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			INTRODUCCIÓN

			No es tu culpa

			Una vez vi un episodio de Sexo en la ciudad que me causó risa, pena y tristeza al mismo tiempo. Miranda Hobbes —la brillante abogada corporativa, trabajadora, eficiente y elocuente— estaba parada en su cocina. 

			En la serie, Miranda toma una pequeña rebanada de pastel de chocolate y se la come, pero después decide tirar el resto del pastel en el bote de basura, probablemente para no acabárselo. Pero espera: en la siguiente escena toma otro poco de pastel directo del bote de basura y lo devora. Asqueada, derrama jabón para trastes sobre lo que queda del pastel para que no haya forma de limpiarlo, mucho menos de comerlo.

			¿Divertido? Sí. ¿Asqueroso? Un poco. ¿Poco común? ¡Para nada!

			En realidad, es bastante normal que se nos antojen ciertos alimentos y esto no siempre es resultado de un trastorno alimentario como el que se muestra en este ejemplo ficticio. He platicado y trabajado con miles de personas de todas las edades y partes del mundo que lidian con asuntos relacionados con el hambre y los antojos. Son las personas que salen corriendo a la cafetería  a las tres de la tarde por un latte y algo dulce, que abren el refrigerador para satisfacer su antojo de medianoche, que comen del plato de sus hijos; a quienes les encanta la comida azucarada, que todo el tiempo empiezan y terminan dietas, y que planean días para romperla. Son esas personas que, sin importar la ciudad en la que estén viviendo, pueden darte indicaciones de cómo llegar desde cualquier lugar a la tienda, restaurante de comida rápida o panadería más cercanos.

			¿Y por qué? Porque se sienten muertas de hambre todo el tiempo, incluso después de una comida deliciosa; o porque sencillamente siempre se les antojan cosas dulces, saladas o crujientes; o quizá se sienten solas o estresadas y sucumben a los antojos como consuelo. Quizás algunas simplemente son adictas a la comida, en especial al azúcar, y sienten que no tienen control sobre lo que comen o sobre sus hábitos alimentarios.

			Muchas de estas mujeres —me incluyo— han pasado por ciclos interminables y dañinos de aumentos y bajas de peso. Han intentado clubes de nutrición, dietas keto, paleo, veganas, bajas en carbohidratos, o la que sea que esté de moda; tantas veces, que ya perdieron la cuenta. Es un tema que las llena de estrés y que las mantiene en una batalla constante con su mala relación con la comida.

			Te voy a contar la historia de Mónica, mi paciente de 37 años, que, como la ficticia Miranda, es una abogada con una carrera exitosa. Limitaba su ingesta de alimentos durante la semana, pero se descontrolaba sábados y domingos con montones de vino y comidas nocturnas llenas de carbohidratos. Solía acabarse una comida completa, para luego servirse una segunda o tercera vez. En una ocasión, mientras se encontraba de vacaciones en Colombia a bordo de un crucero, le sirvieron camarones recién pescados, una especialidad local. Mientras bebía más vino, siguió comiendo hasta estar a punto de explotar, pero no podía parar. Incluso se sirvió una tercera ración, que se comió a escondidas mientras todo mundo dormía.

			Desde una perspectiva psicológica más profunda, Mónica se deprimía por este comportamiento y desarrolló tanta ansiedad por la comida que no podía comer nada sin sentirse culpable. Le parecía que no tenía control de su apetito y de su forma de comer ni tampoco sabía cuánta comida era suficiente. 

			Mónica me preguntó: «¿Acaso estoy loca por hacer todo esto?». Por supuesto, le aseguré que no lo estaba y que no era la única; que su historia es bastante común en la actualidad.

			Para muchas mujeres como Mónica, el hambre se ha convertido en un terrible enemigo y luchan contra ella de manera constante. Esta batalla aminora su autoestima, impone mayor culpa (y kilos) y hace que sus ánimos flaqueen. Este conflicto las ha dominado por tanto tiempo que librarse de él parecería difícil.

			Entiendes la situación. Quizá te encuentres en ella y te estés preguntando ¿por qué tengo tanta pinche hambre?

			LAS VERDADERAS RAZONES DEL HAMBRE

			Muchas personas —incluida mi yo del pasado— van por la vida con un sufrimiento innecesario a causa de su relación con la comida y de la necesidad constante de sucumbir a sus antojos. Sienten que el deseo por ciertos alimentos ejerce un enorme control sobre su vida. Pasan todo el día pensando en su próxima comida y se sienten derrotadas por su falta de fuerza de voluntad para resistirse a los alimentos. Nadie quiere pasarse la vida así, pero sucede a pesar de sus más grandes esfuerzos, y con mucha mayor frecuencia de lo que te imaginas. 

			¿Algo de esto te suena familiar?

			Si es así, te tengo la mejor de las noticias: ¡el hambre y los antojos constantes no son tu culpa! En serio, insisto, no son tu culpa.

			NO son resultado de lo que HACES ni tampoco son una muestra de debilidad o de falta de fortaleza; y tienen poco que ver con la fuerza de voluntad. Autocontrol, disciplina, voluntad, nada de esto importa un comino en este asunto. Así que repite conmigo: «No es mi culpa».

			De acuerdo, sé que te estás preguntando: «Si no es mi culpa, entonces ¿cuál es exactamente el problema?».

