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SINOPSIS 




			 




			Un libro práctico y sencillo que nos revela los falsos mitos de las dietas y que aboga por sanar la relación con nuestro cuerpo. 




			 




			Como médico nutricionista en Reino Unido y conocedor en sus propias carnes de cuán nocivas pueden ser las dietas, Wolrich cree que debemos tener una relación feliz y sana con la comida y con nuestros cuerpos. Su mensaje es claro: debemos luchar contra el estigma del peso, combatir las mentiras de la cultura de las dietas y darnos permiso para comer cualquier cosa. 




			 




			La trampa de las dietas nos lleva a través de la ciencia nutricional (buena y mala) para desmentir mitos que creemos a pies juntillas sin cuestionárnoslo. Si alguna vez te has planteado si deberías dejar de comer azúcar, probar el ayuno intermitente, el «detox» o has sufrido dieta tras dieta (sin que ninguna parezca funcionar) este libro te abrirá los ojos. Partiendo de los artículos científicos más recientes y con una buena dosis de humor, este libro no solo nos libera de la creencia destructiva de que el peso define la salud pero también nos explica cómo distinguir la verdad de la desinformación con las que nos bombardean cada día. 




			 




			Joshua Wolrich te dará el poder de escapar de la trampa de las dietas y te ayudará a establecer una relación más sana con nuestro cuerpo. Porque todos los falsos consejos de salud no son más que «nutridioteces». 
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			Para los que viven con el estigma del peso: por favor, 




			sed conscientes de que os merecéis algo mucho mejor; 




			prometo no parar hasta que lo consigáis. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			
PREFACIO 




			 




			Es del todo legítimo tener opiniones que no estén  




			apoyadas por evidencias científicas, pero cuando las  




			difundes como hechos ciertos eres un mentiroso, y si las  




			difundes como hechos ciertos sabiendo que no están  




			apoyadas por evidencias científicas, eres un mentiroso  




			y un estafador. 




			 




			EL BARBERO DE OCKHAM 




			



	 


	 	

	 

   




			El 16 de agosto de 2020 Justin Bieber y yo nos hicimos amigos. 




			Bueno, vale, me mandó a la mierda públicamente por ponerlo en tela de juicio ante los 144 millones de seguidores de Instagram que tenía en aquel momento, pero no le demos mucha importancia, ¿vale? Amigo, conocido, enemigo mortal... ¿Qué diferencia hay? 




			Enseguida explicaré cómo ocurrió todo, pero primero deja que me presente. Soy médico residente del Sistema Nacional de Salud británico y actualmente estoy cursando un máster de posgrado en nutrición. En los últimos años ha ido aumentando mi frustración al ver cómo los doctores en medicina están cada vez más convencidos de que comprenden la ciencia nutricional. Lo voy a dejar claro desde el principio: el estudio científico de la relación entre la dieta y la salud no es la misma disciplina que nos enseñan en la carrera de Medicina; si así fuera, estaría tirando el dinero con mis estudios actuales. Los médicos somos, antes que nada, científicos biomédicos, es decir, nos centramos en aprender cómo funciona el cuerpo humano para comprender y tratar enfermedades. Hay menos coincidencias con la nutrición de las que uno podría imaginar, e ignorar las diferencias fundamentales entre las dos disciplinas ha tenido como resultado una ingente cantidad de libros escritos y publicados por médicos que se han salido de su ámbito. 




			De los cien libros más vendidos sobre nutrición en 2018, adivina qué profesión componía el mayor porcentaje entre los escritores. Es cuatro veces más probable que elijas un libro sobre nutrición escrito por un médico que por un dietista o nutricionista.1 Si esto fuera al revés y los libros sobre medicina los escribiesen en su mayoría personas sin titulación en Medicina, te garantizo que los médicos se alzarían en armas. 




			Y no solo eso; además, los consejos nutricionales que se dan en esos libros difieren enormemente y a menudo son del todo contradictorios. Come carbohidratos, no comas carbohidratos; come grasa, no comas grasa; hazte vegano, ¿o era carnívoro? Prometen pérdida de peso y sanación de enfermedades. Hemos llegado a un punto en el que tanto las redes sociales como los medios tradicionales están tan inundados de tonterías que es casi imposible averiguar dónde está la verdad. Ah, y no me hagas hablar de los libros que pretenden explicar por qué «todo lo que nos han dicho sobre la comida es falso». Quémalos todos. 




			La ciencia nutricional en realidad tiene una increíble cantidad de conocimientos sobre la comida y su impacto sobre nuestra salud, pero los consejos como «come más verduras» no son muy atractivos que digamos, ¿verdad? Es mucho más emocionante que alguien asegure que está «poniendo el statu quo en tela de juicio» y que dogmáticamente prometa una solución nueva para estar sano y perder peso, aunque estas dos cosas no tengan nada que ver. Ya llegaremos a eso. 




