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Cuando comencé a escribir este libro, me prometí no centrarme en mi propia historia, pues mi intención no era contar mi vida. Sin embargo, pronto comprendí que este libro no existiría sin la experiencia personal que me ha traído hasta aquí, ni habría elegido esta profesión si no hubiera atravesado y superado lo que he vivido.

Aunque no se trata de una autobiografía, mientras estés leyendo este libro es fundamental que sepas que, al hablar de emociones, sentimientos, luchas internas y estados mentales, no me baso únicamente en la teoría adquirida a lo largo de mis años de formación como psicóloga y nutricionista, ni tampoco en las experiencias de quienes han buscado mi ayuda. Te hablo desde mi propia vivencia y mi propio autoconocimiento.

Nací en una familia sencilla en Frankfurt (Alemania), en 1976. Mis padres, emigrantes españoles, decidieron regresar a España cuando yo tenía alrededor de un año, pues era el país que eligieron para mi crianza.

Mi madre siempre ha sido una mujer de profunda fe, guiada por valores de empatía y gratitud. Compasiva y defensora de causas humanitarias, ha sido un pilar de fortaleza. Mi padre, por otro lado, era un hombre inteligente, risueño, divertido y cariñoso, aunque cargaba con traumas que en ocasiones lo llevaban a perder el control de manera desproporcionada.

Crecí en un entorno familiar complicado. La relación entre mis padres no era buena; mi madre soportaba la situación como podía, y mi padre luchaba con sus propios demonios. Yo tenía dieciséis años cuando mis padres se separaron. Mi padre se fue de casa, y mi madre y yo tuvimos que afrontar la vida por nuestra cuenta. La situación económica era muy precaria mientras yo seguía estudiando y afrontando los desafíos de la adolescencia.

Para equilibrar el trabajo y los estudios, decidimos abrir una pequeña tienda de comestibles. Con pocos recursos, nos permitía al menos comer de lo que vendíamos. Yo me encargaba de las cuentas y de las compras, y para obtener un ingreso adicional vendíamos huevos de granja a domicilio durante la hora de la comida. No entendía por qué mi padre se había desentendido de mi madre y de mí de aquella manera. Mi madre lidiaba con sus emociones de forma estoica, y yo sentía una profunda responsabilidad por su felicidad y nuestra estabilidad económica. A pesar de todo, trataba de mantenerme al margen de la desesperanza, obteniendo las mejores notas posibles y encargándome de todo lo demás mientras intentaba arrancarle una sonrisa a mi madre cada vez que podía.

En medio de esa confusión, encontré un objetivo que me proporcionaba una sensación de control: mi peso. Esta necesidad de control me llevó a padecer un proceso de anorexia seguido de atracones que derivaron en bulimia. Pero ¿por qué era tan crucial para mí el peso? ¿Por qué canalizaba toda mi frustración, incomprensión y sensación de indefensión a través de la comida? Este aspecto está vinculado a la influencia ambiental, a la visión que mi familia tenía sobre el peso y las dietas, y al enfoque que siempre se ha dado a esos temas.

¿Y qué hay de ti? Puede que estés leyendo este libro por diversas razones: tal vez seas un miembro de mi familia, uno o una de mis mejores seguidores o de mis pacientes; quizá has leído otros libros sobre adelgazamiento, dietas milagrosas o remedios sorprendentes y has decidido buscar una guía verdaderamente saludable y sostenible, o bien te preocupa tu salud y quieres encontrar un modo efectivo de cuidarte priorizando tu bienestar... Sea como fuere, antes de continuar, quiero aclarar lo que encontrarás en este libro.

Mi objetivo es que sigas leyendo porque confías en que lo que vas a aprender aquí te ayudará a mejorar tu relación con la comida, a comprender mejor cómo funciona tu cuerpo en relación con tus emociones y pensamientos y a realizar un cambio que no sólo te beneficiará a ti, sino que será un cambio transgeneracional y transversal, porque cuando adquieras conocimientos sobre cómo debes cuidarte, sobre la mejor manera de ser feliz y gestionar tus emociones, y cuando veas que en poco tiempo obtienes resultados, entonces desearás compartirlo con tus familiares y amigos para que ellos puedan sentirse del mismo modo.

A lo largo de estas páginas descubrirás qué te ha llevado en esta ocasión a buscar soluciones efectivas y duraderas, basadas en fundamentos científicos. Entenderás por qué has llegado hasta aquí y cómo un cambio de enfoque puede ayudarte a mantener tu propósito durante el resto de tu vida. Analizaremos los sucesos, creencias o aprendizajes que te llevaron a pensar que una dieta era la solución y por qué, en muchas ocasiones, sientes que has perdido el rumbo debido al exceso de información, lo cual te hace cambiar de dirección constantemente. Lo más importante es que aprenderás a alcanzar tu objetivo sin pasar hambre, sin ver la comida como una enemiga y sin castigarte en momentos de frustración o ansiedad. Aprenderás a cuidarte para disfrutar plenamente de la vida.

Este libro te proporcionará estrategias para mejorar tu relación con la comida y con tu propio ser, comprendiendo cómo lo que comes afecta a cómo te sientes y cómo el modo en que te sientes afecta a cómo te alimentas. Empezarás a ver la comida como el combustible de tu motor, y al entender cómo funciona tu cuerpo, encontrarás una motivación firme, basada en argumentos convincentes y sólidos, y no en metas superficiales, como lucir bien en bikini o bañador. El conocimiento es poder, y este libro te brindará el poder de conocer, entender y comprender las necesidades de tu cuerpo y cómo responder a ellas, además de ayudarte a desvelar qué insuficiencias intentas cubrir con cada pensamiento que te lleva a comportamientos que pueden ser perjudiciales.

