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  Para Arthur, mi cuarto nieto, a quien con

  dos añitos le gusta la comida tanto como a mí.
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  Presentación


  


  


  


  


  Suele decirse que el español es esa persona que siempre está empezando a aprender inglés. Yo añadiría: ¡y también a adelgazar!


  En ambos procesos, el comienzo suele ser esperanzador porque se alcanzan rápidos progresos: enseguida puedes chapurrear unas pocas palabras en el nuevo idioma, igual que presumir de haberte quitado dos kilitos de encima en un par de semanas. Lo difícil es continuar, tener la suficiente constancia para proseguir en un camino que requiere mucha más voluntad de la que inicialmente habías previsto y que se enquista a las primeras de cambio.


  La guinda es poder hacerlo con buen humor, cualidad que suele acompañar más a los que tratan de adelgazar que a los que intentan aprender inglés. Una rápida constatación entre tus allegados demostrará que los gorditos suelen tener más sentido del humor que los escuchimizados. Al menos eso creo yo, que milito en el planeta de los gorditos.


  La sabiduría popular también atribuye a los rellenitos otras cualidades, como cuando se dice eso de «hombre gordinflón, hombre bonachón». Pero la presunta jovialidad y la bondad que asume el refrán no deben servir de excusa para evitar perder peso, claro.


  El caso es que, a pesar de nuestra famosa dieta mediterránea, la mitad de los españoles adultos tenemos sobrepeso, aunque algunos no lo sepan o no quieran enterarse y, lo que es mucho peor, más del 15 por ciento son obesos.


  Por eso, como dice el periodista especializado en salud y nutrición Ramón Sánchez-Ocaña, «nos pasamos media vida en gerundio, es decir adelgazando y engordando».


  Un amigo dice, sin embargo, que él no pierde peso, sino que se deshace de peso «porque no pienso volver a encontrarlo». No ha pasado suficiente tiempo como para que pueda comprobar la veracidad o sinceridad de su declaración.


  Más franco es otro conocido que declara que, cuando hace dieta, enseguida se le nota en la cara: «Creo que no es porque adelgace, sino por la tristeza que me provoca pasar hambre». Es de los que piensan que en panza llena no hay pena; en panza vacía no hay alegría. Claro que pesa 130 kilos y cualquier día le dará un jamacuco.


  La lucha contra la obesidad androide y la obesidad ginoide hace que todos los hombres que lucimos como manzanas y las mujeres que lucen como peras tratemos de conseguir la ansiada cintura de reloj de arena. Cueste lo que cueste. Es decir, nos proponemos pasar amargura para conseguir hermosura.


  Todo lo que hacemos para perder esos kilos de más, o para disimularlos, y las neuras que acompañan a esta labor, son el objeto de este libro que, en el caso de que te provoque alguna sonrisa, habrá logrado que pierdas unas pocas calorías… porque, aunque parezca increíble, veinte segundos de una buena risotada, con la que mueves hasta cuatrocientos músculos diferentes, equivalen a tres minutos de ejercicio.
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 ¿OBESO YO? 
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  Tengo un amigo que dice: «Yo no soy obeso, lo que pasa es que los que están a mi lado siempre son muy delgados». Pero no existe excusa ya para definir al obeso: la palabra proviene del latín obesus, tradicionalmente traducido por corpulento, gordo o regordete, y hay que tener en cuenta que esus es el participio pasado del verbo edere (comer).


  


  


  Obeso o gordo


  


  «¡Hola!, me llamo Juan y soy obeso». Esta fórmula de presentación y confesión pública típica de las reuniones de Alcohólicos Anónimos, cambiando lo de obeso por alcohólico, no es necesaria en el caso de los gorditos por la sencilla razón de que proclamamos física y a todas luces nuestro exceso de peso y, por tanto, no podemos constituirnos en Gorditos Anónimos.


  Los últimos veinte años de mi vida los he vivido traspasando la frontera del sobrepeso y entrando en la obesidad (leve) y vuelta atrás. Aunque suela ser contento de tontos, este mal afecta a muchos: en España uno de cada dos adultos tiene sobrepeso y el 15 por ciento son —a veces somos— obesos.


  Se entiende por sobrepeso superar en un 10 al 20 por ciento el peso ideal; obesidad, todo lo que va más allá del 20 por ciento y, obesidad mórbida, cuando se traspasa el 40 por ciento.


  También se considera obeso al hombre con perímetro abdominal mayor o igual a 102 cm. Y, en mujeres, a 88 cm.


  Y ¿cuál es el peso ideal? De forma muy simplista valdría decir que para los adultos es poner en kilos la cifra de centímetros que acompaña a tu metro inicial de estatura.