			 




			La comida no es medicina 




			 




			En mi humilde opinión, existe una verdad muy simple que creo que resolvería muchas de las dificultades que conlleva la desinformación en cuanto a nutrición: «La comida no es medicina».* 




			La gran mayoría de los libros sobre nutrición se basan en que lo contrario es cierto, a pesar del hecho de que difícilmente encontrarás a alguien con formación en dietética o nutrición que utilice esa frase. Solo esto ya debería decirte algo. 




			El hecho de que los alimentos no sean medicamentos no es nada malo; al contrario, es bueno que no sea así. Demasiado a menudo se nos dice que nuestra salud es algo sobre lo que tenemos un control absoluto, y tratar la comida como si fuera medicina solo sirve para fortalecer este discurso de responsabilidad personal. Debemos dejar de culpar a las personas por lo que comen y de dar a entender que si caen enfermos es culpa suya por no haber tomado mejores decisiones. 




			El hecho de reconocer que la comida no es medicina no significa que yo no crea que la comida pueda tener un impacto positivo en la salud de cualquiera; no se trata de blanco o negro. No solo la forma en que vivimos la vida puede tener un gran impacto sobre la enfermedad crónica, sino que ayudar a la gente a dejar una medicación que creían tener que tomar de por vida es una meta maravillosa. Irónicamente, aceptar las diferencias entre la comida y los medicamentos hace que este objetivo sea más realista y alcanzable. 




			Espera un momento. ¿No dijo Hipócrates, el llamado «padre de la medicina occidental moderna», eso de «que la comida sea tu alimento y el alimento, tu medicina»? Siento mucho destrozar un mito nada más empezar el libro, pero Hipócrates en realidad nunca relacionó ambas cosas; no es más que una cita errónea que suena bien.2 Aunque Hipócrates era un adelantado a su tiempo allá por el 400 a.C. en muchos aspectos de la medicina, nos da algún que otro problemilla tomar las cosas que dijo (o que supuestamente dijo) como instrucciones para practicarla hoy en día. Por ejemplo, él creía que se podía evitar que una mujer tuviera el periodo aplicando «el mayor efecto ventosa posible sobre los senos»,3 pero nadie cita esta frase, ¿verdad? 




			La obsesión por querer que la comida sea medicina tiene como consecuencia un aumento en la cantidad de médicos que juegan a las intrigas de identidad con sus elecciones dietéticas. Sus biografías en las redes sociales ahora incluyen términos como «bajo en carbohidratos» o «carnívoro» a modo de insignia honorífica. Cuando la dieta se infiltra en la identidad de una persona, a menudo puede llevar a prejuicios o estrecheces de miras. Cuando se les presentan pruebas que cuestionan esa parte nueva de su identidad, ¿de verdad crees que se van a tomar el tiempo necesario para analizarlas? Todos tenemos derecho a decidir comer de cierta manera, pero, como médicos, debemos evitar que nuestras elecciones influyan en nuestros pacientes durante la consulta. 




			 




			Sigamos con Bieber 




			 




			Un día me encontré una publicación que hizo Justin en Instagram con el siguiente encabezado: «La comida saludable adecuada es medicina». Después el texto al pie insistía: «Cuando sentimos ansiedad o depresión, en gran medida se debe a nuestra dieta. ¡Prueba a cambiar la dieta! ¡¡¡A mí me ha ayudado mucho!!!». Tenía la sensación de que los seguidores de Bieber no se tomarían muy bien que yo replicara a este mensaje, pero no podía permitir que aquello quedara así sin tratar de matizarlo, especialmente cuando lo había dicho alguien con tanta influencia. Dejé el siguiente comentario: 




			 




			La intención de esta publicación es buena, pero, por desgracia, las consecuencias potenciales son bastante dañinas. La comida es muchas cosas, pero no es medicina. No quiero decir que no sea importante —nos proporciona nutrición y energías para desarrollarnos de forma sana—, pero tiene sus limitaciones. Es muy poco probable que la ansiedad y la depresión aparezcan debido a la alimentación que se sigue. La salud mental es muy compleja y reducirla a la elección de alimentos es incorrecto, además de que estigmatiza a los que sufren por ella en su día a día. Para los que hayáis leído la publicación y os sintáis culpables pensando que si hicierais cambios en la dieta no padeceríais problemas de salud mental..., por favor, sed conscientes de que lo que dice no es correcto. Estáis haciendo un trabajo fantástico, no os comparéis con una celebridad que tiene gran capacidad para el cambio y todos los privilegios del mundo. 




			 




			Mi propósito con esto no era llamar la atención de Bieber (en estas situaciones casi nunca es el redactor original), sino proporcionar un poco de verdad a los miembros de su público que hubieran leído la publicación y se hubieran quedado confundidos. Lo que yo no podía predecir fue el hecho de que pusiera mi comentario en sus historias de Instagram y me dijera: «Mira, tío, vete a la mierda, jaja». 