			En realidad, no se trata de uno, sino de tres grandes problemas. Los desarrollaré un poco más en esta introducción y los explicaré con más detalle a lo largo del libro, pero el resumen es el siguiente. El primer problema tiene que ver con una respuesta social a la comida que los productores de alimentos han diseñado para que sea altamente apetitosa y adictiva. 

			El segundo es una respuesta psicológica, a menudo activada por estados de ánimo o emociones. Entre los desencadenantes emocionales para comer están el estrés, la soledad, los hábitos, el aburrimiento o el enojo, y también sentimientos más agradables como la felicidad y las celebraciones (las empresas de alimentos también se aprovechan de esto). 

			El tercero es una respuesta fisiológica e inconsciente, controlada por tu cerebro y tu estómago, que provoca que tus señales de hambre y saciedad (satisfacción) dejen de funcionar como deberían. Por supuesto, el hambre verdadera es la necesidad fisiológica de nutrientes que le proporcionen energía a tu cuerpo. Del mismo modo en que tu auto necesita gasolina para funcionar, tu cuerpo necesita comida y nutrientes para sobrevivir y prosperar. Una vez que tu tanque se vacía, tienes que llenarlo. 

			De manera que estas son las principales razones por las cuales te sientes hambriento de forma constante, por la que se te antojan ciertos alimentos y por qué no puedes dejar de comer.

			En muchos sentidos, esta es información que nadie te había dicho; al menos no la industria de los alimentos y de las dietas, y puede que ni siquiera tu doctor. Los médicos te dirán que tú tienes la culpa de tu hambre y antojos porque no entienden los aspectos fisiológicos o neurocientíficos implicados; estos no son temas que se enseñen en la carrera de Medicina.

			Por décadas nos han lavado el cerebro para que creamos que cuando las personas tienen un problema con su peso se debe a que comen demasiado y que la respuesta es que ingieran menos calorías de las que queman; que recortar calorías y eliminar ciertas comidas es la respuesta y que, si lo hacen, ¡podrán verse como Gwyneth Paltrow! Lo cierto es que se trata de un mito (sin ofender, Gwyneth).

			De hecho, este mito se les enseña a los doctores en la carrera de Medicina y al resto nos enseñan que, para resolver este problema, simplemente tenemos que dejar de comer tanto. Pero resulta que no es así de fácil. Tener sobrepeso y subir de peso de manera excesiva no son solo un asunto de calorías consumidas y calorías quemadas. Hay muchas más cosas involucradas, como procesos hormonales y la neurociencia detrás del hambre y del apetito. Sin embargo, por desgracia, estos elementos no se abordan como se debería en las escuelas de Medicina.

			Pero no vayas a pensar que siempre estarás a la merced de tus antojos y que no hay ninguna solución. Puedes hacer algo al respecto y te voy a dar la solución en este libro. El programa que comparto en estas páginas te ayudará a calmar el hambre y los antojos de manera natural, a que puedas confiar en tus señales de hambre, a acabar con las dietas y a liberarte de esas sensaciones negativas asociadas con la comida y la alimentación. 

			Tanto este libro como el plan de 5 pasos que propongo surgieron de mis experiencias mientras estudiaba Nutrición, me convertía en médica, trabajaba con pacientes e investigaba algunos datos poco conocidos acerca del aparato digestivo, el cerebro, las emociones y el hambre. Este plan se desarrolló para ayudar a miles de personas como tú, con las que he trabajado a lo largo de los últimos años y que han batallado con el hambre, los antojos, la culpa y la ansiedad por comer, con subidas y bajadas de peso; y que incluso podrían caminar veinte cuadras para conseguir su postre favorito. Por fortuna, con este plan y sus pasos relacionados, mis pacientes han logrado dejar el sufrimiento de tener hambre todo el tiempo, ¡y tú también podrás lograrlo! (leerás las historias de mis pacientes más adelante, y sé que te inspirarán y darán esperanza).

			Ahora, continuemos con algo de contexto. 

			DESCIFREMOS LOS MISTERIOS DEL HAMBRE

			Antes de convertirme en una médica con doble especialización (Medicina interna y Alergología/Inmunología), realicé mi licenciatura en Nutrición en la División de Ciencias Nutricionales de la Universidad de Cornell, que ofrece uno de los mejores programas educativos de Estados Unidos. 

			La nutrición es un área que siempre me fascinó. En la preparatoria, me preocupé mucho cuando diagnosticaron a mi abuela con diabetes tipo 2; una enfermedad que causó la muerte de mi abuelo cuando apenas tenía 60 años. No solo eso, tanto mi papá como sus cuatro hermanos fueron diagnosticados con diabetes cuando rondaban los 30 años. Uno de mis tíos es cardiólogo y, en una ocasión, durante una cena con la mesa llena de carbohidratos señaló que nadie en la familia había vivido más de 60 años. 

			Desde que llegamos a Estados Unidos cuando yo tenía 5 años, empecé a darme cuenta de que los hábitos alimentarios de mis padres habían empezado a desviarse de las comidas de base vegetariana de nuestra cultura india —muchas verduras, roti, y otros alimentos típicos— hacia los alimentos más procesados que tanto prevalecen en la dieta occidental. Aunque todavía disfrutaban la cocina típica de la India, empezaron a comer pizza, comida rápida y nachos algunas noches por semana, y a beber muchos refrescos de cola.