  Es decir, yo, que mido 1,78, debería pesar 78 kilos. Como esta mañana pesaba 86, tengo sobrepeso. El año pasado, por estas fechas, pesaba 96, es decir estaba obeso.


  En cualquier caso, soy gordo, pertenezco al planeta de los gorditos. «Gordo» es una palabra de origen celta y reconozco que todo lo que formaba parte de la comida típica celta me encanta: cerdo, buey, vaca y jabalí, todo ello acompañado con miel, queso, mantequilla y, por supuesto, corma (cerveza) y vino.


  Hubo un tiempo, y no precisamente fue el año pasado, en que la obesidad estuvo asociada con el atractivo físico, la fuerza y la fertilidad.


  A finales del siglo XVI y principios del XVII la obesidad fue considerada símbolo de riqueza y alta categoría social, como demuestran las famosas pinturas de Rubens.


  Hoy, por el contrario, la obesidad es un estigma social en varios países. Estudios en Estados Unidos demuestran que las personas ricas por herencia son más delgadas que la media y que las mujeres que se casan dentro de una posición social más alta son más delgadas que aquellas que contraen matrimonio en una clase social más baja.


  Y lo peor no es lo que piensen los demás de ti o la consideración que les merezcas debido a tu físico, lo peor es que la obesidad te pasa factura, porque ese almacén de grasa corporal sobredimensionado está asociado a numerosas complicaciones como la diabetes, la apnea del sueño, los ictus, la osteoartritis, algunas formas de cáncer y numerosos trastornos dermatológicos y grastrointestinales.


  Cada año mueren cerca de tres millones de personas a causa de enfermedades asociadas a la obesidad o al sobrepeso y se estima que ese exceso de peso es el quinto factor principal de defunción en todo el mundo.


  De hecho, hay quien define la obesidad como la pandemia del siglo XXI. En los últimos veinte años se ha triplicado el número de afectados. En el mundo hay 500 millones de obesos y 1.500 millones de personas tienen sobrepeso.


  Los genes humanos, formados durante millones de años de evolución, parece que aceptan mal las dietas modernas y el estilo sedentario de vida que se ha implantado en la sociedad occidental. Nuestro cuerpo tiene más mecanismos para ingerir alimentos que para gastarlos. Estamos diseñados para preservar la grasa, no para gastarla, por si vienen mal dadas.


  Pero, mientras dure lo bueno, seguimos almacenando. Vamos al cine y cogemos un cubilete de palomitas (el tamaño de la ración se ha triplicado) y nos metemos en el cuerpo nada menos que 600 calorías mientras vemos una peli.


  En los primeros años de la vida se desarrolla la posibilidad de ser obeso. Hay que educar a los niños desde antes de los tres años a que no se pasen el día comiendo chuches, ni a que coman viendo la televisión, ni a aplacar el llanto con comida.


  Los hábitos que transmitimos a los hijos, incluso desde antes de que nazcan, influyen mucho sobre el peso que tendrán en el futuro. Una mujer embarazada necesita más energía, entre 100 y 300 calorías extra al día, y aumentará en torno a 12 kilos su peso en el período de gestación. Si engorda más, no influye en el peso del bebé, pero puede que sí en su tendencia.


  Igualmente, la alimentación de la madre durante ese período determinará parte de los gustos futuros del bebé, ya que se acostumbra a ella a través del líquido amniótico.


  También aumenta la obesidad a partir de los sesenta y cinco años, justo tras la jubilación. Y la obesidad nunca duerme: cuanto menos dormimos (menos de siete horas), se producen cambios hormonales que producen hambre y deseos de dulces. Igual ocurre cuando no comemos cada ocho horas, como mínimo. Se produce un efecto de voracidad de cara a la siguiente comida y la ansiedad aumenta la necesidad de hidratos de carbono: pan, bollos, etc.


  Luego ocurre que la obesidad, a veces, es heredada u obedece a factores genéticos (sucede en un 30 por ciento de los casos, según algunos estudios). Con padres obesos, el riesgo de sufrir obesidad para un niño es diez veces superior a lo normal.


  Mi amigo José Antonio pesó nada menos que seis kilos y doscientos gramos al nacer. Le bautizó el arzobispo de Valencia, en aquel tiempo monseñor Olaechea, amigo de la familia, quien comentó después de la ceremonia a los padres: «¡No habéis tenido un niño, esto es un ternero!».


  José Antonio, que es una persona jovial como pocas y que no deja de hacer chistes sobre su obesidad, se ha movido entre dietas y regímenes desde que cumplió cuatro años. Alcanzó los 100 kilos de peso a los catorce y, desde entonces, su peso ha oscilado entre los 100 y los 149 kilos.