			Mientras me defendía de los subsiguientes mensajes de odio de sus seguidores, acabé conversando con él a través de mensajes directos durante casi una hora. Me citó la definición del diccionario de medicina (un argumento común) y después afirmó que la comida puede «sanar el lóbulo frontal» (uno menos común). Tras bastantes intercambios en los que dije cosas como «desde luego, todo se puede sacar de contexto, pero eso no es excusa para ignorar el impacto que pueden tener nuestras palabras», me di cuenta de que había cambiado ligeramente el texto de su publicación para suavizarlo un poco. En lugar de decir: «Cuando sentimos ansiedad o depresión, en gran medida se debe a nuestra dieta», ahora ponía: «... puede que se deba a nuestra dieta». El movimiento en la buena dirección, aunque sea pequeño, no deja de ser movimiento. 




			Lo último que me dijo fue: «Te mandé a la mierda solo para picarte, no con mala intención». Me tomo esta forma de consolarme como implicación de que ahora somos amigos. Mis mensajes directos siempre están abiertos, Justin. 




			 




			No es otro libro de dietas 




			 




			Este libro ha nacido del amor, y de verdad espero que lo encuentres útil mientras te abres camino a través del discurso actual sobre alimentación. Quiero que sea una enciclopedia de nutridioteces a la que puedas recurrir de vez en cuando después de la lectura inicial. 




			 




			Nutridiotez 




			Principios del siglo XXI; palabra compuesta a partir de nutrición e idiotez. 




			1. f. malson. consejo disparatado sobre nutrición con poca o ninguna evidencia científica; fomenta hábitos alimentarios caóticos. 




			«Beber vinagre de manzana con el objetivo de perder peso es una completa nutridiotez.» 




			 




			Quiero capacitarte para que atravieses la cultura dietética y salgas de ella con una visión más relajada sobre la nutrición y tu salud. Quiero que seas capaz de oponerte con seguridad no solo cuando Katy Perry te diga que te bañes en vinagre de manzana o cuando Novak Djokovic te diga que bebas zumo de apio, sino también cuando tu mejor amigo o amiga te cuente el nuevo régimen de ayuno que quiere que hagáis juntos. Quiero que comprendas por qué la expresión «la comida es medicina» no es cierta, para que te sea más fácil evitar las nutridioteces que promueve. 




			Existen muchas tonterías que podríamos repasar, pero he elegido los temas que aparecen con más frecuencia para cubrir la mayor parte de las posibilidades. Quiero señalar que este no es en absoluto un libro de dietas que pretende enseñarte cómo perder peso. Explicaré por qué no es el caso en los primeros capítulos. 




			Me habría gustado tener un libro como este hace unos años cuando trataba de analizar la información contradictoria disponible en internet. Buscar respuestas en Google no sirve de nada a no ser que sepas lo que quieres encontrar, y a mí, personalmente, me llevó por un sendero de pseudociencia y foros de culturismo. Empecé a demonizar los carbohidratos y a comprarme libros que proclamaban que la comida es medicina, libros que ahora están cogiendo polvo en la estantería; no quiero regalarlos para no arriesgarme a engañar a cualquiera. Tengo la esperanza de que este libro o bien te salve de un destino similar, o bien actúe a modo de salvavidas para ayudarte a salir de ahí. Recuerda: no es motivo de vergüenza cambiar de opinión sobre algo que creías que era cierto. 




			 




			Chuleta científica 




			 




			Para abordar las nutridioteces en este libro debemos hablar sobre investigación y sobre los diferentes tipos de estudios científicos. Soy consciente de que el lenguaje académico no les dirá mucho a algunos, y por eso, para tratar este problema, he querido incluir una chuleta al comienzo. 




			Espero que sea algo a lo que puedas acudir si es necesario y que también te sirva para comprender mejor lo que encuentres por internet. 


			

			 








  

    	Anécdotas 


    	

        Historias de testimonio personal. Es la forma menos relevante de evidencia científica, pues está influida en gran medida por criterios y prejuicios. Aunque esto no signifique que debamos descartar automáticamente la experiencia de cualquier persona, es muy muy importante no sacar conclusiones más generales de ella.


    

  


  

    	
Asociación/


    Correlación



    	

        Una conexión entre dos cosas en la que una puede ser o no el resultado de la otra.


    

  


  

    	Causalidad


    	

        Una conexión entre dos cosas en la que se ha demostrado que una es el resultado de la otra.


    

  


   

    	
Estudio de


    cohorte



    	

        Estudio que sigue durante un periodo de tiempo a un grupo de personas, consistente, por lo general, en individuos que están en riesgo de desarrollar una enfermedad específica. Las conductas y los factores diferenciadores se tienen en cuenta para investigar la causa de la enfermedad cuando/si aparece.