			Los Doritos se convirtieron en su botana favorita. Yo sabía que esta conducta era en gran medida la causa de su diabetes y que, sin duda, la había empeorado. Quería averiguar cómo frenar estos hábitos alimentarios y evitar que tanto mi familia como otras personas tuvieran que lidiar con la diabetes y sus posibles consecuencias.

			Lo que también me aterraba era que la diabetes no solo afecta a alguien a corto plazo, sino que también es una de las principales causas de muerte porque desencadena la aparición de enfermedades cardiovasculares, problemas renales y nerviosos, y muchas otras afecciones graves.

			Tampoco se trataba de algo que solo le estuviera pasando a otras personas, eran cosas que estaban sucediendo en mi propia familia. Fue así que decidí tomar un papel más activo en la salud de mi padre, monitoreando su alimentación y nutrición e intentando diferentes dietas: alta en grasa, baja en carbohidratos, vegana, paleo y ayurvédica (un sistema natural de medicina que se originó en la India hace más de tres mil años y que conocí por mi familia), entre otras. Cuando me involucré, mi padre se decidió a cambiar, y me sentí orgullosa de su actitud y motivación.

			A la larga, llegamos a un plan que funcionó, y que funcionó muy bien. Durante un lapso de dos años, mi padre pasó de utilizar 50 unidades de insulina a menos de 20, bajó casi 14 kg y recibió evaluaciones constantes de mejoras en su salud por parte de su doctor. Además, ya no se le antojaban los alimentos dulces ni procesados.

			Con el paso de los años, afiné este plan con base en mi educación y experiencia como médica. Ahora es una parte estructural de los programas que diseño para mis pacientes y me llevó a escribir mi primer libro en 2021, I’m so Effing Tired [Me siento muy pinche cansado].

			Con este nuevo libro, Comer sin culpa, exploro nuevos territorios: diferentes hormonas, distintos discernimientos acerca de la nutrición y diferentes planes. Además, explico los más recientes avances científicos acerca de lo que sucede dentro del cuerpo para lograr controlar el hambre, el apetito y los antojos. El hambre es un monstruo por completo distinto al cansancio y, en este libro, aprenderás algunos datos sorprendentes acerca de por qué tienes tanta pinche hambre y qué hacer al respecto.

			Mi misión es revolucionar la manera en la que la gente come, cambiar la forma en la que piensa acerca del hambre y la nutrición, y ayudarla a manejar su hambre y sus antojos; a liberarse de la tiranía de las dietas y a dejar de pelearse con la comida. Este programa puede darte las herramientas necesarias para manejar el «hambre» que sientes en la vida (por ejemplo, «hambre» de buenas relaciones, de más sentido, de tener un mayor impacto en la sociedad). He visto cómo mi programa les funciona a mujeres de todo el mundo, por lo que estoy segura de que también te funcionará a ti.

			Me siento agradecida de haber iniciado este camino por medio de haber estudiado Nutrición de manera inicial, porque aprendí acerca de la ciencia de los alimentos, del papel de los nutrientes, de qué le pasa a tu cuerpo cuando comes distintos alimentos y de las diversas enfermedades asociadas con deficiencias nutricionales. No hay muchos médicos que tengan esta preparación.

			Cuando estudiaba Nutrición en Cornell solía asistir a convenciones y seminarios de esta disciplina para adquirir más conocimiento. Fue en estos eventos en los que me di cuenta de una desvinculación rara y alarmante.

			Recuerdo con absoluta claridad la primera convención a la que fui, en el Centro de Convenciones Hynes de Boston. El lugar estaba repleto de puestos decorados con enormes y coloridos carteles, en los que regalaban plumas y otras chucherías. Llegué exhausta y sudorosa por el esfuerzo de buscar un lugar para estacionarme y de estar caminando en tacones demasiado ajustados para intentar encajar. Era joven e inexperta, pero estaba ahí para absorber todo. Después de registrarme, me dieron una gran bolsa de tela llena de muestras y folletos de los gigantes de los alimentos, como Nestlé, General Mills y Kraft.

			Las sesiones educativas estaban patrocinadas por distintas empresas, en especial por grandes fabricantes de cereal. Un seminario abordaba cómo el gluten estaba siendo injustamente acusado de causar problemas gastrointestinales, lo que me causó mucha sorpresa. Cada vez que comía gluten, me dolía el estómago, perdía energía y me inflamaba. Hay mucha gente que es sensible al gluten y yo soy una de ellas, así que me sentí desconcertada de escuchar que hablaran tan bien del él, sin mencionar, ni reconocer a aquellas personas que eran sensibles a este.

			También hubo una sesión acerca del Estudio de China —un enorme proyecto de investigación acerca de los beneficios para la salud de una dieta vegana— en el que el ponente expuso la relación entre comer carne y padecer cáncer. Como vegetariana de toda la vida, quedé fascinada con esta sesión. ¡Pero quedé más impactada por la cantidad de carne procesada que se sirvió en el almuerzo justo después de ese seminario!

			En general, no podía creer la descarada promoción de alimentos procesados en una convención cuyo tema era la nutrición. Con razón hay tanta gente que está lidiando con aumento de peso, obesidad, diabetes y otras enfermedades relacionadas con la comida; muchos profesionales de la salud ni siquiera están familiarizados con la buena nutrición. 

