido que se ha convertido en demasiado suelto, demasiado grande, el cuerpo ya no es conveniente, no se corresponde a la imagen que de él espera el individuo o, de manera más inmediata, la sociedad. Es una disociación del cuerpo y del espíritu que no tiene lugar sin consecuencias. El régimen se impone entonces como el único medio de dar a ese vestido otro aspecto más acorde con nuestra fábrica de imágenes.

			Antes de intentar adelgazar deberíamos preguntarnos: ¿por qué deseo hacerlo? La respuesta más inmediata es que el cuerpo no nos gusta tal como está. Pero no debemos olvidar que ese cuerpo es, sobre todo, el nuestro, y que debemos respeto a esa envoltura carnal. Adelgazar imponiéndose una lista de prohibiciones no es considerar el cuerpo, sino negarlo, negarle las necesidades y los placeres. El cuidado del cuerpo forma parte de la concepción moderna y occidental.

			¡Cuidar de uno mismo! Si bien la frase induce a un fin positivo, supone, en nuestra mentalidad, pasar por un cierto número de restricciones más o menos dolorosas.

			Aplicado al ámbito de los regímenes, el cuidado pasa por la frustración, los ejercicios físicos intensos y, a veces, incluso por la medicación. Es un poco como si no pudiésemos obtener resultados sin hacer un cursillo de combatiente, sin hacernos violencia.

			Este fenómeno se agrava cuando entra en escena el factor tiempo. Se obtiene entonces un «adelgazar rápidamente» que se identifica con adelgazar forzando el cuerpo de manera draconiana.

			Sin olvidar una higiene alimentaria correcta, el método que nosotros les proponemos es suave. Ofrece una toma de conciencia del cuerpo en su realidad y permite no un adelgazamiento global del cuerpo, como tiene lugar en los regímenes puramente alimentarios, sino un adelgazamiento «a la carta», si es que puede llamarse así, puesto que las técnicas de masaje sirven para adelgazar puntos precisos del cuerpo.

			Este método de masaje, encuentro de todos los métodos surgidos de maneras de curar tradicionales, procura, mediante una aproximación delicada y que tiene en cuenta nuestra complejidad, una reconciliación del cuerpo y el espíritu. Por medio de gestos y técnicas sencillas pero eficaces, conseguirá no sólo una línea más esbelta y más tónica, sino también un espíritu más sosegado y más positivo.

		

	
		
			Fisiología y problemas de peso

			La alimentación no es la única causa de la sobrecarga lipídica, que puede deberse a diversos factores: problemas hormonales o digestivos, trastornos circulatorios, sedentarismo...

			Intentar adelgazar exige, ante todo, comprender los diferentes mecanismos que se encuentran en el origen de los problemas de sobrecarga de peso. En la exposición que a continuación se hace de las diferentes causas posibles cada persona podrá identificar las que le afectan.

			A veces, esas causas aparecen encadenadas y llegan a formar una red de factores propicios a la adquisición de peso o al desarrollo de la celulitis. Un régimen alimentario determinado puede ayudar a reabsorber el exceso de peso adquirido, pero no influye directamente sobre los factores desencadenantes. En este caso, los masajes adelgazantes, acompañados de una dieta equilibrada, ejercen un efecto beneficioso no sólo sobre el cuerpo, sino también sobre la mente. Si no existe ninguna enfermedad, los masajes son una respuesta directa a los factores desencadenantes y se aplican sobre las zonas en que se localiza la sobrecarga lipídica.

			La imagen de nuestro cuerpo en la sociedad

			Una consigna de actualidad: estar delgado. Este fenómeno afecta principalmente a la mujer, que es, en cierto modo, la garante de la noción de estética en nuestra sociedad. Más sujeta a las representaciones y a los simbolismos corporales, la mujer soporta también sobre sus espaldas una cierta responsabilidad en cuanto a la imagen que debe proyectar. Los cánones de belleza en lo que a delgadez se refiere son muy exigentes para las mujeres. Actualmente, alcanzan cimas de exigencias sin precedentes en la historia de las sociedades. En la sociedad occidental, la imagen del cuerpo femenino está sometida a la necesidad de mantenerse delgada. Y no sólo eso, sino que dicha delgadez debe ser esculpida, firme, musculada. Un cuerpo femenino esbelto, sí, pero también un cuerpo tónico y deportivo.

			Sin embargo, la noción de mujer adulta abarca desde los dieciocho a los setenta, ochenta e incluso más años y, en cambio, este modelo se presenta como único frente a tal variedad de edades. 