    

  


  

    	
Estudio de


    casos y


    controles



    	

        Estudio que compara dos grupos de personas, uno con una enfermedad y el otro, sin ella. Usualmente son retrospectivos, es decir, los investigadores miran atrás en el tiempo para ver si se pueden identificar factores diferentes entre los grupos.


    

  


  

    	
Ensayo clínico


    aleatorizado y


    controlado



    	

        Es un estudio experimental donde las personas se asignan aleatoriamente a dos (o más) grupos y después se les aplican diferentes protocolos. A uno de los grupos se les suele dar un placebo para hacer la comparación. A menudo se considera una evidencia de calidad.


    

  


  

    	
Estudio


    metabólico


    tutelado



    	

        Es un estudio extremadamente controlado donde los participantes viven en un pabellón de investigación. Son monitorizados las 24 horas del día y se les controla, mide y documenta todo, desde la comida hasta el ejercicio y el sueño. Si se diseña adecuadamente, este tipo de estudio es de toda confianza.


    

  


  

    	Metanálisis


    	

        Es una forma de utilizar la estadística para combinar los resultados de múltiples estudios a fin de averiguar si se puede extraer alguna conclusión de ellos. Resulta muy útil cuando estudios que se dedican al mismo tema ofrecen resultados contradictorios al analizarlos individualmente.


    

  


  

    	
Revisión


    sistemática



    	

        Es la revisión de toda la documentación disponible sobre un tema en particular. Los estudios de poca calidad a menudo quedan excluidos. Normalmente se combina con un metanálisis para analizar la investigación.
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			Para darte un poco de contexto de cómo me apasioné por la nutrición y por poner en tela de juicio las ideas habituales sobre la dieta, lo más probable es que sea mejor comenzar justo por el principio. El privilegio de crecer en un hogar donde disfrutaba de comida casera la mayor parte del tiempo contribuyó a que desarrollara un amor por la comida a una edad temprana. Mi padre siempre había cocinado como pasatiempo y, después de acabar asumiendo el papel de amo de casa, mis dos hermanos pequeños y yo sabíamos que todos los días tendríamos una cena interesante de una multitud de estilos de cocina diferentes. ¿Cómo podría haber asomado su fea cabeza un desorden alimentario en aquella situación tan aparentemente maravillosa? 




			Después de perder a su madre a causa de una neumonía y a su hermano a causa de un suicidio en cuestión de días, la relación de mi padre con el alcohol se volvió complicada para nosotros. Mis recuerdos de toda la cronología están un poco borrosos, pero hay varias cosas que siguen siendo vívidas hasta el día de hoy; cosas que probablemente me afectaran más que el posterior divorcio de mis padres. 




			 




			Inseguridad alimentaria 




			 




			Según pasaron los años, las cenas se volvieron cada vez más difíciles. No me solía faltar comida, pero el juicio, antes impecable, de mi padre sobre los niveles adecuados de picante se fue al garete. Me castigaba si no comía, así que desarrollé una tolerancia al chile como ningún otro niño de mi barrio blanco de clase media. Por desagradable que fuera, seguía siendo mejor que cuando me mandaba a la cama sin cenar. Discutir nunca servía de nada. 




			Decidí que mi única opción era tener comida guardada, para no tener que esperar hasta que mi madre llegara a casa tarde después del trabajo para comer algo. Siendo preadolescente, no es que tuviera una gran paga, así que recurrí a métodos ligeramente menos legales para no pasar hambre. 




			En el trayecto del colegio a casa había una tienda en el barrio en la que solía entrar para hacerme con golosinas y cosas así. De los dos pasillos de la tienda, el que se encontraba más lejos de la caja tenía un punto ciego que puede que utilizara para volverme muy bueno a la hora de fingir que estaba buscando algo en mi mochila y, simultáneamente, hacer que cayera dentro un tubo entero de Pringles del estante. A decir verdad, no puedo creer que nunca me pillaran. Aún me siento culpable al respecto, pero me alegra informar de que mi breve periodo como ladrón consumado no continuó hasta la edad adulta (tenía que aclararlo). 




			¿Era bueno para mí el acto de comerme un tubo entero de Pringles justo después del colegio? Probablemente no. ¿Sufrió mi relación con la comida durante ese periodo? Sin duda. ¿Puede que hasta me llevara a comer de más de forma habitual, ya que seguía pidiéndole la cena a mi madre cuando llegaba a casa? Por supuesto. ¿El acto de comer cuando en realidad no tienes hambre es siempre un trastorno alimentario? No, pero hacerlo de pequeño debido al miedo de que a lo mejor no tenía cena sí que lo era. Me enseñó a depender de la comida cuando necesitaba sentir que tenía el control. A menudo es un mecanismo de supervivencia válido, pero tiene muchas posibilidades de volverse disfuncional si dependes de él a largo plazo. 