Obtener y comprender estas estrategias te permitirá hacer cambios duraderos en tus hábitos, transformaciones sostenibles que disfrutarás. Conocer cómo funcionan tus pensamientos y aprender a dirigirlos te hará amar el proceso de cuidarte, convirtiéndolo en un estilo de vida que te lleve a la plenitud. Éste es uno de los aprendizajes clave que obtendrás en este viaje que haremos de la mano.

Gracias a la generosidad de las muchas personas a las que he tenido el placer de acompañar, tendrás acceso a numerosos testimonios de quienes, al igual que tú, buscaron cambiar su cuerpo. Muchas de esas personas, antes de encontrar el camino adecuado, pasaron por momentos de desesperación. Probaron dietas extremas, se sometieron a planes de ejercicio agotadores y se vieron atrapadas en un ciclo constante de expectativas incumplidas y frustración. Se sentían desorientadas, como si estuvieran buscando una salida en un laberinto sin fin, llenas de dudas y ansiedad cada vez que una posible solución no les daba los resultados que tanto deseaban.

Esta búsqueda incesante, sin embargo, no las llevó a rendirse. Al contrario, las impulsó a seguir explorando hasta que finalmente dieron con las claves que transformaron su vida. Estas claves, que vas a aprender en este libro, son las que les permitieron convertir su frustración en alegría, y sus problemas en propósitos claros y alcanzables. En el momento en que encontraron el enfoque integral que te voy a enseñar, esas personas pudieron romper con el ciclo de desesperación y empezar a ver resultados reales y sostenibles.

Una vez que encuentras el camino, sólo es cuestión de seguirlo. Lo que antes parecía una tortura centrada en alcanzar una meta se convierte en una experiencia de crecimiento continuo, donde cada paso es una oportunidad para disfrutar y aprender. El proceso deja de ser una carga y se transforma en el objetivo mismo: un viaje hacia una vida más plena y consciente, un trayecto vital en el que el cuidado personal se convierte en un acto de amor propio.

Quizá pienses que eres demasiado mayor o demasiado joven para este cambio. Créeme, no lo eres. Trabajo con adolescentes que buscan un norte en su cuidado, alejándose de los ideales impuestos por las redes sociales y las marcas, y que quieren aprender a cuidarse de manera integral y sostenible. También trabajo con mujeres jóvenes que planean ser madres y quieren formarse en su cuidado antes de embarcarse en ese proyecto, y también con madres que educan a sus hijos en estos principios. Acompaño a mujeres en premenopausia, menopausia o posmenopausia, y a personas de hasta ochenta y cinco años que desean vivir de manera más autónoma y saludable. Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde para aprender a cuidarse, y la edad que tengas no importa: si aplicas lo que vas a aprender en este libro, verás resultados desde el primer día.

Mientras escribo estas palabras, noto cómo las ideas se precipitan en mi mente, ansiosas por llegar a ti, como si se estuvieran adelantando en el papel, devorando el espacio entre una palabra y otra. Me siento impaciente porque no veo la hora de que empieces a leer lo que he preparado para ti. Siento una mezcla de emoción y nostalgia al pensar que, a diferencia de mis sesiones cara a cara, esta vez no podré observar tus reacciones, ver esa mirada achispada de comprensión que me dirigís cuando descubrís que muchas de las creencias que teníais no eran más que espejismos.

Imagino el momento en que, al pasar la página, tus ojos comienzan a abrirse pues descubres una verdad que ha estado frente a ti todo el tiempo pero que hasta ahora ha permanecido oculta. A menudo, mis pacientes me dicen: «La teoría me la sé, pero ponerla en práctica es otra historia». Y después, cuando empezamos este viaje juntas o juntos, es frecuente que exclamen: «¡Dios mío, qué equivocada/o estaba! Esto es completamente diferente a lo que me habían enseñado».

Para que este libro no se quede en un mero monólogo, sino que se convierta en un puente de comunicación entre nosotros, te invito a visitar mi página web. Allí encontrarás un vídeo donde podrás compartir tus impresiones a lo largo de la lectura. Estaré encantada de responderte y acompañarte en este proceso, porque, aunque la distancia física nos separe, el poder de la palabra nos mantiene conectados.

 

 

La alimentación es la base de la salud, y la salud es la base de la felicidad.

SÓCRATES
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Rompe el ciclo de las dietas







1.1. HISTORIA DE LAS DIETAS: EVOLUCIÓN DE LAS DIETAS A LO LARGO DEL TIEMPO


La historia de las dietas está intrínsecamente ligada al desarrollo de la humanidad, tanto en términos de nutrición como de cultura. A lo largo de los siglos, los seres humanos han adaptado sus hábitos alimentarios en respuesta a factores como la disponibilidad de alimentos, la evolución del conocimiento científico y las influencias culturales y religiosas. Veamos cómo los humanos hemos aprendido a ampliar los grupos de alimentos a lo largo de la historia y descubramos por qué nos hemos comportado como lo hemos hecho en cada época respecto al modo de alimentarnos.

Prehistoria y antigüedad: caza, recolección y agricultura

En los tiempos prehistóricos, la dieta humana estaba determinada en gran medida por la disponibilidad de recursos naturales y la capacidad de cazar y recolectar alimentos. Los primeros humanos eran cazadores-recolectores, lo que significa que dependían de la caza de animales y la recolección de plantas silvestres. Esta dieta era rica en proteínas y grasas procedentes de la carne, junto con fibras, vitaminas y minerales obtenidos de las frutas, raíces y hojas. Sin embargo, la disponibilidad de alimentos variaba según la estación y la región, lo que podría llevar a períodos de escasez o abundancia.

Con la revolución agrícola, que comenzó alrededor del 10.000 a. C., se produjo un cambio fundamental en la dieta humana. El cultivo de cereales como el trigo, la cebada y el arroz permitió a las comunidades asentarse y desarrollar civilizaciones. La agricultura también introdujo una dieta más basada en carbohidratos, aunque todavía combinada con proteínas animales en muchas culturas de cazadores-agricultores. El surgimiento de las primeras civilizaciones en Mesopotamia, Egipto, China y América Central trajo consigo las primeras regulaciones sobre la alimentación, dictadas en muchos casos por creencias religiosas y sociales.