			El cambio de lugar y de papel de la mujer en nuestra sociedad ha hecho que ésta deje de encarnar las tres categorías que hasta no hace mucho la habían definido: la joven, la madre y la mujer madura. Esto es, sin duda, porque su escala de valores no es la misma. La mujer, sea cual sea su edad o su función, se reivindica ante todo como mujer. Tal vez sea esta apertura de su campo de actividades la que, de manera paradójica, ha restringido los modelos de representación a un modelo único. Un solo modelo estético para todas las mujeres. Para convencerse de ello no hay más que observar la publicidad: ¡madre e hija en plena competencia! La moda exalta este fenómeno. Nuestro propósito no es juzgar esta nueva concepción de la mujer ni discutirla. Más bien, tomarla como punto de partida para intentar aportar una solución suave a los problemas que plantea el adelgazar.

			Fisiología y sobrecarga hidrolipídica

			Como punto de partida, es importante distinguir entre lo que es peso y lo que es grasa. En efecto, a partir de un cierto umbral es necesario intentar perder peso, pero se puede también tener la necesidad de adelgazar ciertas partes del cuerpo sin llegar a ser considerado, por eso, gordo. Es el caso de las personas que tienen celulitis, por ejemplo. Para permitir establecer esta distinción, algunos médicos son partidarios de calcular el porcentaje de grasa localizado en unas determinadas zonas del cuerpo. Esto permite, independientemente del peso de la persona, asegurarse de la conveniencia de realizar un «tratamiento». En los numerosos estudios sobre el tema que se han realizado en los últimos años se ha observado que algunas mujeres parecen tener una sobrecarga de peso y, en cambio, no tienen grasa que perder. Y también se ha constatado lo contrario, es decir, que mujeres delgadas tenían una sobrecarga de grasa muy localizada.

			La ecografía de la grasa, método que permite el cálculo del porcentaje de grasa, parece, pues, muy interesante, ya que cuestiona con exactitud la concepción clásica de la norma anatómica. Podemos, por lo tanto, obtener siluetas completamente diferentes y que tengan un porcentaje de grasa idéntico. Y es precisamente este porcentaje el punto sobre el que se debe hacer hincapié a la hora de poner en marcha un tratamiento. La media de reservas del organismo humano en grasas debe ser de aproximadamente el 30%. Aquí pues, podemos hacer una primera constatación, y es que la sobrecarga de peso y la celulitis son dos vertientes de un mismo problema: el de la sobrecarga hidrolipídica.

			Fórmula para el cálculo del porcentaje de grasa 

			Masa grasa x 100

			Masa grasa + masa muscular

			Origen de la sobrecarga de peso

			La epidermis constituye la superficie de la piel. Es el lugar donde las células se multiplican y se renuevan, y posee también un papel protector. La dermis, situada bajo la epidermis, es la parte profunda de la piel. El adipocito constituye, con el fibroblasto (o célula conjuntiva), una de las dos células mayores de la dermis. Se sitúa en la zona más profunda de la misma, es decir, en la hipodermis. La vacuola, bolsillo interior del adipocito, almacena la grasa. Cuando está sobrecargado de grasa, el adipocito aumenta su tamaño, lo que deriva en un aumento del espesor de la dermis.

			El fenómeno puede tener lugar en la totalidad del cuerpo y, en ese caso, todos los adipocitos de la dermis serán muy voluminosos. Se obtiene entonces una sobrecarga de peso global. Pero también puede darse el caso de una sobrecarga hidrolipídica localizada en determinados lugares del cuerpo, que es lo más frecuente.
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			Origen de la celulitis 

			La dermis es un tejido conjuntivo. La celulitis se forma a nivel de este tejido conjuntivo y es el resultado de diversos tipos de deformaciones a nivel de la dermis, que se manifiestan luego en la epidermis y que pueden alterarla. Como ocurre con el exceso de peso, es también en los adipocitos donde se encuentra el origen de la celulitis.
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			Como se ha visto con anterioridad, cuando hay sobrecarga de grasa en los adipocitos se produce un aumento de volumen de dichas células grasas. Retenidas en las fibras conjuntivas, en un primer momento se endurecen, pues la circulación linfática y sanguínea resultan insuficientes; de esta forma, la piel pierde su suavidad y las fibras conjuntivas sufren un notable estiramiento. Aparece entonces una piel que tiene un aspecto nodular al apretarla entre los dedos, irregularidad que conocemos comúnmente como «piel de naranja».

			Este tipo de celulitis es muy frecuente en las mujeres que tienen un peso que corresponde a un IMC normal. Con frecuencia, va acompañado de trastornos circulatorios tales como la sensación de pesadez en las piernas y aspecto superficial de la piel amoratado. Con el tiempo puede modificarse y adoptar una apariencia más esponjosa, más floja. También puede ser el resultado de regímenes de adelgazamiento que hayan provocado una pérdida de peso demasiado rápida.
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			La celulitis afecta a las mujeres, pero no a los hombres. Y este hecho encuentra su explicación en dos fenómenos: una capacidad dos veces mayor en la mujer para desarrollar y multiplicar las células grasas, y el papel desempeñado por las hormonas femeninas.  