			Esas experiencias de verdad me abrieron los ojos. ¡Nos estaban —y están— engañando! Estas convenciones que normalizan o incluso alientan el consumo de alimentos procesados mientras omiten temas de salud que se centran en las sensibilidades alimentarias son parte de la conexión social al hambre que mencioné antes.

			Después, empecé a estudiar Medicina, primero en la Escuela de Medicina Albert Einstein en Nueva York, seguido de una residencia en el Beth Israel Deaconess Medical Center en Boston de la Escuela de Medicina de Harvard. Tres años después, fui aceptada en el programa de Inmunología del Hospital Presbiteriano de Columbia y de la Universidad de Columbia.

			Cuando estudié Medicina, me enseñaron todo lo que un futuro doctor necesitaba saber acerca de anatomía, fisiología, enfermedades y tratamientos. Pero no recuerdo haber aprendido mucho de nutrición o de medicina preventiva. Lo poco que aprendí conformó tan solo un 15% de mis conocimientos de nutrición.

			Después de muchos años de estudios y entrenamiento, establecí mi consultorio, emocionada de poner en práctica todo mi entrenamiento. No obstante, en el fondo sabía que mi entrenamiento especial y mis habilidades se desperdiciarían en un modelo occidental de medicina, que se enfoca en tratar los síntomas en lugar de encontrar la raíz de la enfermedad y su prevención. Claro que la medicina occidental tiene fortalezas además de sus debilidades, y es excelente en el caso de una emergencia o cuando es necesaria una intervención quirúrgica. Pero, a menudo, fracasa en promover la prevención de enfermedades y los procesos de autocuración que ocurren dentro del cuerpo.

			Estaba decidida a cambiar la manera en la que ejercía medicina para poder tener un impacto sobre más personas. 

			Aunque toda mi educación fue de suma importancia y sentó bases fundamentales, decidí enseñar y ejercer mi profesión de un modo distinto, recurriendo a mi crianza surasiática y a mi formación especializada en Nutrición e Inmunología para tratar a las personas de manera exitosa. Aunque en mi título dice que soy doctora en Medicina, también me considero una profesional en Medicina integrativa, lo que significa que me concentro en la curación por medio de la nutrición, el bienestar y el estilo de vida. 

			LOS PSICOBIÓTICOS, EL HAMBRE,  LOS ANTOJOS Y TÚ

			Desde la publicación de mi primer libro, I’m so Effing Tired —que ofrece un plan comprobado para superar el problema de la fatiga en mujeres—, he estudiado las fuerzas detrás del hambre excesiva y los antojos.

			Como ya mencioné, me sentía motivada para explorar este tema porque muchas de mis pacientes y otras mujeres me contaban que se sentían constantemente hambrientas y rezaban para que al día siguiente fuera distinto. Sus deseos por diferentes tipos de alimentos —dulces, salados, crujientes, y todos los anteriores— eran fuertes y reales. Algunas podían abrir una bolsa de papas fritas y comerse todas en una sola sentada o acabarse medio litro de helado (o más) como postre.

			Pero hay un lado profundamente personal de mi exploración del hambre y los antojos: mi propia vida. Al inicio de mis treinta, sentí que mi vida estaba a punto de explotar: era esposa y madre con dos hijos en casa, estaba tratando de impulsar mi consultorio y pasaba una gran cantidad de mi tiempo libre con personas tóxicas que eran malas para mi salud mental. Estaba tan desgastada que no lograba concentrarme y tomar las riendas de mi horario y mis tareas cotidianas. Después —en parte debido a mi estilo de vida ajetreado— tuve un horrible accidente de tránsito en el que casi pierdo la vida. En medio del proceso de recuperación y sanación me di cuenta de que había demasiadas cosas en mi vida que estaba intentando controlar, y que me sentía incapaz de ponerles un alto al estrés y al caos.

			Mi único mecanismo para sobrellevar el estrés era comer, pero no los alimentos adecuados. Esas elecciones solo intensificaban mis antojos. Tampoco estaba durmiendo bien, lo que me ponía todavía más hambrienta.

			Entonces, mi increíble esposo tomó cartas en el asunto e insistió en que necesitaba poner más límites en mi vida para poder controlar y reducir el estrés. Le hice caso y ambos acordamos que necesitábamos llevar una vida más saludable.

			Cambiamos la manera en la que comíamos y enfatizamos los productos integrales y naturales la mayoría de las veces (tuve que aprender a dejar de automedicarme con comida por medio de las técnicas que te voy a enseñar en este libro). Comenzamos a ejercitarnos de manera más gentil y, en especial, en espacios abiertos y dentro de la naturaleza. Comenzamos a hacer más yoga y meditación, y dejamos de relacionarnos con personas que nos hacían sentir mal. Poco a poco, toda mi vida empezó a cambiar y, al final, logré llegar al otro lado, convertida en una nueva persona.

			De modo que sí, lo entiendo. Te sientes abrumada al igual que yo y tienes razón en preguntarte por qué te está pasando esto. Pero puedo ayudarte, no solo porque soy médica, sino también porque estuve en tu lugar y sé lo que se necesita para que vuelvas a empoderarte.

			Cuando se trata de antojos, es posible que para las mujeres sea algo más difícil. Un estudio publicado en el Yale Journal of Biology and Medicine en 2016, señaló que a las mujeres les cuesta más trabajo regular los antojos que a los hombres. Solo el 20% de las mujeres que reportaban tener antojos respondieron que era «fácil» resistirse, comparado con un 50% de los hombres.