Las antiguas Grecia y Roma: moderación y glotonería

En la Antigua Grecia, la dieta estaba basada en cereales, legumbres, frutas y verduras, con un consumo moderado de carne, pescado y vino. Los griegos creían en la importancia de la moderación y la simetría en la dieta, influenciados por la filosofía de figuras como Hipócrates, quien sostenía que la comida debía ser consumida en proporciones equilibradas para mantener la salud. La dieta no sólo era vista como una necesidad física, sino también como una parte integral del bienestar mental y espiritual.

Por otro lado, en la Antigua Roma, la alimentación adquirió un carácter más ostentoso. Aunque la dieta básica de los romanos comunes consistía en cereales, legumbres, vegetales y, en menor medida, carne y pescado, las clases altas celebraban ricos banquetes, donde se consumían grandes cantidades de alimentos exóticos y caros, como pavos reales, flamencos y especias traídas de tierras lejanas. Estos festines se caracterizaban por el exceso y la glotonería, en parte como muestra de estatus social.

La Edad Media: influencia religiosa y restricciones alimentarias

Durante la Edad Media, la dieta en Europa estuvo fuertemente influenciada por la religión. La Iglesia católica dictaba numerosos días de ayuno y abstinencia, durante los cuales se prohibía el consumo de carne. En su lugar, se incentivaba el consumo de pescado, cereales y vegetales. Estos períodos de ayuno eran vistos como actos de penitencia y purificación, reforzando la idea de que la dieta podía tener un significado espiritual.

La dieta medieval varió también en función de la clase social. Los campesinos se alimentaban principalmente de pan, potajes de verduras y algo de carne cuando podían permitírselo. Por otro lado, los nobles disfrutaban de una mayor variedad de alimentos, incluyendo carne de caza, pescado y productos lácteos. La dieta medieval era, en general, más limitada en comparación con la de la época romana, debido a la menor disponibilidad de alimentos y las técnicas de conservación menos avanzadas.

El Renacimiento y la Edad Moderna: nuevas influencias y ciencia nutricional

Con el Renacimiento y la expansión de Europa hacia nuevas tierras, la dieta europea se enriqueció con la llegada de productos del Nuevo Mundo, como el maíz, la patata (papa), el tomate y el chocolate, entre otros. Estos nuevos ingredientes transformaron las cocinas europeas, introduciendo nuevos sabores y nutrientes en la dieta.

Durante la Edad Moderna existían enfoques realmente sorprendentes. Un dato anecdótico tiene que ver con el consumo de azúcar refinada durante los siglos XVII y XVIII, especialmente en Europa occidental (y sobre todo en Inglaterra y Francia), donde tener los dientes picados por caries llegó a interpretarse como un símbolo de estatus y riqueza entre las clases altas, ya que el azúcar refinado, traído de las colonias del Caribe, era carísimo y escaso, y sólo la nobleza, la aristocracia o los burgueses muy acaudalados podían permitirse consumirlo en grandes cantidades.

No obstante, la visión de la dieta comenzó a cambiar con el desarrollo de la ciencia. A finales del siglo XVIII y principios del XIX, los científicos comprendieron mejor la química de los alimentos y la importancia de nutrientes específicos. Esto llevó al nacimiento de la nutrición como una disciplina científica. El descubrimiento de las vitaminas a principios del siglo XX fue un hito crucial, ya que se reconoció que una dieta equilibrada era esencial para prevenir enfermedades carenciales, como el escorbuto o el raquitismo.

    El siglo XX: la industrialización y el auge de las dietas especializadas

Con la industrialización de la producción alimentaria, el siglo XX trajo consigo un cambio radical en la dieta. La producción en masa y la comercialización de alimentos procesados hicieron que los alimentos altos en calorías, los azúcares y las grasas estuvieran disponibles a un precio bajo. Esto contribuyó a un aumento de las tasas de obesidad y de enfermedades relacionadas con la dieta, como la diabetes de tipo 2 y las enfermedades cardíacas.

    Simultáneamente, el siglo XX vio el auge de las dietas especializadas. La dieta Atkins, introducida en la década de 1970, promovía una ingesta alta de proteínas y baja en carbohidratos, desafiando las recomendaciones dietéticas convencionales. Por otro lado, la dieta vegetariana y, más tarde, la vegana ganaron popularidad, motivadas tanto por preocupaciones éticas sobre el tratamiento de los animales como por la salud.

Las dietas también comenzaron a estar influenciadas por la cultura de las celebridades y las tendencias de la moda. Las dietas de choque y los regímenes estrictos, a menudo promovidos por figuras públicas, se convirtieron en un fenómeno común. Sin embargo, la ciencia nutricional continuó avanzando, promoviendo una comprensión más compleja de la relación entre dieta, salud y bienestar.

El siglo XXI: conciencia global y dietas personalizadas

En el siglo XXI, la dieta ha adquirido una dimensión global. La globalización ha hecho que una variedad de alimentos de diferentes culturas esté disponible en casi cualquier lugar del mundo, lo que ha llevado a una fusión de gastronomías y dietas. Sin embargo, también ha aumentado la preocupación por los efectos ambientales de la producción alimentaria, lo que ha impulsado movimientos hacia el consumo local, orgánico y sostenible.

La ciencia ha continuado desempeñando un papel clave en la evolución de las dietas. El avance en la nutrigenómica, que estudia cómo los alimentos afectan a la expresión genética, ha llevado al desarrollo de dietas personalizadas basadas en el perfil genético individual. Además, el auge de la tecnología ha permitido la proliferación de aplicaciones y dispositivos que ayudan a las personas a seguir sus hábitos alimentarios, medir su ingesta calórica y ajustar sus dietas para cumplir con objetivos específicos, como la pérdida de peso o la mejora del rendimiento atlético.