			En el próximo capítulo dedicaré un tiempo a explicar lo complejos que son los factores que influyen en nuestro peso, pero las experiencias de la infancia como la que acabo de describir probablemente contribuyeran en el hecho de que me convirtiera en un niño más grande que los demás. La primera vez que recuerdo que supusiera una diferencia en mi vida fue a principios de la secundaria. 




			 




			Inseguridad con la imagen corporal 




			 




			Había un chaval de mi clase que siempre encontraba alguna razón para meterse conmigo: llevaba el pelo demasiado largo o demasiado corto; mi nariz era demasiado grande; no tenía ningún amigo (o no tenía los amigos adecuados), o mi ropa era una mierda. Cambiaba cada semana. A veces, era tan impredecible que me agotaba por completo tratar de averiguar cómo seguir adelante con el día sin darle algo nuevo con lo que pudiera reírse de mí. Pero, en realidad, había un motivo constante de burla con el que podía contar: mi peso. 




			Siempre hay un elemento de inseguridad y cobardía en las personas que hacen bullying. Me avergüenza decir que yo también acabé haciéndolo el curso siguiente, después de cambiar de colegio, y esos dos elementos se cumplían en mí. Me había ido de un sitio sintiéndome pequeño y poco importante, al tiempo que creía que solo había un modo de asegurarme de que no empezaba en el nuevo de la misma forma. Las personas que se ríen de otras por su talla siendo adultos no son diferentes. Si añadimos el anonimato de internet, pueden envalentonarse aquellos que no se atreverían a discriminar a los demás cara a cara. 




			Desde esos primeros años hasta un tiempo relativamente reciente, me pasé una gran parte de mi vida tratando de perder peso. Mi valor como ser humano estaba intrínsecamente unido al aspecto que tenía y a la cifra que aparecía en la báscula; se me metió en la cabeza que no sería ni atractivo ni digno de amor hasta que estuviera más delgado. Esas mismas inseguridades continuaron incluso cuando tuve en mi primera relación larga, y acabaron teniendo un papel muy importante en la posterior ruptura. Me convirtieron en una pareja posesiva, lo cual, de forma completamente razonable, provocó que me dejaran. Al mismo tiempo, mi ausencia de perspicacia no hizo sino llevarme a redoblar mis esfuerzos por perder peso, en un intento de ser lo bastante atractivo para que no volvieran a dejarme. La retrospección es algo maravilloso, ¿eh? 




			 




			Ser médico sonaba guay 




			 




			Mientras crecía, tuve una verdadera mezcla de diferentes objetivos profesionales, desde ser maestro de ajedrez o chef profesional hasta ser cantante. ¡Qué diferente habría sido mi vida si hubiera pasado la audición para el grupo S Club Juniors! A pesar de que en mi lista nunca estuvo lo de ser médico, cuando tenía dieciséis años volví a casa después de clase y le dije a mi madre que iba a estudiar Medicina en la universidad. Habíamos tenido orientación profesional ese día, y recuerdo que me dieron un libro enorme de carreras entre las que escoger. La idea de ser profesor no sonaba divertida, pues sabía lo difíciles que podíamos ser mis compañeros de clase y yo; el título de científico tan solo me hacía pensar en trabajar en un laboratorio, pero la última opción con la que encajaba era la de ser médico, que me pareció que sonaba guay. Todavía puedo oír la respuesta comprensiblemente escéptica de mi madre, junto a una ceja levantada: 




			—Ya veremos. 




			Sin ningún médico en mi familia cercana, llegué a la facultad de Medicina siendo algo ingenuo respecto a lo que implicaba ese trabajo. Ser médico puede ser muy agotador emocionalmente, desde las peleas por los contratos de trabajo cambiantes hasta las largas horas de trabajo durante una pandemia sin equipos de protección. No es un trabajo con el que te vayas a quedar si no lo amas de verdad, y espero seguir amándolo tanto como ahora durante el resto de mi vida. 




			 




			Alimentación desordenada 




			 




			Cuando me gradué en la universidad, emergió una razón diferente para que quisiera perder peso: creía que no podría ser un buen médico si no estaba más delgado. Después de los años que había pasado estigmatizado por mi peso (tanto a nivel individual como social), había aceptado de forma inconsciente los estereotipos negativos sobre mí mismo. Lo que ahora reconozco como un estigma interiorizado por mi peso me llevó a experimentar una abrumadora sensación de hipocresía cada vez que recomendaba a mis pacientes que perdieran peso, pues a mí mismo se me etiquetaba con «sobrepeso» y, por lo tanto, tenía «mala salud». Realmente creía que era imposible que mis pacientes se tomaran en serio mis consejos sobre la salud; la analogía que utilizaba en mi cabeza era la de un servicio para dejar de fumar dirigido por un fumador. La comparación tenía sentido para mí en ese momento, pues me habían enseñado que el peso era una elección de estilo de vida que, simplemente, no había tratado de cambiar con suficientes ganas. Hablaremos más de eso en el próximo capítulo. 