			De pura casualidad, mientras me daba cuenta de que este era un problema sin una solución clara, empecé a leer acerca de un concepto relativamente nuevo en medicina alternativa llamado psicobióticos. El término se refiere a los microbios vivos que habitan en el intestino y que se ha demostrado que tienen un impacto en el cerebro y el sistema nervioso. Hay procesos clave de tu cuerpo —incluyendo el hambre, el peso o incluso tu estado de ánimo— que la mayor parte del tiempo son regulados de manera estricta por estas bacterias. Aunque los científicos identificaron esta relación desde hace algún tiempo, en esencia se desatendió porque no se consideraba importante; pero ahora ya nos dimos cuenta de su relevancia y los estudios de psicobióticos han comenzado a revelar su impacto en gran parte del cuerpo.

			Aquí viene lo interesante: estos microbios saben cómo fabricar neurotransmisores mensajeros, que de manera normal se producen en el cerebro, de forma independiente. Los microbios no tienen cerebro, claro, pero usan neurotransmisores químicos como la dopamina y la serotonina para comunicarse entre sí, del mismo modo en que lo hacen las neuronas. Incluso existe la posibilidad de que también se estén comunicando con nosotros y que tengan una fuerte influencia sobre la manera en la que nos sentimos, pensamos y reaccionamos.

			Uno de los descubrimientos recientes más fascinantes que ha aparecido en revistas como Nutrients y Trends in Neuroscience señala que los microbios están utilizando estos químicos para controlar nuestro apetito y hacer que se nos antojen ciertos alimentos. Así que cuando a estos bichos microscópicos se les antoja el azúcar y otros alimentos, ¡a ti se te antoja lo mismo! Esta es una de las grandes razones por la que sientes tanta pinche hambre. Además, si tienes deficiencias de ciertas bacterias intestinales, es más probable que te sientas famélica todo el tiempo, que se te antojen varios alimentos y que también sufras de trastornos del estado de ánimo, incluyendo depresión (que no ayuda para nada con los antojos). El hambre y los antojos son temas con muchos más matices de lo que la medicina occidental nos hace creer.

			Dediqué un capítulo entero a los psicobióticos, por lo que no me quiero adelantar. No obstante, lo más importante es que los psicobióticos son una de las principales causas del hambre y los antojos, no tu debilidad o tu falta de disciplina. Ni siquiera es tu culpa si tienes sobrepeso. Puede que solo estés comiendo alimentos que afectan la diversidad de microbios en tu estómago, y ese desbalance esté haciendo que tu cuerpo almacene grasas. Todo esto también tiene que ver con los psicobióticos.

			LA INDUSTRIA DE LOS ALIMENTOS Y EL HAMBRE

			¿Recuerdas mi historia acerca de la industria de los alimentos y cómo patrocinan a convenciones de nutrición? Bueno, es esa misma industria la que está formulando y vendiendo alimentos diseñados para ser adictivos e irresistibles, con el fin de que regresemos por más a pesar de las consecuencias.

			Las empresas productoras de alimentos contratan ingenieros para manipular las mezclas de azúcares y grasas, o de grasas y sal, para producir la máxima respuesta de placer en las personas, la cual miden con electrodos colocados en ciertas áreas cerebrales que se encienden cuando se ingieren estas mezclas. En la industria de la comida procesada, esta respuesta se conoce como el «punto de máxima satisfacción».

			Y no vas a creer lo siguiente: los productores de alimentos alteraron la distribución de gotículas de grasa en algunos alimentos para modificar la tasa de absorción (a esto se le conoce como la «sensación en boca»), cambiaron la forma física de la sal para que llegue a las papilas gustativas más rápido y con mayor intensidad (a esto se le conoce como la «explosión de sabor»), y añadieron químicos condensados que activan intensas respuestas de placer.

			El efecto combinado de estos elementos es que ahora nos vemos bombardeados con alimentos altamente apetitosos que son resultado de combinaciones de azúcares y grasas, o de grasas y sal (como cacahuates, frituras y papas a la francesa) y que nos inducen a comer más.

			¿Y qué pasa si nos ponemos sensibles? Cuidado, porque las emociones son un detonador aún mayor para comer en exceso. Pero incluso comer para lidiar con tus emociones no es tu culpa. La parte de tu cerebro que desea las interacciones sociales, el mesencéfalo, es la misma que desea la comida. Así que, si te sientes solo, es probable que te dé hambre, ¡incluso si acabas de comer!

			En realidad, recurrir a alimentos azucarados, bajo cualquier circunstancia, es una mala idea, porque, al ser fáciles de digerir, se descomponen rápidamente e inundan el aparato digestivo de golpe. Una vez ahí, vuelven locas a las hormonas relacionadas con el hambre y la saciedad y estimulan una hormona clave del hambre, la grelina, que te hace sentir más hambre mientras comes y también después de comer. Este proceso bloquea la producción de leptina, la hormona del «ya me llené». Además de estimular tus antojos por alimentos más procesados, el efecto final de este desastre es que te hace querer comer incluso después de estar lleno. 