  Como había recopilado todas las papeletas para conseguirlo, le tocó su primer infarto a los cuarenta y tres años. Pero él casi no se enteró. Se encontraba de viaje profesional en Puerto Rico y, durante una cena de empresa, empezó a sentirse mal. Estaba en una mesa circular ocupada por una docena de comensales que no prestaban atención a la repentina palidez que demudó su semblante. Se sentía mal y los demás seguían hablando, ajenos a lo que le estaba ocurriendo.


  José Antonio consiguió levantarse sin llamar demasiado la atención, tambaleándose acudió al baño, echó agua fría sobre la cara y regresó a su sitio unos minutos después. Allí le esperaba el postre intacto que había sido servido en su ausencia. Sin pensarlo dos veces, engulló de tres bocados una tarta de crema y merengue muy poco apropiada para su condición. Dos días después le certificaron en la Clínica Universitaria de Pamplona que había sufrido un infarto.


  Ese primer gran susto le sirvió para controlarse durante un añito o dos, pero luego volvió a las andadas, palabra que en su caso no se refiere al mucho andar, sino al mucho comer, en especial dulces. Y tres años después del infarto, mientras trabajaba una mañana, repentinamente notó que le pasaba algo raro. Trató de decírselo a su secretaria, que le miraba con cara de extrema extrañeza porque no emitía más que sonidos irreconocibles y, como siempre estaba de broma, pensó que su jefe estaba tratando de imitar los trabalenguas del actor Antonio Ozores. Para lograr ser comprendido tuvo que escribir en un papel: «Lléveme urgentemente al hospital».


  En el hospital de Madrid le diagnosticaron ictus de «afasia». Durante los quince años siguientes ha tenido otros ictus de pequeño conducto que una buena neuróloga de la Seguridad Social (Hospital de la Princesa) logró cortar con la medicación adecuada.


  Pero José Antonio toma actualmente catorce pastillas diferentes cada día. Y se ha convertido en el exponente andante de los peligros inherentes a la obesidad.


  


  


  XXL femenino


  


  Pedro, un amigo sincero como pocos y, por tanto, muy poco diplomático, me contó una reciente discusión con su esposa que transcurrió de la siguiente forma:


  —Cariño, me veo gorda —dijo ella.


  —Pues si crees que estás gorda, lo más seguro es que lo estés, no me preguntes más a mí.


  —Vaya modales que te gastas, podrías ser más considerado.


  —Pues si me haces una pregunta que no quieres que conteste, espera una respuesta que no deseas oír.


  —Sí, pero podrías dulcificarla un poco, decirme que, a pesar de todo, estoy en forma…


  —Pues claro que estás en forma. ¡Redonda es una forma!


  Para las mujeres, la talla supone un problema mayor que para los hombres. Su condición femenina les empuja a parecer jóvenes y bellas por naturaleza, mientras que los hombres tratamos de cuidarnos, especialmente a cierta edad, pero no hacemos una tragedia cada vez que aumentamos de talla.


  Desde niñas, las mujeres han aprendido que uno de los insultos que más puede doler es el de «foca», que algunas comenzaron a incorporar a su lenguaje en el colegio, donde las compañeras no se distinguían por la amabilidad precisamente.


  Pero, a lo largo de la vida, escuchar algo así como «estás un poco gorda» es considerado no como una falta de delicadeza, sino como un insulto que exige reparación.


  El insufrible modisto Karl Lagerfeld, no hace mucho, tuvo que disculparse ante la cantante Adele, ganadora de los premios Grammy 2012, por decir que le gustaba, aunque «estaba un poco gorda».


  Yo, que desarrollé los últimos años de mi vida profesional dentro de una editorial que publicaba numerosas revistas femeninas, incluida la famosa Elle, he vivido de cerca la vida, a veces miserable, de las modelos que aparecían o deseaban aparecer en esas revistas.


  Me acuerdo del particular calvario que tuvo que sufrir la modelo holandesa Ananda Marchildon. Comenzó su carrera demasiado tarde, a los veinticinco años, cuando ganó el concurso de modelo revelación, se embolsó 75.000 euros de premio y numerosos contratos para desfilar en pasarelas y aparecer en revistas.


  Tras haber recibido adelantos de hasta 10.000 dólares, las agencias publicitarias cancelaron los contratos con ella, al comprobar que sus caderas habían ensanchado hasta los 94 centímetros, mientras que se le exigía por contrato no sobrepasar los 90 centímetros.


  La modelo se rebeló y entabló un juicio y los jueces le dieron la razón, entre otras cosas, porque cuando ganó el premio su cadera era ya de 92 centímetros y las agencias no pusieron reparos en ese momento a contratarla. Pero lo más importante de la sentencia es que considera que 94 cm de cadera no es estar gorda.