			En 2016, decidí crear una cuenta de Instagram con el único propósito de «responsabilizarme» durante mi pérdida de peso (un paso lógico, pues, seamos sinceros, Instagram se usa en gran parte para eso). Recuerdo prometerme a mí mismo que, si me comía una galleta, subiría una foto de dicha galleta, que mis amigos me echarían la bronca por comérmela, y así comería menos galletas y tendría una mente «fuerte» para cumplir con la dieta. Primero, no estoy del todo seguro de por qué demonizaba las galletas, como si fueran las culpables del tamaño de mi cuerpo. Segundo, utilizar la vergüenza como método de responsabilidad era problemático como poco, pero en esa época tenía muy poca perspectiva sobre estos temas. 




			Ojalá pudiera contaros que mis seis años en la facultad de Medicina me enseñaron a ser capaz de reconocer y evitar las dietas relámpago, pero no puedo. Lo primero que hice para tratar de perder peso fue eliminar de forma drástica casi todos los hidratos de carbono de mis comidas..., porque los hidratos engordan, ¡¿verdad?! Desearía haberle podido dar a mi yo de veinticuatro años un ejemplar de este libro después de golpearle primero en la cabeza con él. No era inmune a creer las nutridioteces. Nadie lo es. Este libro no tiene el objetivo de hacerte sentir mal por caer en ellas, sino de empoderarte para que te asegures de que no vuelve a ocurrir. 




			Como tenía el privilegio y la capacidad de cocinar, comencé a preparar todas mis comidas desde cero para poder contar las calorías con exactitud. No me preocupaba mucho por los nutrientes; la única forma de medir si lo estaba haciendo bien era la cifra que salía en la báscula. 




			Desarrollé una relación de amor-odio (principalmente odio) con MyFitnessPal. Para los que tengáis la suerte de no conocerla, se trata de una aplicación para el móvil en la que introduces todo lo que comes con el objetivo de registrar el consumo de calorías. No te la descargues, a menos que quieras acabar siendo de esas personas que se comen un bombón de la sala de empleados y después cogen la bandeja para escanear el código de barras con el móvil. Yo lo he vivido y no es divertido. 




			Esta clase de acciones afectan a nuestra relación con la comida, algo que es increíblemente importante. La comida es una parte integral de nuestras vidas, desde el nacimiento hasta la muerte, pero solemos menospreciar el impacto de la alimentación desordenada sobre nuestra salud. Durante este capítulo ya he mencionado un par de veces la alimentación desordenada sin definir lo que es en realidad, así que voy a detenerme ahora para hacerlo. 




			A veces es difícil tener claras las cosas que entran dentro del paraguas de «comportamientos alimentarios poco saludables» y «alimentación desordenada». Los comportamientos alimentarios «normales» se definen mediante muchas cosas, como la edad, la cultura, la situación y el historial médico, por nombrar unos cuantos. Por ejemplo, el ayuno religioso durante el Ramadán no se convierte automáticamente en alimentación desordenada, pero decidir no comer durante las horas de luz con el objetivo de perder peso probablemente sí lo sea. Alterar el consumo de hidratos de carbono podría ser útil para una persona con diabetes para controlar sus niveles de azúcar en sangre, pero ¿qué pasa si alguien sin diabetes elige no comerlos debido al miedo a una supuesta ganancia de peso? 




			Los hábitos de alimentación desordenada son comportamientos anormales que potencialmente tienen un impacto negativo en nuestra salud. Creo que definir qué es «normal» es lo que más le cuesta a la gente cuando se trata de hablar de dieta. Algunos hábitos alimentarios son desordenados sin duda alguna, pero otros dependen mucho del contexto. No estamos hechos para comer todos lo mismo. Las redes sociales están llenas de falsas promesas que te dicen que, si comes de una manera determinada, tendrás un aspecto determinado, algo que es una verdadera idiotez. Nuestras decisiones sobre la comida giran constantemente en torno a nuestro deseo de ser delgados y no gordos. No solo es ridículo, sino también cansado de narices. 




			Podemos pensar en la alimentación desordenada y los desórdenes o trastornos alimentarios como un espectro. Todos los trastornos alimentarios conllevan una alimentación desordenada, pero no todo el mundo con una alimentación desordenada desarrollará un trastorno alimentario. Desde luego, nuestra normalización de la dieta dentro de la sociedad no ayuda. La propia dieta daña tu relación con la comida, te des cuenta o no, y hasta podría incrementar el riesgo de desarrollar un desorden alimentario. 