			Lo sé, todo esto me hace sonar como científica loca, pero está sucediendo a nuestro alrededor, sin que tengamos conciencia de ello, y uno de los ejemplos más inmediatos se lleva a cabo todos los días en tu McDonald’s más cercano. ¿Alguna vez has pensado que un refresco de cola de McDonald’s sabe mucho mejor que el de cualquier otro lado? Esta es la razón: McDonald’s compra el jarabe de cola de Coca-Cola, pero, ya en las sucursales, se le añade menos agua carbonatada al jarabe que en otros lugares donde sirven Coca-Cola de una máquina. Esta es una de las principales razones por las que una Coca-Cola en McDonald’s es más dulce y, en general, tiene un sabor más intenso que en cualquier otro lugar.

			Respecto a los refrescos dietéticos, he visto muchos videos en TikTok que se han vuelto virales en los que califican al mejor refresco de cola dietético y siempre sé qué marca va a ganar. 

			Es más, los popotes en McDonald’s son ligeramente más anchos que los popotes típicos, por lo que, de un sorbo, más de este delicioso líquido llega a tus papilas. Al menos en lo que refiere a los popotes, más grande SÍ es mejor. Si te parece que no puedes dejar de sorber tiempo después de que terminaste tu hamburguesa y papas, ahora ya sabes por qué.

			¿Ves lo que está pasando? ¡Estas empresas están utilizando sustancias adictivas y están haciéndolas más adictivas aún! Con razón tenemos tanta pinche hambre. Tengo más historias reveladoras de la industria de alimentos que compartir más adelante que te harán pensarlo dos veces antes de pasar por el autoservicio de un restaurante de comida rápida o de o abrir una bolsa de papas.

			ESTE NO ES UN LIBRO DE DIETA

			En mi consultorio, recibo a muchas personas que quieren bajar de peso y que lo quieren para ayer. Tener un peso sano es una gran meta, y no necesitas un título de Medicina para saber que disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares, hipertensión, diabetes tipo 2, algunos tipos de cáncer y otras enfermedades aterradoras. 

			Sin embargo, en el mundo contemporáneo, la gente se suele obsesionar con bajar de peso e intenta seguir dietas que tienen un enfoque restrictivo, y de control de peso. Pero la mayoría no son sostenibles en absoluto. Aprietas la mandíbula y tratas de apegarte a la dieta en cuestión durante un par de semanas o por 30 días hasta que ya no puedes más. Luego regresas a tu forma normal de comer porque extrañas la lasaña o el helado y los kilos regresan, con intereses, y el ciclo se repite.

			De nuevo, tus bacterias intestinales entran en la ecuación y hacen mucho más que ayudar a una buena digestión. Producen químicos que te hacen sentir hambre; otras, degradan la comida en trozos que se digieren, añaden calorías a tu cuerpo, y nos hacen acumular más kilos. Si tu cuerpo tiene más de este tipo de bacterias —lo que ocurre cuando comes demasiada comida procesada— va a ser más difícil que bajes de peso.

			Después de ser médica por casi 20 años, puedo decirte que la mayoría de las dietas son producto de la industria de las dietas que nos ha enseñado a negar y a desestimar nuestras señales de hambre para, en su lugar, depender de listas que nos digan qué alimentos consumir, cuándo y en qué porciones. Esta industria también quiere hacernos creer que controlar nuestro peso es una cuestión de responsabilidad personal, disciplina y fuerza de voluntad, y que tener hambre es malo.

			Que le digan eso a Cyndie, mi paciente, que con 115 kg estaba lidiando con diabetes y problemas de hígado y corazón, hasta que dejó de hacer dietas y aprendió a escuchar a su cuerpo y a comer comida de verdad. No solo bajó de peso de manera significativa, sino que también se liberó del círculo vicioso de pelearse con su propio cuerpo con respecto al hambre, a los antojos y a la comida. Además, toda la cultura de hacer dietas también nos ha generado culpa y otros sentimientos negativos con respecto a la comida y nuestros cuerpos. Es triste y sé que puedes identificarte.

			A continuación, te presento una estadística impactante al respecto de las dietas. Desde 2019, el mercado de pérdida de peso en Estados Unidos está en pleno crecimiento y la industria de las dietas ha aumentado a un récord de 72 mil millones de dólares. De acuerdo con AXcess News, se espera que este crecimiento alcance la impactante cifra de 253 000 millones de dólares en los próximos cinco años.

			Pero, si todas estas dietas funcionan, entonces, ¿por qué la industria está creciendo tanto y tan rápido? Si quisieras averiguar la causa de esto, fácilmente te darías cuenta del porqué la industria de las dietas quiere que sigamos gordos y enfermos; de manera irónica y trágica, nadie gana dinero cuando las personas se sienten en paz con su cuerpo.

			Aun así, muchas personas que hacen dietas creen que, para perder kilos o incluso para mantener su peso, deben tener hambre todo el tiempo. Estoy aquí para decirte que no es así.

			Verás, la comida es un requisito para la vida. No podemos vivir sin ella y tenemos que aceptar este hecho. Hay diferentes y deliciosas variedades de alimentos que deberíamos incluir en nuestra dieta de forma regular para tener un mejor funcionamiento corporal, como una mejor absorción de nutrientes, una digestión más saludable, mayor masa muscular, hidratación, niveles adecuados de energía, etc. ¡Es imposible vivir sin comida!