  Sin embargo, es verdad que las revistas se cuidan muy mucho de prestar la portada a modelos que parezcan gorditas.Y, desde luego, ninguna de ellas debía llegar a una XXL, hasta que…


  Pues hasta que la versión francesa de la revista Elle rompió todos los esquemas y puso en su portada a una supermodelo de veintinueve años que, con su cara de ángel y sus sinuosas curvas, sirvió para que todas las mujeres XXL reivindicaran la sensualidad de un cuerpo alejado de los cánones de belleza. Actualmente, esos cánones son dictados por el mundo de la moda, que hace de la delgadez su bandera.


  Junto al titular simple y directo de «Tara Lynn: The body» (el cuerpo), la portada de la revista Elle mostró a una Lynn vestida con una camiseta de encaje negro cubierta de cintura para abajo tan solo con un boxer, que dejaba sus orondas piernas totalmente al descubierto.


  La modelo posa desafiante, con una mano en la cintura y la otra en la cadera. «No me peso nunca, no me interesa nada», asegura sin rodeos la modelo de talla 48, aunque reconoce tener cuidado con lo que come.


  Tara nació en la ciudad norteamericana de Seattle y, en el colegio local, tuvo que sufrir las desconsideraciones de sus compañeras por tener un físico que se salía de los estereotipos. Ahora, sin embargo, anima a las mujeres con sobrepeso a disfrutar también de la moda. «Hay que saber ponerse lo que te apetece. Las chicas con formas creen a menudo que deben disculparse por lo que se ponen —ha comentado la modelo—. No se atreven, por ejemplo, con los vaqueros apretados. Pero hay que admitirlo: ¡un vaquero apretado solo tiene sentido cuando se tiene trasero!».


  Pese a haber entrado tarde en el mundo de la moda —empezó a trabajar como modelo a los veinticinco años—, Tara ha colaborado ya con grandes diseñadores como Jean-Paul Gaultier y se ha sumado a una incipiente legión de modelos de tallas extragrandes, en la que se encuentran también Robyn Lawley y Candice Huffine.


  Una vecina de mi urbanización admira a esas modelos de tallas XXL. También ella milita en esa liga, a pesar de contar tan solo con veinticinco años. Es una hija ejemplar, que suele acompañar a su padre a cuantos viajes este le invita. Especialmente, a viajes gastronómicos. No se pierde, por ejemplo, las visitas al pueblo gallego de sus abuelos para las jornadas de matanza.


  A la vuelta, confiesa sin pudor: «¡No sabes cómo nos hemos puesto!». Luego, bajando los ojos y con cara compungida, añade: «Bueno, ahora toca dos semanas a dieta».


  Es decir, Lolita, como buena cristiana, practica las reglas de la buena confesión:


  
    	Examen de conciencia (repaso a todo lo ingerido).


    	Dolor de los pecados (sentimiento de culpabilidad por el sobrepeso adquirido).


    	Propósito de la enmienda (al menos, temporalmente).


    	Confesar los pecados (al novio, con una pizca de rebaja, y a los amigos, con algún exceso).


    	Cumplir la penitencia (esa dieta que te priva hasta del pan).

  


  Desde luego, si es doloroso tener que confesar los pecados, más debe ser cumplir la penitencia para que te sean perdonados esos kilitos de más, que pueden llegar a desaparecer, como los pecados de verdad, aunque luego se empeñan en reaparecer, también como los pecados de verdad.


  Quizás uno de los mejores relatos de la obsesión femenina por la comida se debe a la escritora británica Helen Fielding, autora del Diario de Bridget Jones, que fue llevado a la pantalla en 2001 y 2004 y contó con Renée Zellweger en el papel de la rellenita señorita Jones. Su pasión por la comida y por los hombres es la base de una vida en la que la relación más importante que logra construir la protagonista «es con una botella de vino».


  Bridget Jones se ve gorda, incluso mucho más gorda de como la ven los demás, cosa que ocurre con frecuencia. No sabe sacar el mejor partido de sí misma y así llega a contar que «llevaba puesta una alfombra por vestido». No cuidarse y no elegir las prendas adecuadas para mejorar la apariencia hace que el pozo de la depresión sea más profundo. Cuando se quita la faja, se desparrama, como diría el humorista Gila.


  En otra ocasión Bridget Jones escribe en su diario: «Mantengo una relación muy intensa con dos hombres a la vez, uno se llama pistacho y otro chocolate».


  Muchas mujeres están enganchadas al chocolate. Es el alimento que más adicción produce. Le siguen los dulces, los pistachos y otros frutos secos.