			¿Todavía te parece un galimatías? Te daré un ejemplo personal que podría ayudarte. (Advertencia: si actualmente te estás enfrentando a un desorden alimentario, tal vez prefieras saltarte los dos próximos párrafos.) 




			Con el uso continuado de MyFitnessPal, comencé a encontrar formas menos tradicionales de reducir mi consumo de comida. Entre algunas de mis comidas favoritas está cualquier cosa con pasas, azúcar o especias, pero durante ese periodo de mi vida las eliminé todas. Nada de pasteles ni tartas de frutas. Nada de galletas de avena y pasas. Nada de panecillos de Pascua. Esa restricción me llevó a darme constantes atracones de esta clase de comida, pues mi ansia de ella había aumentado. Mi favorita, y la que más dificultades me presentó, fue el pastelito de carne. 




			Cuando se acercaba la época navideña, desarrollé un nuevo comportamiento. Me comía un pastelito de carne pero, en lugar de tragarme cada bocado, escupía la comida masticada en la basura. En mi mente, esto parecía tener sentido..., y, sin embargo, me llenaba de vergüenza. Siempre tenía mucho cuidado en esconderlo; nunca lo hacía cerca de nadie, y procuraba recolocar las cosas de la basura para que nadie más lo viera. Recuerdo una vez que mi compañero de piso me pilló mientras lo hacía, así que fingí que me estaba ahogando para que no sospechara nada. 




			Si esto que cuento te resulta familiar, por favor, da el paso y habla con alguien que pueda ayudarte. No lo ignores. Puedes empezar por tu médico de cabecera o un especialista en desórdenes alimentarios. 




			 




			¿Quién se imaginaba que el helado sería tan inflamatorio? 




			 




			Volvamos a mi cuenta de Instagram, que inicialmente elegí llamar @unfattening («desengordando»). Llegué incluso a comprar deportivas personalizadas con esa palabra en los laterales, y hasta me planteé la posibilidad de tatuármela. Menos mal que no lo hice. 




			Un par de años después de empezar con la cuenta, había conseguido convencer de algún modo a más de treinta mil personas para que me siguieran, a pesar de que solo subía fotos de comida y alguna foto de la transformación. Incluso tenía la frase «entrenamiento físico basado en evidencias» en la biografía. Qué vergüenza. Mi mundo giraba en torno a la pérdida de peso y la cultura de la dieta, y, al haber perdido ya bastante peso, me creía un experto, cosa bastante común entre la gente de internet, desde los famosillos de segunda hasta los profesionales de la salud. 




			Sin yo saberlo, fue una simple conversación sobre el helado lo que realmente comenzó a cambiar las cosas. 




			En el Reino Unido hay una marca de helados llamada Halo Top. Se vendía como un helado «libre de culpas», alto en proteínas y bajo en calorías; literalmente te animaban a comerte la tarrina entera. Yo lo puse en un pedestal y canté sus alabanzas en mi Instagram, etiquetando a la empresa en mis historias con la esperanza de que me patrocinaran, para no tener que seguir pagando el precio exorbitante al que se vendía. Hubo un momento en el que me dieron muestras gratuitas, probablemente en un intento de que dejara de darles la lata. 




			Mis seguidores tenían la costumbre de enviarme capturas de pantalla de contenido que veían por internet y me preguntaban lo que pensaba o me pedían que desmintiera algo. En 2018, me mandaron el enlace a una historia de Instagram de Laura Thomas (@laurathomasphd), una nutricionista registrada y terapeuta de alimentación intuitiva que vivía en Londres. En ella, parecía estar despotricando contra Halo Top por animar a los atracones, y se preguntaba por qué alguien escogería aquello por encima del helado de verdad..., o, al menos, así es como lo recuerdo. Recuerdo que me sentí atacado, de forma casi personal, tanto que me vi obligado a enviarle el siguiente mensaje: 




			 




			¡¡¡Pues porque su sabor es casi IDÉNTICO al del helado normal, lo cual significa que puedo comerme una buena cantidad sin llenar mi cuerpo de calorías vacías y azúcar!!! Entiendo que la cultura de la dieta puede ser algo malo, pero ¿por qué atacar la premisa de hacer que un producto rico en azúcar y con muchas calorías sea mejor para tu cuerpo y para tu salud? No lo entiendo. 