			Además, nuestra vida no se centra en dietas y en llevar un registro de calorías, sino que hay una gran variedad de experiencias que nos hacen sentir plenos en muchos sentidos distintos. Un enfoque holístico para tener una mejor salud inicia con la manera en la que hablamos (y pensamos) acerca de comer y del hambre porque ambos afectan nuestra salud.

			De hecho, el hambre física verdadera —la que es una breve señal para comer— es necesaria para sobrevivir y nos dice exactamente cuánto comer con el fin de mantener un peso adecuado para nuestros cuerpos. La mayoría de nosotros no ha experimentado el hambre verdadera desde que éramos niños pequeños, pero después de que vuelvas a familiarizarte con ella, sabrás de manera instintiva cuánto comer y no aumentarás de peso.

			Así que no te estoy ofreciendo una dieta, y no te daré ninguna regla. La única regla aquí es que no hay reglas. Lo que te ofrezco es el poder de elegir cuando se trata de comida. Tienes que comer para poder vivir, y tu estado de salud depende de tomar mejores elecciones alimentarias. Hacerlo te dará libertad y paz.

			También te estoy ofreciendo el conocimiento y poder para tener una buena relación con la comida, para no sentirte privada de algo y para comer de acuerdo con lo que tu cuerpo te dice que comas para que puedas hacer cambios importantes y permanentes; de esos que puedes mantener por el resto de tu vida. Al hacerlo, te liberarás del hambre y los antojos constantes, y del ciclo autodestructivo de pérdida y aumento de peso.

			
			¿Qué pasa con los trastornos alimentarios? 

			Este libro no aborda los trastornos alimentarios, que son complejos problemas de salud mental que deben tratarse por medio de una intervención médica y psicológica. La mayoría de ellos se presentan con una serie de síntomas, incluso con una restricción severa de comida, o comportamientos de purga, como vomitar o ejercitarse en exceso. Los trastornos alimentarios no son causados únicamente por problemas como el hambre o los antojos, sino que también influyen en ellos factores genéticos, rasgos de la personalidad como el perfeccionismo y una presión exagerada para ser delgado.

			Si piensas que tú o alguien cercano padecen un trastorno alimentario, busca la ayuda de un profesional calificado de la salud mental.

			

			MI PLAN Y CÓMO USARLO

			Todo lo que aprendí durante años de investigación y experiencia, lo recopilé y plasmé en este libro pero de una manera sencilla. Aquí se resume toda la ciencia involucrada, se desmienten los mitos populares acerca del hambre y te ofrezco estrategias aplicables, con una base científica, que puedes usar de inmediato para manejar el hambre y los antojos falsos.

			Este libro te presentará la verdad de por qué tienes tanta pinche hambre, por qué esto no es tu culpa y qué hacer al respecto. Con la información contenida aquí, podrás:

			◆Descubrir datos poco conocidos pero poderosos acerca de algunos alimentos y nutrientes que te ayudarán a controlar tu hambre y antojos; sin esfuerzo y de forma automática.

			◆Escapar de la mentalidad de las dietas de prohibición de alimentos para tener una relación más amigable con estos. 

			◆Reprogramar tu cerebro y manipular algunas neuronas relacionadas con el hambre y la saciedad para que recurras a opciones más sanas de manera natural; sin necesidad de fuerza de voluntad. 

			◆Aprender a leer los patrones del hambre frente a los de los antojos. 

			◆Aprovechar la poderosa conexión entre lo que comes, tu salud intestinal, tu cerebro, tus neuronas y tu estado de ánimo. 

			◆Dejar de pelearte con la báscula y hacer las paces con tu cuerpo. 

			◆Llevar a tu cuerpo de nueva cuenta a un equilibrio saludable, con estrategias conductuales y de estilo de vida que revitalizarán tu cerebro y terminarán con patrones dietéticos anticuados. 

			Entonces, ¿cómo vamos a lograr todo esto? Con un enfoque de 5 pasos.

			paso 1: reabastecer. Yo no me centro en lo que quitas de tu dieta —a diferencia de todos los otros planes que hay allá afuera—, sino que te enseño cómo incluir los nutrientes diarios necesarios, a los que llamo los Súper Seis, y que se encuentran en alimentos que comes todos los días, con los cuales automáticamente disminuirás tu hambre, controlarás tus antojos y regularás tus microbios intestinales hambrientos. Además, estas comidas potencian tu metabolismo, aplacan las llamas de la inflamación, te levantan el ánimo, equipan a tu cuerpo para combatir enfermedades y más. Te mostraré cómo incorporar estos alimentos en tu dieta con un plan de comidas sencillo y flexible que incluye algunas recetas deliciosas y llenadoras.

			paso 2: reprogramar. Como ya dije, las industrias de los alimentos y las dietas nos han secuestrado para que ansiemos alimentos y chatarra procesados. En este paso, te enseño cómo reclamar lo que estas empresas te robaron mediante la reprogramación de tu cerebro para así detener las vías neurales de la adicción y el hambre.

			paso 3: reajustar. El hambre se regula, en parte, por nuestro ritmo circadiano, un reloj interno vital que controla el ciclo de sueño y vigilia, y se repite aproximadamente cada 24 h. Cuando este ciclo se altera —por lo general a causa del estrés y el ajetreo de la vida moderna— puedes sentir un hambre voraz. Pero por medio de algunas acciones sencillas como exponerte al sol a diario, puedes activar hormonas del hambre que inhiben el deseo de comer más y reducen tu apetito de manera poderosa.