  El vicio del chocolate es una alteración que afecta de forma principal a las mujeres emocionalmente inestables, como Bridget Jones. Parece que produce una liberación de endorfinas que provocan un cierto bienestar. Hay psiquiatras que consideran al chocolate como un precursor de los antidepresivos. Pero su consumo inmoderado es desaconsejado por todos los dietistas: pocos alimentos contienen tantas calorías.


  Pero tengo una íntima amiga que come chocolate por la mañana y por la noche (ha seguido incluso cursos de cata de chocolate) y goza de una figura envidiable. Está bendecida con un metabolismo fuera de serie.


  


  


  Tabaco y kilos


  


  A todos los fumadores nos ha ocurrido que, cuando dejamos el hábito del tabaco, cogemos otro de reemplazo.


  —He dejado de fumar, pero ahora he empezado a beber…


  Pues no sé qué es peor, lo primero es causa de cáncer y lo segundo de cirrosis, aunque seguramente es más fácil beber con moderación que fumar con moderación.


  Pero lo más habitual es reemplazar el tabaco por comida, toneladas de comida. José me cuenta que cuando alguien le pregunta que cuánto hace que dejó de fumar, él suele responder:


  —Pues 20 kilos, aproximadamente.


  Relata así su proceso:


  


  Fue dejar el maldito hábito y empezar con ansiedades que solo se resolvían comiendo, y la verdad es que todo olía mejor y sabía mejor. A partir de entonces comenzaron los problemas. Estoy casado y soy padre de una larga tanda de niñas, todo niñas, pero todas veinteañeras ya.


  En el momento en que se dieron cuenta de que subía ostensiblemente de peso, iniciaron el ataque. Que si pareces más viejo, que si sigues por ese camino no vas a llegar a conocer a tus nietos. Que si con esa tripa no vas a poder abrocharte los zapatos. Que la barriga impide que nos des un beso: ¡chocamos con ella!


  O sea, que se lanzaron a mi yugular y empezaron a someterme a los regímenes más sádicos y asquerosos que la mente humana haya podido imaginar: que si el de la alcachofa, que si el del tomate, que si el del puré de verduras…


  A estas alturas, y después de veinte años de sufrimientos, puedo decir que kilo arriba, kilo abajo, las cosas siguen igual, más o menos, o sea que cuando veo a alguien comer un bocadillo de calamares, una ración de callos o un par de humildes huevos fritos con chorizo, se me saltan las lágrimas y mirando al cielo exclamo: «¡Qué habré hecho yo para merecer esto!».


  


  Tras el tiempo transcurrido, José ha conocido a seis nietos y espera conocer a otros dos que vienen de camino, y el tema de atarse los zapatos lo resolvió hace tiempo usando solo mocasines. Además, le regalaron un calzador de esos largos que tiene en el extremo superior «una manita» para rascarse la espalda sin tener que pedir ayuda «ni siquiera retorcerte, ni adoptar posturas de contorsionista que te pueden dejar lisiado para toda la vida o, lo que sería peor (sobre todo en público) frotarte la parte que pica con una esquina o con el quicio de una puerta».


  Para mí, que durante una temporada traté de dejar el vicio de fumar mediante la estratagema de reducir a solo un puro por día la dieta de tabaco, el resultado fue que casi adelgazo.


  Ese puro diario solo podía consumirlo después del almuerzo del mediodía. Y el almuerzo se fue adelantando hasta colocarse en el mediodía justo: a las doce. La obsesión que tenía desde que me levantaba para poder fumar hacía que contara las horas que faltaban para la comida y la fuera adelantando paulatinamente.


  En algunas ocasiones, me veía obligado a llevar a comer a alguien o a aceptar alguna invitación. Cuando oía decir, como siempre, a las 14.30, yo me rebelaba y comenzaba una negociación: «No, hombre, no, eso es muy tarde y ya no nos quedará casi tiempo para volver al trabajo… Hay que hacerse más europeo y comer a la una… Bueno, pues a la una y media. Bien, lo dejamos a las dos menos cuarto». Así había conseguido adelantar en tres cuartos de hora mi puro diario.


  Lo malo es que era cada vez más difícil encontrar a alguien de mi entorno que quisiera compartir un almuerzo tempranero y, además, a esa hora todavía parecían dormidos los jugos gástricos y no había hambre… O sea, que cuando descubrí que estaba adelgazando, que eran las doce cuando me había puesto a comer y que nadie me hacía compañía, decidí restablecer los horarios normales aun a costa de tener que volver al vicio de fumar regularmente.


  


  


  Obesidad y otras enfermedades


  


  «Por la boca entran las más de las enfermedades», dice un refrán.


  La obesidad es una de las enfermedades que han sido relacionadas con la opulencia, como la diabetes, la hipertensión, la arterioesclerosis y el síndrome metabólico. Y parece que casi todas están relacionadas.