No obstante, aunque la ciencia nos orienta cada vez más hacia una mayor conciencia de la salud mental y la relación emocional con la comida, millones de personas siguen atrapadas en el ciclo incesante de las dietas. En su búsqueda del peso ideal, muchas oscilan entre momentos de desenfreno y fases de rigurosa restricción, sometiendo a su cuerpo y su mente a un vaivén que deja marcas profundas. Este ciclo, ya sea breve o prolongado, desgasta la armonía interior y trae consigo un peaje que, aunque no siempre se manifiesta de inmediato, se paga con el paso del tiempo, dejando secuelas difíciles de sanar.

Antes de avanzar, detengámonos un momento para reflexionar sobre el concepto de «dieta». Según la Real Academia Española (RAE), la dieta es, en primer lugar, una pauta alimentaria que se sigue con el fin de conseguir o mantener un buen estado de salud. En segundo lugar, el Diccionario de la RAE se refiere a dieta simplemente como el ‘conjunto de sustancias que regularmente se ingieren como alimento’. A primera vista, la dieta no debería tener ninguna connotación negativa; al contrario, se trata de una serie de pautas nutricionales destinadas a mejorar nuestra salud.

Sin embargo, con el tiempo, el significado de la palabra dieta se ha distorsionado tanto que hoy en día la asociamos casi automáticamente con algo negativo. ¿Cómo ocurrió esto? Desde que surgieron las modas que promovían la pérdida rápida de peso, las dietas empezaron a asociarse con la restricción: la idea de pasar hambre, de eliminar grupos de alimentos o incluso de reemplazarlos con pastillas, papillas o batidos. Así, la palabra dieta se ha convertido en sinónimo de sacrificio y malestar, evocando la imagen de un período temporal y arduo, del cual esperamos escapar tan pronto como sea posible.

A partir de ahora, en este libro, cuando hablemos de dietas lo haremos en el sentido en que la palabra ha evolucionado: como una época de restricción que, en la mayoría de los casos, es insostenible a largo plazo. Ya sea por razones de salud, por la monotonía en los tipos de alimentos o por el impacto económico, estas dietas restrictivas suelen abandonarse, lo cual perpetúa el ciclo que nos aleja de un verdadero bienestar.


1.2. CÓMO LAS DIETAS RESTRICTIVAS PERPETÚAN EL PROBLEMA


Teresa comenzó su viaje en el mundo de las dietas siendo muy jovencita, con tan sólo trece años. Fue su madre quien la llevó a una revisión con el pediatra, y éste, con un diagnóstico que sonaba más a sentencia, indicó que la niña necesitaba adelgazar. Le proporcionó una serie de pautas alimentarias que debía seguir. La madre, temerosa de que aun así la niña comiera en exceso, le servía las raciones en un plato de postre, reduciendo aún más la cantidad permitida. Así fue como Teresa se adentró en el universo de las dietas, un universo que estaría presente a lo largo de su vida, hasta los cuarenta y tres años.

Probó la dieta Dukan, se aventuró con Herbalife, se comprometió con Naturhouse, se lanzó a la dieta Keto y experimentó con la Juice Plus, entre muchas otras. También se vio obligada a diseñar sus propias combinaciones en un desesperado intento de encontrar una solución efectiva. Cada vez que lograba adelgazar algunos kilos, la vuelta a su rutina alimentaria habitual se traducía en una rápida recuperación del peso perdido, a menudo con un par de kilos adicionales. En nuestra primera consulta, con lágrimas en los ojos y una voz cargada de desesperación, me confesó: «Estoy harta, no me funciona nada. He pensado en someterme a una reducción de estómago o, directamente, morir de hambre porque no me gusto nada a mí misma. Creo que seré gorda toda la vida».

Sinceramente, aunque estoy acostumbrada a escuchar cómo mis pacientes han atravesado estos periplos tan devastadores, Teresa me impactó porque su expresión reflejaba años y años de frustración y fracaso. Cada intento fallido había hundido aún más su autoestima, socavando su confianza en la posibilidad de alcanzar y mantener un peso saludable.

A la par de su propia angustia, Teresa estaba preocupada por la salud de su familia. Madre de dos hijas, de seis y diez años, veía cómo su alimentación desordenada les afectaba a ellas. En el colegio, las niñas comían lo que ofrecía el comedor, pero en casa su dieta era un caos: picoteaban sin orden y rechazaban alimentos saludables como verduras y pescado.

A lo largo de mi carrera, he encontrado a muchas personas atrapadas en este ciclo interminable de «efecto yoyó», una lucha que afecta tanto al cuerpo como al bienestar emocional. Pero ¿por qué ocurre esto? ¿Por qué, tras el esfuerzo de llevar una dieta, el peso perdido tiende a regresar, e incluso a aumentar?

La respuesta a estas preguntas radica en la naturaleza misma de las dietas extremas y en cómo el cuerpo responde a los cambios drásticos en la alimentación. Cuando se sigue una dieta restrictiva, éste percibe la reducción de calorías como una amenaza a su supervivencia y activa mecanismos de defensa que ralentizan el metabolismo. Este ajuste está destinado a conservar energía, y significa que, al volver a una alimentación normal, el organismo está predispuesto a almacenar más grasa, lo que lleva a un aumento de peso. Este fenómeno, conocido como «efecto yoyó», perpetúa una batalla constante entre la pérdida y la recuperación de peso, agravada por la frustración y la desilusión emocional que conlleva.

Así, la pregunta fundamental no es sólo por qué recuperamos el peso perdido, sino cómo podemos romper este ciclo perjudicial y encontrar un camino hacia una salud sostenible y duradera.