			paso 4: revitalizar. Incluso una sola noche de dar vueltas en la cama puede alterar los niveles de hormonas clave del hambre y la saciedad, provocando que quieras comer más de lo que deberías. Una mala calidad de sueño también afecta cómo ciertos centros de motivación en tu cerebro reaccionan al ver comida, o incluso al pensar en ella. El resultado es más hambre y más antojos. Una buena noche de sueño —al menos dos veces por semana— es absolutamente esencial para dejar de tener tanta pinche hambre, ya que cuando mejoramos nuestros hábitos de sueño, comemos de manera normal y nos sentimos y vemos mejor.

			paso 5: reentrenar. Tienes que ejercitarte, sobre todo para regular los antojos. Hacer ejercicio no se trata solo de entrenar tus músculos; también te puede ayudar a regular neurotransmisores como la dopamina, la serotonina y el gaba (ácido gamma-aminobutírico), todos fuertemente involucrados en nuestra respuesta de hambre. Si alguien padece una adicción a la comida, querrá implementar ejercicios que aumenten la dopamina, como correr al aire libre o hacer yoga. Otras personas podrían padecer de concentraciones bajas de serotonina o de gaba. Para las primeras, los ejercicios en exteriores o en contacto con la naturaleza son los mejores; mientras que las rutinas específicas, programadas de manera regular son esenciales para cualquier persona con bajos niveles de gaba. Además, el ejercicio es un domador del hambre por sí mismo, porque regula la producción de hormonas del hambre. Este paso es una estrategia prescriptiva para regular los químicos cerebrales que afectan el hambre y los antojos.

			¡Ya puedes respirar! Es muy reconfortante saber que el hambre y los antojos no son tu culpa y es todavía mejor saber que puedes poner en marcha algunas técnicas fáciles que no implican mucho esfuerzo, pero que detendrán las variaciones drásticas en el hambre y los antojos —¡y del consumo de comida chatarra!— y que harán que te sientas satisfecho con la comida de verdad.

			Luego de todo lo que he resumido en la introducción, trata este libro como un recurso crítico, una compañía constante y una guía de vida para lograr una mente y un cuerpo renovados y revitalizados. Estos pasos te darán una sensación de control y empoderamiento que, a la larga, mejorarán tu salud, tu estado de ánimo y tu longevidad, y que te ayudarán a valorar el maravilloso cuerpo que tienes.

			Si estás listo para dejar de tener tanta pinche hambre y empezar a ser feliz y sentirte en paz con tu cuerpo, comencemos. 
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			EL ROMPECABEZAS DEL HAMBRE
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			¿Cómo es que mi hambre  se dañó tanto?

			Nací en un lugar de la India llamado Guyarat, que suele describirse como la joya de la India Occidental; posee la línea costera más larga del país y también fue hogar de Mahatma Gandhi, el líder internacionalmente famoso conocido por su resistencia pacífica contra el gobierno británico. 

			En Guyarat, la alimentación es vegetariana, con platillos que son una combinación única de dulce, salado y picoso —¡todos los sabores que se nos suelen antojar!—. Hace cincuenta años, la cultura alimentaria en esta región era natural y abundante en alimentos no procesados. Pero hoy, en todas partes, la gente come cada vez menos frutas, verduras y cereales, en detrimento de su salud, y los está reemplazando con más grasas, azúcares añadidas, botanas, bebidas y otros alimentos procesados llevados al país por grandes conglomerados de alimentos como los que existen en Estados Unidos. Estos han adulterado la hermosa y tradicional alimentación de mi tierra de origen.

			De manera típica, las personas en Guyarat comen varias veces al día, empezando con un desayuno rico en carbohidratos acompañado de té. Más tarde, se consume un refrigerio también rico en carbohidratos. En la comida principal se sirven muchos rotis y arroz y, en la tarde, un refrigerio adicional y más té. ¿Y para la cena? Adivinaste, una comida llena de carbohidratos: arroz, frijoles o lentejas y trigo. También hay postres, que tienen una elevada concentración de azúcar.

			Recuerdo un verano en el que fui de viaje con mi tío y mis primos por Guyarat. Se detenían casi cada hora o dos en diferentes lugares de comida en donde solo servían alimentos fritos, procesados, llenos de azúcar o todas las anteriores. En ese tiempo, estaba estudiando la carrera en Nutrición, así que fue evidente que mis familiares habían desarrollado una adicción al azúcar. Con base en lo que había aprendido sobre la neuroquímica del azúcar, también sabía que no era su culpa. Esto me puso triste, porque es común que la gente de esta región de la India desarrolle enfermedades como diabetes y tenga niveles altos de colesterol.

			De regreso, ya en Estados Unidos, noté que mi papá y su hermano padecían problemas similares: tenían un cajón lleno de chocolates y dulces de la India. Los comían para regular su nivel de azúcar cuando bajaba de manera precipitada, en lugar de tomar tabletas de glucosa. Pero no era solo eso. A ambos les fascinaba lo dulce y desarrollaron antojos intensos por alimentos azucarados (cabe mencionar que los niveles bajos de glucosa en sangre pueden regularse mejor con algunas combinaciones de alimentos naturales, estrategia que mi papá siguió más tarde).
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