  De hecho, la obesidad puede desencadenar o agravar esas dolencias y muchas más, según se está descubriendo últimamente. Hay estudios que señalan que la obesidad predispone a sufrir fibromialgia, «esa enfermedad muy completita que tiene de todo» (dolores articulares, reuma, migrañas, etc.), como me comenta haciendo gala de buen humor una amiga que la sufre.


  Pero, además, la obesidad empieza a estar en el punto de mira del aumento de la incidencia de cáncer y asma. También se le atribuye una reducción del tamaño del cerebro y un incremento general del riesgo de mortalidad por cualquier causa.


  El doctor José Enrique Campillo, autor del libro El mono obeso, arguye que nos enfrentamos a un enorme reto: «Poner en armonía nuestros genes de la Edad de Piedra y nuestra forma de vida de la Era Espacial».


  Este fisiólogo extremeño dice que, en algún momento de la evolución, fue positivo seleccionar los genes «ahorradores», aquellos que ordenan almacenar toda la energía posible para poder echar mano de ella cuando la necesitemos. Pero «lo que era ventajoso para nuestros antepasados es ahora, para la mayor parte de la gente que vive en naciones industrializadas, una condición patológica».


  Los humanos somos los más adiposos de los primates, según este investigador. Es decir, somos los que acumulamos más células de grasa en el organismo, lo cual nos hace parecer a los delfines.


  Un paso más allá está la ballena, cuyo nombre sirve frecuentemente de apelativo injurioso en el colegio para señalar a las chicas obesas: «¡Pareces una ballena!».


  La acumulación de tejido adiposo es un magnífico reclamo para los tumores malignos. Ya se ha demostrado que las mujeres obesas están más predispuestas a contraer cáncer de mama y cáncer ovárico, mientras que, tanto a hombres como a mujeres obesas, se les declaran cada vez más tumores de esófago. También se dice que este carcinoma podría estar ligado al incremento del consumo de hidratos de carbono refinados, como los que se encuentran en las golosinas, bebidas azucaradas, galletas y pan blanco. Si a esto añadimos, en nuestro menú habitual, salchichas, tocino y hamburguesas, incrementamos el riesgo de contraer cáncer de páncreas en un 19 por ciento, como publicó recientemente el British Journal of Cancer.


  O sea, «deja entrar a tu suegra en casa, antes que en tu cuerpo la grasa», como nos previene el refrán.


  Por otro lado, un estudio de la Universidad de Utah, en Estados Unidos, que recoge la revista Muy Interesante en un artículo de su número de abril de 2012 revela que los obesos son más sensibles al dolor y tienen mayor predisposición a desarrollar la ya mencionada fibromialgia. Además, suelen sufrir incontinencia urinaria de esfuerzo, es decir, la incapacidad de contener la orina al estornudar, toser o reír.


  ¿Te imaginas? Un buen chiste puede provocar que un obeso moje sus paños menores porque tiene débiles sus músculos pélvicos, que son los encargados de sostener la vejiga y la uretra.


  Los hombres orondos, aquellos que pueden servir de modelos al pintor y escultor colombiano Botero, presentan también bajos niveles de la hormona testosterona —lo cual disminuye su libido— y 9 millones de espermatozoides menos en el semen, que los individuos con peso óptimo.


  Y los ronquidos. Los obesos son culpables, con toda razón, de arruinar la noche a sus parejas con sus ronquidos que, además, perjudican su propio sueño, interrumpido por la apnea, un síndrome que detiene la respiración de manera cadencial durante el descanso nocturno.


  En cuanto a la reducción del cerebro, mencionada anteriormente, científicos de las universidades de Pittsburg y California han calculado que el encéfalo de las personas obesas es un 8 por ciento más pequeño que el de quienes mantienen un peso adecuado.


  ¿Por qué? Pues porque parece ser que el exceso de grasa impide que la sangre fluya adecuadamente hacia las neuronas. Y la revista Human Brain Mapping determina que las áreas más perjudicadas son las que tienen la responsabilidad del razonamiento y de la memoria a largo plazo.


  Para colmar el vaso, investigadores de la Universidad de Michigan encabezados por el doctor Michael Schwartz han revelado que el sobrepeso mórbido suele ir asociado a daños en el hipotálamo, que es el área de nuestro cerebro encargada del control de la masa corporal. Para decirlo en román paladino, se pierden células nerviosas justo en la región que protege a nuestro organismo de coger demasiados kilos. Así se produce la paradoja de que a mayor gordura, mayor voracidad. Al mismo tiempo, el efecto se multiplica, porque la obesidad está asociada, además, a una pérdida en el sentido del gusto que reduce la capacidad de detectar sabores grasos, lo que suprime la posibilidad de que nuestro apetito diga: «¡Basta ya!».