1.3. EL EFECTO YOYÓ


La primera vez que oí hablar del efecto yoyó no pude evitar pensar en aquel yoyó que tanto me acompañó en mi infancia. Era de madera, con los laterales pintados de un verde brillante y barnizados con esmero. ¡Cuánto me gustaba ese yoyó! Pasaba horas jugando con él, me fascinaba cómo bajaba y siempre volvía a subir. Y es precisamente eso lo que describe el efecto yoyó en el contexto de las dietas: bajas de peso sólo para recuperarlo más tarde. Pero hay algo que no todos consideran: cada vez que subes, no regresas exactamente al mismo punto. No, tu organismo se ve alterado con cada ciclo, y esos cambios pueden tener efectos dañinos, y a veces permanentes, en tu salud.


1.4. EL IMPACTO DE LAS DIETAS RESTRICTIVAS EN LA SALUD FÍSICA


Alteraciones metabólicas

Muchas personas comienzan una dieta, convencidas de que, al reducir drásticamente su ingesta de calorías, acelerarán su metabolismo y perderán peso rápidamente. Sin embargo, lo que suele ocurrir es todo lo contrario: el metabolismo se ralentiza. La idea de que «comer menos te hará adelgazar» es completamente falsa, porque el cuerpo, siempre inteligente, intenta compensar cualquier carencia para garantizar tu supervivencia.

Por ejemplo ¿alguna vez has visto a un niño con un parche en un ojo? Lo que en realidad está sucediendo es que se está entrenando al otro ojo, el que rinde menos, para que trabaje más y así se equilibre la visión, porque nuestro organismo siempre intenta compensar una carencia. De manera similar, cuando te sometes a una dieta restrictiva, tu cuerpo detecta que no está recibiendo los nutrientes a los que está acostumbrado. Como respuesta, activa un mecanismo de defensa para asegurarse de que sobrevivas a pesar de la escasez. A tu organismo no le importa tu deseo de adelgazar; su prioridad es que sigas vivo. Así que, en lugar de quemar energía como antes, empieza a reducir el gasto energético.

Para entenderlo mejor, pensemos en una familia; cuando hay abundancia de ingresos, la familia se permite lujos: vacaciones, ropa nueva, pequeños caprichos... Pero, cuando las finanzas están ajustadas, todo cambia: se apagan las luces, se apaga el radiador, se evita gastar en lo innecesario... Tu cuerpo actúa de la misma manera: reduce el consumo energético cuando detecta que la ingesta es baja. Además, la mayoría de las dietas no están diseñadas para aumentar la masa muscular, y eso es otro gran problema... que te explico a continuación.

La masa muscular es como un motor que quema energía: cuanto más músculo tienes, más energía consumes, incluso en reposo. Pero, si tu dieta te hace perder masa muscular, tu cuerpo necesitará menos energía, y cuando inevitablemente dejes la dieta, recuperarás el peso perdido e incluso más. Sin embargo, algo ha cambiado: tu composición corporal. Al principio, una buena parte de tu peso estaba distribuida entre músculo y grasa, pero con cada ciclo de dieta, pierdes músculo y ganas más grasa. Por eso, cuando vuelves a tu alimentación habitual, recuperas los kilos, pero ahora notas que tu cuerpo es diferente: más blando, con más grasa en el abdomen y los flancos, como me decía Gloria en nuestra primera sesión: «No entiendo, peso lo mismo, pero tengo más barriga y flancos, ¡estoy mucho más blanda que antes!». Cuando ocurre esto se debe a que tu cuerpo ha cambiado su distribución y, con un metabolismo reducido, ese aumento de peso puede ser aún más rápido y difícil de manejar.

La figura 1.1 muestra de forma clara lo que ocurre en muchos cuerpos tras un ciclo de dieta estricta: se pierde masa muscular y se gana grasa, aunque el peso total no varíe tanto.

Figura 1.1. Pérdida de masa muscular vs. ganancia de grasa en efecto rebote

[image: La imagen compara la pérdida de masa muscular y la ganancia de grasa en el cuerpo usando dos siluetas y gráficos circulares para mostrar los cambios en composición corporal.]

Fuente: Elaboración propia.

Por eso es tan importante dejar de fijarnos únicamente en el número que nos ofrece la balanza y empezar a observar qué tipo de cambios están ocurriendo realmente en nuestro cuerpo.

Aumento del riesgo cardiovascular

El ciclo de pérdida y ganancia de peso está asociado con un mayor riesgo cardiovascular. Esta fluctuación constante en el peso corporal está relacionada con una serie de factores que aumentan el riesgo de enfermedades cardiovasculares, tales como la hipertensión, la aterosclerosis y la insuficiencia cardíaca.

Uno de los principales responsables del aumento del riesgo cardiovascular es la acumulación de grasa visceral durante la recuperación del peso perdido a base de dietas restrictivas. La grasa visceral, que rodea los órganos vitales, como el corazón, el hígado y los intestinos, es mucho más peligrosa que la grasa subcutánea, que se encuentra justo debajo de la piel. Esta grasa visceral es metabólicamente activa y puede inducir un estado inflamatorio crónico en el cuerpo. La inflamación crónica está asociada con el daño a las paredes arteriales, lo que facilita la acumulación de placas de ateroma y aumenta el riesgo de aterosclerosis, una de las principales causas de enfermedades coronarias y accidentes cerebrovasculares.

Además, las fluctuaciones de peso corporal pueden causar estrés metabólico. Este estrés afecta a la función normal de órganos y sistemas, incluyendo el sistema cardiovascular, y puede alterar la homeostasis (equilibrio) del cuerpo, promoviendo un entorno propicio para el desarrollo de enfermedades crónicas.

El ciclo del cambio de peso puede desatar alteraciones profundas en la presión arterial, como si el cuerpo respondiera a cada fluctuación con una danza imprevisible. En la etapa de pérdida de peso, suele darse una tregua, una suerte de alivio en la presión que siente el corazón al bombear la sangre a través de las arterias. Sin embargo, cuando se recuperan los kilos perdidos, la presión arterial no sólo recupera su antiguo vigor, sino que en ocasiones se eleva más que antes, superando con creces los niveles iniciales. Este ascenso es peligroso, pues la hipertensión es un enemigo silencioso, un precursor de males mayores, como la insuficiencia cardíaca, el infarto de miocardio y el accidente cerebrovascular.