			
				Dos fórmulas para encontrar el peso fisiológico ideal, que, «en teoría» contribuye a aminorar los riesgos de padecer diversos problemas de salud

			

			
			Fórmula de Lorenz

			Peso ideal = Talla en cm - 100 - (Talla en cm - 150)/4

			Fórmula de Huet y Godlewski

			Peso ideal = (a + b) - 2c

			a = número de cm por encima del metro

			b = número de años x 0,1

			c = número de dm por encima del metro

			Por ejemplo, una persona de 39 años que mida 1,72 m debería pesar (72 + 3,9) - 2 x 7,2 = 61,5 kg.

			Localización

			La localización de la grasa en el cuerpo tiene lugar, a priori, de manera anárquica y varía entre una persona y otra. Las investigaciones que se están llevando a cabo en este campo intentan establecer una relación entre la localización de la grasa y las causas de los problemas de sobrecarga hidrolipídica, pero hasta ahora no se han conseguido resultados reales. Sin embargo, sí se puede establecer una cartografía de las zonas afectadas.

			Ya sea por exceso de peso o por celulitis, en las mujeres la grasa se localiza fundamentalmente en:

			•las caderas

			•las nalgas (60% de los casos)

			•los muslos (80% de los casos)

			•las piernas

			o, de manera menos evidente, en:

			•la nuca

			•la parte posterior de los hombros y de los brazos (30% de los casos)

			•las región abdominal (50% de los casos).

			Por lo que respecta a la celulitis, también puede situarse en los tobillos (10% de los casos), en las rodillas, en la base de la espalda o bajo los omóplatos.

			El doctor Pierre Dukan estableció una distinción entre los cuerpos androides y los cuerpos ginecoides. Los cuerpos ginecoides, que son bastante frecuentes, tienen tendencia a presentar hombros poco anchos y cintura estrecha, pero con un ensanchamiento a partir de la pelvis que da lugar a muslos bastante voluminosos. Éste es el tipo de cuerpo más propenso a engordar o a presentar celulitis localizada en la parte inferior del mismo. 

			Por el contrario, las mujeres de tipo más bien androide adquirirán más masa en la parte superior del cuerpo. En el hombre, la localización se efectúa en la zona del abdomen y únicamente bajo la forma de sobrecarga lipídica.

			Los factores adipógenos de la sobrecarga de grasa y de la celulitis

			Los orígenes de la celulitis y de la sobrecarga de grasa son los mismos. Los hay de diversos tipos y a cada individuo pueden corresponderle varios que se relacionen también entre sí. 

			La alimentación

			Desempeña un papel de capital importancia en los problemas de exceso de peso y en el desarrollo de la celulitis. Una alimentación demasiado rica en azúcares (pastelería, bebidas alcohólicas...), en materias grasas cocinadas o en sal, o bien una ingesta excesiva de alimentos tras un período de ayuno, pueden encontrarse en el origen de un problema de exceso de grasa corporal. Estos tipos de alimentación fatigan el hígado, que no puede eliminar correctamente los productos tóxicos, y dan lugar a problemas digestivos. Hay que saber que una alimentación muy importante en cantidad no tiene por qué implicar forzosamente un excedente de grasa, problema que sí puede provenir, en cambio, de una alimentación más escasa pero mal equilibrada. No es necesario hacer regímenes draconianos que, con frecuencia, no se mantienen más que durante poco tiempo y ejercen un efecto nefasto en el organismo; más bien deberíamos intentar racionalizar la alimentación. Es fundamental procurar una cierta higiene alimentaria. Por eso dedicamos a este tema un capítulo al final del libro.

			El sedentarismo y los problemas musculares

			La falta de tono muscular y la atrofia de los músculos tienen muchas posibilidades de aumentar el espesor de la capa grasa. Éste es el caso, principalmente, de los músculos de las nalgas y de los muslos, que si no se cuidan mediante una actividad tónica desarrollarán lo que comúnmente conocemos como «pistoleras». Nuestro modo de vida favorece esta adquisición de peso localizado: el coche, el ascensor, el permanecer largas horas sentados en la oficina o ante el televisor... muchas pequeñas cosas que nos hacen la vida más fácil pero que también reducen al mínimo nuestros esfuerzos musculares.

			Los problemas hormonales en la mujer

			La pubertad es la primera fase del desarrollo hormonal en la mujer. Durante este período, los ovarios son estimulados por la hipófisis y producen progesterona (la llamada hormona de la fecundidad) y foliculina (hormona que desarrolla la silueta femenina). La producción irregular de foliculina en esos momentos puede tener consecuencias en la línea.