  Vamos ahora con las noticias positivas, que también las hay, aunque sean de menor índole. La primera es que los gorditos podemos presumir de un sentido del olfato bien desarrollado. Es la conclusión a la que han llegado investigadores de la Universidad de Portsmouth, en el Reino Unido. Tras una serie de experimentos, demostraron que la capacidad de oler alimentos es más aguda al acabar de ingerir, que cuando aprieta el hambre.


  La sospecha es que el organismo utiliza esta estrategia para primero detectar y luego rechazar aquello que ya no necesita consumir. De esta manera, evita los excesos. Pero resulta que no es así: aunque estemos saciados, los gorditos seguimos comiendo…


  La noticia esperanzadora es que una parte de los efectos perjudiciales, a nivel cerebral, de todo lo que hemos engordado puede cambiar radicalmente cuando adelgazamos. Lo ha comprobado el psicólogo inglés John Gunstad, de la Universidad de Kent, quien en la web Medical Xpress, que os invito a visitar, muestra que cuando se pierde peso se recupera la memoria y se incrementa la concentración y la capacidad para resolver problemas.


  Entonces, si tan malo es engordar, ¿por qué nuestros gobiernos, tan empeñados en legislar sobre los excesos de velocidad y el consumo de tabaco, no hacen algo con respecto a este problema?


  Dinamarca fue el primer país que decidió crear una importante tasa sobre las grasas de los alimentos, con el objetivo de atajar la obesidad. Eso ocurrió en 2011. Hungría siguió a continuación sus pasos con el llamado «impuesto de las hamburguesas».


  Desde el 1 de enero de 2012 Francia implantó un impuesto sobre los refrescos azucarados y edulcorados, incluidos los llamados light. El consumidor debe abonar dos céntimos adicionales por cada lata de estos refrescos.


  Las iniciativas legislativas en esta materia que hemos tenido en España arrojan resultados penosos. La prohibición de bollería industrial en los colegios generó el nacimiento de multitud de puestos de «chuches» en los alrededores, por ejemplo.


  No se ha intentado gravar con impuestos la grasa y el azúcar, como piden los dietistas, de la misma manera que se ha parado la iniciativa de que los restaurantes obligatoriamente indiquen el número de calorías que contiene cada uno de los platos que ofrecen.


  Al final, parece que el sistema más efectivo es el de advertir por adelantado, siguiendo el principio de que «quien avisa no es traidor». Y eso en las cartas de los restaurantes, pero también en las etiquetas de todos los productos alimentarios, para que adviertan del contenido en grasas saturadas o de azúcares, pero con letras bien grandes, que se puedan leer, como las de los paquetes de tabaco, porque está demostrado que ese aviso es mucho más efectivo que el de los impuestos disuasorios.


  


  
    DECÁLOGO PARA NO SUFRIR

    CON EL SOBREPESO


    


    
      	
No te pases la vida pensando que estás muy gordo
 Aunque lo estés, seguro que hay gente mucho más gorda que tú. Piensa mejor que los que te rodean están demasiado delgados y disfrutan menos de la vida.


      	
Saca el mejor partido de ti
 Solo porque te sobren unos kilos no tienes por qué descuidar tu apariencia. Elige la ropa que más pueda favorecerte y te haga sentir cómoda/o, péinate bien, maquíllate con gusto y camina con aplomo.


      	
No sufras metiendo tripa
 Aguantar la respiración para caber en esa falda o pantalón que te aprietan no es la solución. Compra ropa con una talla mayor, que tampoco es tanta tragedia, y te sentirás mejor (al menos respirarás mejor).


      	
La nevera no es la solución, pero ayuda
 Los problemas no se resuelven con atracones de comida. Pero pica algo si ves que lo necesitas.


      	
No comas a escondidas
 Lo harás demasiado aprisa, atragantándote, sin masticar bien y desarrollarás mala conciencia después.


      	
Chocolate, ¿por qué no?
 Está demostrado que es antidepresivo y te devuelve a la infancia. Su efecto euforizante es altamente recomendable, pero siempre que lo consumas con moderación.


      	
El vino hace amigos
 La mayoría de las dietas lo prohíben, pero el vino es digestivo y es la antesala a un buen rato de amistad. Ahora bien, recuerda que una copa vale, dos pueden ser demasiadas y tres… son claramente insuficientes.


      	
Olvídate de los milagros
 Ya se te presenten en forma de dietas, pastillas u «otras hierbas» no suelen ser más que «sacaperras».


      	
Destierra la báscula
 Métela en el altillo de un armario o, mejor, en un trastero. Es un sutil instrumento de tortura psicológica totalmente ineficaz. Si tienes que pesarte, que sea en la consulta de un médico.