Recuerdo el día en que Amparo, muy preocupada, me mostró sus analíticas. Los números rojos del colesterol y los triglicéridos parecían gritar desde el papel. Con tono de resignación, me confesó: «Me paso la vida tomando pastillas para el colesterol, la tensión alta, la mala circulación..., y lo peor es que todo esto me lo he provocado yo misma». En ese momento, supe que debíamos actuar con urgencia. En tres meses, revertimos aquel estado. Porque el cuerpo no desea la enfermedad, sólo sigue sus instrucciones naturales, que nosotros debemos aprender a escuchar y respetar.

Otra consecuencia del ciclo de peso (períodos de déficit seguidos de períodos de exceso) es la alteración del perfil lipídico en la sangre. La pérdida de peso se asocia generalmente con una mejora en los niveles de colesterol y triglicéridos, con la disminución del llamado «colesterol malo» (lipoproteínas de baja densidad, o LDL, por sus siglas en inglés) y el aumento del llamado «colesterol bueno» (lipoproteínas de alta densidad, o HDL, por sus siglas en inglés). No obstante, cuando el peso se recupera, estos niveles pueden verse significativamente alterados, con un aumento de los triglicéridos y el colesterol LDL y una disminución del colesterol HDL. Este cambio en el perfil lipídico contribuye al desarrollo de placas de ateroma, que pueden obstruir las arterias y restringir el flujo sanguíneo al corazón y al cerebro, incrementando así el riesgo de episodios cardiovasculares graves.

Problemas digestivos

Los problemas digestivos son una consecuencia frecuente y subestimada del ciclo de pérdida y ganancia de peso, cuando este ciclo es el resultado de dietas extremas o restrictivas. El cuerpo humano, particularmente el sistema digestivo, es muy sensible a los cambios bruscos en la alimentación, cambios que pueden desencadenar una serie de alteraciones que no sólo influyen en la digestión y la absorción de nutrientes, sino también en el bienestar general del individuo.

Las dietas extremas, aquellas que imponen una drástica reducción de calorías o proscriben grupos enteros de alimentos, pueden alterar profundamente el delicado equilibrio de la función digestiva. Bajo el yugo de estos regímenes restrictivos, el sistema digestivo pierde parte de su eficiencia natural, volviéndose menos capaz de procesar y absorber los nutrientes esenciales. Un ejemplo claro se encuentra en las dietas bajas en fibra, tan comunes en los planes de pérdida de peso rápida. La ausencia de fibra, vital para el tránsito intestinal, puede desencadenar un lento y doloroso estreñimiento, dejando una sensación de pesadez que invade el cuerpo.

Muchas y muchos de mis pacientes llegan con una carencia alarmante de hierro, incluso aunque tomen suplementos. Sin embargo, si la microbiota intestinal no está en armonía, los nutrientes no se absorben correctamente y, en consecuencia, se desperdician. Por esta razón, no podemos permitirnos subestimar la importancia de mantener un sistema digestivo equilibrado y saludable. Es el cimiento sobre el cual se construye nuestro bienestar, un delicado ecosistema que, cuando se desequilibra, afecta a todo el organismo.

Además, la reducción drástica de la ingesta calórica puede alterar la producción de enzimas digestivas y ácidos estomacales, necesarios para descomponer los alimentos y absorber los nutrientes, y dicha alteración puede provocar hinchazón y malestar estomacal, ya que los alimentos no se descomponen completamente en el sistema digestivo, lo que causa la acumulación de gases y la sensación de distensión abdominal. María Dolores me comentaba, después de un mes de tratamiento: «No tengo reflujo, me pasaba la vida con Almax y sal de fruta para los ardores [de estómago], y [ahora] ya no tengo molestias; creía que era algo crónico en mí, porque ya ni recuerdo cuándo empecé a sentirme mal en cada comida».

Aunque más adelante profundizaremos en el fascinante mundo de la microbiota intestinal y su influencia en nuestra conducta y nuestras emociones, es fundamental subrayar ahora que este complejo ecosistema interno es uno de los primeros en sufrir los embates de las dietas extremas y del ciclo de cambio de peso. La microbiota, ese conjunto intrincado de microorganismos que habitan en nuestro intestino, es una pieza clave en el rompecabezas de nuestra salud, tanto digestiva como general. Participa en la descomposición y absorción de los alimentos, en la síntesis de vitaminas esenciales y en la regulación del sistema inmunológico, entre otras funciones vitales.

Siempre les digo a mis pacientes: «No somos lo que comemos, sino lo que asimilamos». Y en ello, en este proceso tan delicado, la microbiota desempeña un papel crucial. La salud de esta comunidad microbiana no sólo determina cómo procesamos los alimentos, sino que también influye profundamente en nuestro bienestar general. Cuidar de ella es, en última instancia, cuidar de nosotros mismos en un sentido más amplio y profundo.

Las dietas extremas, especialmente aquellas que son bajas en carbohidratos, pueden reducir significativamente la diversidad de la microbiota intestinal. Una dieta rica en fibra alimenta las bacterias beneficiosas en el intestino, promoviendo una microbiota diversa y saludable. Cuando se restringen los carbohidratos, especialmente los complejos, que son una fuente clave de fibra, las bacterias beneficiosas pueden disminuir, permitiendo que las bacterias perjudiciales proliferen. Esta alteración de la microbiota puede causar diversos problemas digestivos, como diarrea, hinchazón y mala absorción de nutrientes.

Además, la alteración de la microbiota puede tener efectos más allá del sistema digestivo, afectando al metabolismo y el sistema inmunológico, y, posiblemente, contribuyendo a generar condiciones crónicas, como el síndrome del intestino irritable (SII) y las enfermedades inflamatorias intestinales (EII). La disbiosis, o desequilibrio en la microbiota, está también relacionada con la inflamación crónica de bajo grado, que puede tener repercusiones en la salud general, incluyendo un aumento en el riesgo de enfermedades metabólicas y autoinmunes.