			El embarazo

			Durante el embarazo, la foliculina puede ejercer un importante efecto sobre la línea puesto que, sobre todo en los primeros meses de gestación, se produce un desarreglo hormonal que deriva en la tendencia a retener líquidos. Otro problema debido a este estado puede ser la mala circulación sanguínea, ya que el feto comprime las venas abdominales.

			De esta forma, durante el embarazo se ponen en marcha una serie de mecanismos que pueden desencadenar la adquisición de peso o bien favorecer el desarrollo de la celulitis.

			La menopausia

			Constituye la tercera fase del desarrollo hormonal en la mujer. Como en las dos etapas precedentes, también ahora un desarreglo hormonal puede estar en el origen de la acumulación de grasa o del desarrollo de la celulitis. En efecto a partir de los cuarenta o cuarenta y cinco años se observa una disminución de la producción de progesterona, en tanto que la producción de foliculina no se altera. Esta situación da un desequilibrio que puede derivar en una retención hídrica.

			Los problemas ginecológicos

			La píldora no constituye una causa sistemática de aumento de peso o de la acumulación de grasa corporal. Algunas mujeres pueden tomarla toda su vida sin experimentar jamás este tipo de problemas. Además, actualmente, las píldoras tienen una muy pequeña proporción de estrógenos, lo que permite reducir los riesgos de retención de agua. Por el contrario, las píldoras que aportan únicamente foliculina durante los diez primeros días y luego foliculina y progesterona propician mucho más el aumento de peso y la retención de agua.

			Los trastornos circulatorios

			Son, a la vez, causa y consecuencia de problemas de peso y de celulitis.

			Una mala circulación debida a un sistema venoso deficiente puede favorecer la retención de agua. Este problema se localiza con frecuencia en la parte inferior del cuerpo (piernas, tobillos...).

			A la inversa, una sobrecarga de grasa o un exceso de celulitis favorecen los trastornos circulatorios. El desarrollo de los adipocitos tenderá a comprimir los vasos sanguíneos y, en especial, las venas más blandas, lo que tiene como resultado el aumento de los trastornos circulatorios (formación de varices...). La sobrecarga de grasa y la celulitis también pueden influir en el sistema linfático, y por las mismas razones. Se obtiene entonces un efecto circular, pues la mala circulación propicia, a su vez, un aumento de las posibilidades de formación de grasa, por lo que los problemas circulatorios se agravan. Es absolutamente necesario encontrar una solución a este problema, lo que se consigue, en parte, a través de los masajes, que permiten estimular la circulación sanguínea y linfática (como veremos con el drenaje linfático o el shiatsu).

			Los trastornos digestivos

			Sobre todo se han de tener en cuenta como factores agravantes. Como hemos visto ya en la alimentación, estos trastornos se localizan especialmente en el hígado, que, si la alimentación es mala, es incapaz de eliminar convenientemente los desechos y las toxinas. Puesto que la foliculina se deteriora en el hígado y es eliminada después por los riñones, es evidente que una disfunción del hígado traerá consigo una mala degradación de la foliculina y, en consecuencia, una posibilidad de desarrollar una sobrecarga de grasa o una celulitis. 

			Los demás trastornos digestivos debidos a problemas del tránsito intestinal, como el estreñimiento, pueden producir una estasis intestinal que provocará un almacenamiento muy importante de toxinas y, por lo tanto, una intoxicación de los tejidos dérmicos, lo que supone un freno para el retorno de la sangre desde las piernas hasta el corazón.

			Los problemas psicológicos

			El estrés y los choques emocionales son también, indirectamente, factores agravantes. 

			A los trastornos psicológicos podemos responder alimentándonos de manera desequilibrada o con una falta de sueño que fatiga el organismo y ofrece un funcionamiento sanguíneo y linfático menosválido. 

			El tabaco, respuesta directa al estrés, provoca también, por defecto de oxigenación, un aumento de desechos en las células.

			Las disfunciones del centro hipotalámico 

			El hipotálamo es una región del diencéfalo situada bajo el tálamo y encima de la hipófisis. Desempeña un papel fundamental en los mecanismos del sueño y también en la regulación del sistema hambre/saciedad. Este binomio hambre/saciedad puede estropearse por diferentes razones, tales como el estrés o los choques emocionales. Las modificaciones influirán ya sea en las tomas de alimento, que se multiplicarán durante el día, ya sea en la alteración del apetito, que modificará el deseo alimentario y suscitará el deseo de alimentos que resultan atractivos por el gusto, el olor..., o bien en la incapacidad de experimentar la sensación de saciedad.
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Tabla de pesos normales desde el punto de vista médico (IMC)

Tlla Mujer Hombre
Peso miximo Peso miximo
1,56 53 58
1,60 555 605
1,64 58 625
1,66 60 635
1,68 615 65
1,70 63 665
7 645 685
174 66 70
176 67 71
178 69 73
1,80 70 745
1,82 715 76

1,84 73 78