      	
Que no te quiten lo bailao

      A quienes te critiquen por un exceso cometido, respóndeles con un «que me quiten lo bailao». Recuerda que tienes derecho a ser feliz y que tu organismo posee mecanismos capaces de metabolizar algún que otro «pecadillo».
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  INGESTAS E INDIGESTIONES
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  Se nos advierte que hay que desayunar como un rey, comer como un príncipe y cenar como un mendigo, pero nadie nos aconseja sobre el tentempié de media mañana, el aperitivo de antes del almuerzo, la merienda de media tarde o el resopón de la madrugada.


  Veamos.


  


  


  El «des-ayuno»


  


  Mi padre solía decir que de casa hay que salir siempre desayunado. Por desgracia, dejé de practicar esa norma durante muchos años y esa primera ingesta de alimentos del día la hice habitualmente deprisa y corriendo, apoyado en la barra de una cafetería y mirando el reloj para no retrasar mi entrada en el trabajo.


  Desayuno significa ruptura del ayuno, tanto en español como en inglés (break-fast). Los franceses son más finos y lo llaman petit déjeuner (pequeño almuerzo), mientras que los alemanes lo simplifican con su frühstuck (comida temprana) y los portugueses lo limitan a café da manhã.


  Estas definiciones revelan muy poco, sin embargo, sobre la cultura verdadera de este almuerzo en los diferentes países europeos.


  El tópico español es el del desayuno con churros, esa fruta de sartén que es sinónimo de algo mal hecho. Creo que la acepción negativa del término proviene de los churros trenzados («te ha salido como un churro»), aunque también podría valer para calificar al desayuno con churros cuando se convierte en habitual y significa la innecesaria ingestión de esa harina grasienta poco después de levantarse.


  Tras abrir la puerta en el bar de abajo, escuchas: «¡Antonio, media para el señor!». Es el grito con el que te reciben en forma de saludo y es la orden que transmite el encargado de la barra al churrero, que tiene instalado su chiringuito al fondo.


  Ni buenos días, ni nada. Ya te conocen y lo primero es lo primero: que marchen los churros. El local rezuma grasa y humo, aunque ya no se pueda fumar. Con una bayeta, de un color difícil de adivinar, el camarero frota los centímetros de barra que te corresponden, no se sabe si para incrustar más la grasa o para darle brillo, mientras masculla la respuesta a un cliente que ocupa el taburete de tu izquierda: «¡Ese debería estar en la cárcel!», refiriéndose al entrenador de un equipo de fútbol.


  Llegan tus churros. «Vienen calentitos», te advierten. De calentitos, nada: ¡quemando! Soplas con todas tus fuerzas, los mojas en el café, chorreas en el trayecto a la boca y, naturalmente, te quemas. Rápido, un vaso de agua bien fría. Todo rápido, rápido, porque tienes prisa, se acerca la hora de entrada al trabajo… El resultado es que te has quemado, llevas de recuerdo dos lunares de grasa en la corbata y, lo que es peor, has ingerido más de dos centenares de calorías innecesarias y una serie de grasas que tu organismo absorberá harto difícilmente.


  Otra bomba de calorías, grasas malas y azúcares, frecuente en el desayuno de los españoles, es la bollería industrial, culpable de que se nos atasquen las arterias a los mayores y ganen sobrepeso los niños. Esos cruasanes, medias lunas de hojaldre, que ya han dejado de ser crujientes y ahora parecen esponjas y los remedos de ensaimadas y otros bollos otrora artesanales que se han convertido en productos artificiales repletos de manteca de cerdo.


  Por suerte, en los últimos tiempos se observa con alivio que en muchos bares y cafeterías de nuestro país se está poniendo de moda el ya bautizado como desayuno mediterráneo, consistente en una barrita de pan tostado untada con tomate o aceite, conocido también como desayuno catalán: «Pa amb tomàquet». Este es un refrigerio matutino mucho más saludable que los churros o los bollos.


  Lamentablemente, algunos de quienes saben cuidarse y consumen esa barrita tostada a la plancha en el bar de al lado acaban de dejar a sus hijos en el autobús que hace la ruta de camino al colegio y les han dado una rosquilla de grasas malas, azúcares y calorías, llamadas genéricamente donuts, para que completen a bordo el desayuno mal hecho en casa, donde quedó el tazón de cereales a medio tomar y el zumo sin beber. Piensan que lo importante para sus hijos es que coman, que se atiborren de alimentos, sean cuales fueren, mientras que ellos deben cuidar lo que toman porque consumen menos energía que ellos, lo cual, siendo verdad, no es razón para descuidar el equilibrio dietético de los pequeños.
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