La desregulación del apetito es una de las consecuencias más insidiosas del efecto rebote asociado a las dietas extremas restrictivas y el ciclo repetitivo de pérdida y ganancia de peso. Este fenómeno tiene raíces profundas en el sistema endocrino, que es responsable de la regulación del apetito y de la saciedad a través de diversas hormonas, entre las que destacan la leptina y la grelina. La alteración de estos mecanismos hormonales puede llevar a un desequilibrio significativo en la forma en que el cuerpo percibe el hambre y la saciedad, aumentando así el riesgo de comer en exceso y dificultando el mantenimiento de un peso saludable a largo plazo.

La leptina es una hormona producida principalmente por las células adiposas (grasas) y desempeña un papel crucial en la regulación del apetito y del metabolismo. Su función principal es enviar señales al hipotálamo, la parte del cerebro que regula el hambre, para indicar que el cuerpo tiene suficiente energía almacenada, principalmente en forma de grasa, y que no es necesario consumir más alimentos. En esencia, la leptina actúa como un supresor del apetito.

Sin embargo, durante y después de una dieta extrema, los niveles de leptina pueden disminuir significativamente, debido a la reducción de la masa grasa corporal. Este descenso no sólo reduce la señal de saciedad al cerebro, sino que también puede desencadenar una respuesta metabólica que busca conservar energía y fomentar la recuperación del peso perdido.

Este mecanismo fue diseñado para nuestros ancestros cazadores, dado que ellos dependían de su agudo instinto para sobrevivir. La naturaleza, en su infinita sabiduría, dotó a nuestros cuerpos de mecanismos meticulosamente calibrados para asegurar que, en momentos de hambruna, el organismo siguiera viviendo. Uno de estos mecanismos era la leptina, una hormona crucial que regulaba el equilibrio entre el hambre y la saciedad. Cuando los cazadores erraban por los territorios en busca de presas y los días sin alimento se acumulaban, la disminución de la masa grasa en sus cuerpos activaba una reducción en los niveles de leptina, enviando una señal clara al cerebro: era tiempo de buscar con urgencia alimento porque su supervivencia dependía de ello.

Este descenso en la leptina no sólo debilitaba la señal de saciedad, permitiendo que el hambre creciera como un rugido en el vientre, sino que también encendía un estado metabólico de conservación. Cada gramo de energía era cuidadosamente resguardado, y cada movimiento, calibrado, para no desperdiciar la energía almacenada. El cerebro, en su sabiduría primitiva, interpretaba esta escasez como un llamado a la acción, incitando a estos cazadores a recorrer grandes distancias y enfrentarse a peligros con una única misión en mente: hallar y consumir el alimento necesario para asegurar su supervivencia y la de su tribu.

Sin embargo, aquellos tiempos duros y desafiantes han dado paso a un mundo moderno donde el acceso al alimento es abundante, ahora sólo tenemos que abrir la nevera o la despensa para encontrar alimento, pero nuestro organismo conserva sus antiguos mecanismos intactos, luchando por adaptarse a esta nueva realidad. En nuestro entorno contemporáneo, la disminución de leptina, que una vez impulsaba a los cazadores a buscar bayas en los bosques o a acechar a un ciervo en la llanura, ahora puede llevarnos a una búsqueda compulsiva de alimentos procesados, ricos en calorías y de rápida digestión. Los mismos mecanismos que empujaban a nuestros antepasados a sobrevivir se han convertido en una espada de doble filo, pues, en la actualidad, esa urgencia biológica por consumir energía rápida nos lleva a elegir, casi de manera instintiva, opciones con un alto índice glucémico.

En lugar de raíces y frutos secos, que antes constituían la base de la dieta en tiempos de escasez, hoy elegimos la bollería, el chocolate y los aperitivos procesados (de bolsa), esos placeres modernos que ofrecen una explosión inmediata de energía y placer. Sin embargo, este banquete de glucosa, que en el pasado podría haber significado la diferencia entre la vida y la muerte, en la actualidad se convierte en el inicio de un ciclo pernicioso. Hoy, la gratificación instantánea de alimentos cargados de azúcar no sacia, sino que perpetúa el hambre, atrapándonos en un ciclo de consumo que ya no se usa para sobrevivir, sino para mantener la adicción a este tipo de alimentos, como veremos más adelante.

No obstante, más preocupante aún es el desarrollo de lo que se conoce como «resistencia a la leptina». En algunas personas, especialmente aquellas que han pasado por múltiples ciclos de pérdida y recuperación de peso, el cerebro puede volverse menos sensible a las señales de leptina. Esto significa que, a pesar de tener niveles elevados de ésta (lo que debería suprimir el apetito), el cerebro no recibe la señal correctamente, resultando en una sensación continua de hambre y un impulso por comer, incluso cuando no es necesario.

El concepto de resistencia a la leptina ha ganado atención en la comunidad científica y médica. En individuos con resistencia a la leptina, el cerebro deja de responder de manera efectiva a las señales de esta hormona. A pesar de que los niveles de leptina pueden ser elevados, el hipotálamo no percibe correctamente la señal de saciedad, lo que lleva a una sensación de hambre constante y un impulso persistente por consumir alimentos. Este fallo en la señalización puede ser particularmente prevalente en personas que han experimentado ciclos repetidos de pérdida y recuperación de peso, el efecto yoyó.

Hace algún tiempo, Ana llegó a mi consulta. En aquel momento, ella tenía sesenta y cinco años, había criado a sus tres hijos y era abuela de cinco nietos. Llevaba consigo una historia ligada a sus hábitos alimentarios. Durante la primera consulta, Ana me confesó que a veces comía de manera desmesurada. Intrigada, le pedí que me explicara qué significaba «desmesurada» para ella. Con cierto pudor, me relató cómo, después de cenar, permanecía despierta frente al televisor y comenzaba a comer sin freno. Le pedí que fuera más precisa, y entonces, con una mezcla de vergüenza y resignación, me describió lo que había ocurrido la noche anterior: se había devorado una barra entera de pan untada con mantequilla y chorizo, dos grandes bolsas de patatas fritas, una bolsa de Doritos, dos botes de aceitunas, un trozo de pizza del día anterior y una tableta de chocolate.

La miré con atención y le pregunté si después de todo eso se había sentido satisfecha. Con una mirada triste, me dijo que no, que sólo había parado porque lo demás estaba en el congelador. Le pregunté entonces si recordaba cuándo comenzó ese ciclo de voracidad, y ella, con un suspiro, me explicó que todo había empezado tras someterse a la famosa «dieta de puntos».

La dieta de puntos asigna un valor numérico a cada alimento, permitiendo que las personas consuman cualquier cosa siempre que no excedan un límite de puntos. Como era de esperar, Ana, al igual que muchos otros, optaba por alimentos poco saludables pero que le gustaban mucho, aunque los comía en pequeñas cantidades para no superar su límite de puntos. Sin embargo, había un día a la semana en que todo estaba permitido, y ella aprovechaba esa jornada para darse un atracón. Esa práctica repetida acabó por confundir a su organismo, que dejó de reconocer las señales de saciedad que enviaba la leptina.

Un día, Ana me contó que llegó a ingerir cuatro kilos de callos, una barra de pan con embutido y mantequilla, una pizza entera y algo más que ella ya no podía recordar, todo ello en un corto espacio de tiempo. Su abdomen se hinchó tanto que, aterrada, pensó que iba a estallar. La llevaron de urgencia al hospital, donde le dijeron que su cuerpo había dejado de responder a las señales de saciedad. Tantas veces había ignorado esas advertencias, tantas veces la leptina había intentado hacerla parar, que los receptores de su cuerpo simplemente dejaron de funcionar.

A partir de ese momento, emprendimos juntas un camino de reaprendizaje, enseñando a su cuerpo, poco a poco, a reconocer de nuevo las señales de la leptina. Fue un proceso arduo, pero necesario para que Ana pudiera volver a encontrar el equilibrio perdido, permitiendo que su organismo recuperara su sabiduría innata.

La investigación ha mostrado que este fenómeno no es simplemente una cuestión de más o menos leptina, sino de cómo el cuerpo y el cerebro interpretan y responden a esta hormona. Hay estudios que sugieren que la resistencia a la leptina podría estar relacionada con la inflamación del hipotálamo, desencadenada por una dieta rica en grasas y azúcares, lo que deteriora la señalización normal de la leptina. Este deterioro puede perpetuar el ciclo de hambre insaciable y la tendencia a comer en exceso, a pesar de que el cuerpo no necesita más energía.

La resistencia a la leptina no sólo impacta en el apetito, sino que también tiene implicaciones metabólicas más amplias. La leptina desempeña un papel en la regulación de la tasa metabólica basal, es decir, la cantidad de energía que el cuerpo quema en reposo. Cuando el cerebro no responde adecuadamente a la leptina, el metabolismo puede ralentizarse, contribuyendo así al aumento de peso. Este efecto es particularmente pronunciado en personas que han experimentado fluctuaciones de peso, ya que sus cuerpos se vuelven más eficientes en cuanto a conservar energía a fin de prepararse para futuros períodos de restricción calórica, es decir, sus cuerpos tienden a acumular grasa para prevenir tiempos de hambruna producidos por las dietas estrictas.

Además, la resistencia a la leptina se asocia con un mayor riesgo de desarrollar síndrome metabólico, un conjunto de condiciones que incluyen resistencia a la insulina, hipertensión y dislipidemia (niveles anormales de lípidos, o grasas, en la sangre). El síndrome metabólico aumenta significativamente el riesgo de enfermedades cardiovasculares y diabetes de tipo 2, convirtiendo la resistencia a la leptina en un factor de riesgo importante en la salud pública.

La obesidad es uno de los principales factores de riesgo, ya que las personas con un exceso de tejido adiposo tienden a producir más leptina, lo que paradójicamente puede contribuir a la resistencia a esta hormona. Esta paradoja se debe a que los altos niveles de leptina durante períodos prolongados pueden desensibilizar los receptores de leptina en el hipotálamo, lo que significa que éstos dejan de responder a esta hormona.

Otro factor clave es la inflamación crónica en el cerebro, particularmente en el hipotálamo, que puede ser inducida por una dieta alta en grasas saturadas y azúcares refinados. Esta inflamación puede interferir con la señalización normal de la leptina, exacerbando la resistencia. Además, se ha sugerido que la resistencia a la insulina, una condición común en personas con obesidad, también puede contribuir a la resistencia a la leptina, creando un círculo vicioso que perpetúa tanto el hambre como la ganancia de peso.

Mientras que la leptina reduce el apetito, la grelina actúa de manera opuesta, estimulando el hambre. La grelina se produce principalmente en el estómago y se libera en respuesta al ayuno o cuando el estómago está vacío. Esta hormona viaja al cerebro, donde activa neuronas que desencadenan la sensación de hambre, activando nuestras ganas de comer.

Después de una dieta restrictiva, los niveles de grelina tienden a aumentar, lo cual es una respuesta natural del cuerpo a la pérdida de peso. Este aumento puede ser considerablemente más pronunciado en comparación con los niveles previos a la dieta, es decir, tras llevar a cabo una dieta restrictiva, los niveles de grelina (la sensación de hambre) pueden ser más elevados que antes de realizarla. Este estado hipergrelínico puede persistir incluso después de que se haya recuperado el peso perdido, lo que genera una predisposición a comer en exceso y a ganar más peso del que se perdió originalmente.
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