			 




			De verdad que no lo entendía. No comprendía por qué una alternativa baja en calorías podía no ser buena. En ese punto, Laura podría haberme ignorado (y probablemente debería haberlo hecho), pero tuvo la amabilidad de enviarme la siguiente respuesta: 




			 




			Bueno, creo que habría que tener cuidado a la hora de decir que el helado tiene calorías vacías, ya que puede ser una fuente de vitaminas, minerales y proteínas para la gente. En realidad lo que es problemático aquí es el marketing: no se trata de una sugerencia, sino de una expectativa; se espera que la gente se coma la tarrina entera porque es «saludable». También es mucho menos sustancioso, así que acabas comiendo más que una bola o dos de helado normal. Eso hace que la gente se sienta hinchada, con retortijones, y hasta que se vaya corriendo al baño (debido a la fibra altamente soluble). Esta clase de productos hace que la gente caiga en una falsa sensación de que algo es saludable, en lugar de desarrollar una buena relación con la comida (lo cual significa comer una amplia variedad de alimentos sin sentirse culpable o «mal» por comerse una tarrina de helado de vez en cuando). 




			 




			Nunca había oído a nadie hablar sobre la comida de ese modo. Lo que me estaba diciendo tenía sentido, pero la mentalidad que tenía yo en ese momento no me permitía admitirlo. Desafiaba las cosas que yo creía sobre la comida: incluso la simple posibilidad de comer una bola o dos de helado era algo inaudito para mí. En esa época, me negaba a comprar alimentos que me gustaban pero que consideraba que no eran sanos, porque acababa dándome atracones. Ese conflicto interno hizo que quisiera saber más, y me condujo a responder de una forma que creo que me sorprendió hasta a mí mismo. 




			 




			Respeto enormemente tu experiencia y tu conocimiento, y me encantaría quedar para hablar contigo. [...] Quiero ser preciso en términos médicos con los consejos que doy, y lo cierto es que me encantaría hacerte unas cuantas preguntas. 




			 




			Laura, con gran amabilidad, accedió a quedar conmigo. El mes siguiente, viajé en tren hasta el centro de Londres y me pasé toda la tarde haciéndole una pregunta tras otra. Cuando me marché, mi conflicto interno era todavía mayor, pero me di cuenta de que aunque solo fuera cierta una pequeña parte de lo que me había contado sobre el peso, la salud y la dieta, necesitaba indagar un poco más. Fue mi primer paso hacia los conceptos de la «inclusividad corporal» y la «alimentación intuitiva», y lo cambió todo. 




			 




			No pasa nada por estar equivocado 




			 




			Los diez meses siguientes fueron interesantes. Leí investigaciones con las que nunca me había topado, escuché horas y más horas de diferentes pódcast, y seguí a un buen montón de caras nuevas en las redes sociales. Me imagino que las cuentas de Instagram contrarias a hacer dieta se sentirían muy confusas al ver que alguien llamado @unfattening estaba interesado de repente en lo que publicaban. Es muy esclarecedor mirar mi contenido de esa época, pues se puede ver el conflicto que había en mi cabeza y que tanto me costaba expresar con palabras. Cuanto más tiempo pasaba, más consciente era de que muchas de las cosas que promovían no solo estaban llenas de contradicciones, sino que también resultaban increíblemente problemáticas. 




			Después de dejar de animar de forma activa a perder peso, comencé a cuestionarme la pertinencia de mi nombre de usuario en Instagram. Me resistí. Me resistí de verdad. Me gustaba que @unfattening tuviera tirón, y no quería perderlo. Me convencí a mí mismo y a cualquiera que quisiera escucharme de que la razón por la que estaba bien seguir utilizándolo era porque atraía precisamente a la clase de público a la que quería llegar. Ignoraba el daño que podría causar porque, en mi cabeza, el fin justificaba los medios. Mi ego se interpuso en mi camino. 




			En enero de 2019, irónicamente un momento cumbre para las dietas, por fin hice de tripas corazón y cambié mi nombre en las redes sociales a @drjoshuawolrich. Esto me quitó un enorme peso de encima. Desde entonces, mi presencia en internet ha evolucionado para desafiar el estigma sobre el peso, la inequidad sobre la salud, las nutridioteces y las dietas relámpago. 




			Espero que encuentres cosas en este libro que desafíen a lo que crees que es cierto sobre tu salud y la nutrición. Cambiar la opinión de alguien sobre un tema normalmente implica un nivel de confianza al que a menudo no se llega a través de un libro, pero confío en que mi franqueza hasta el momento haya ayudado a construir los cimientos necesarios. Vamos allá. 
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			Recuerdo que, siendo adolescente, acudí a mi madre para preguntarle cómo podía perder peso. Con toda convicción y también con ánimo de ayudarme me dijo que lo único que tenía que hacer era comer sándwiches que tuvieran menos de diez gramos de grasa. Yo me lo creí a pies juntillas y me costó un montón de tiempo conseguir comprarme un sándwich sin que aquel consejo influyera en mi elección. 




			Las nutridioteces son persistentes. ¿No te ha dicho alguna vez algo similar un ser querido, ya fuera un familiar o un amigo? Recientemente, y sin que nadie se lo pidiera, un colega médico me describió los supuestos beneficios de eliminar los hidratos de carbono cuando se quería perder peso. Después fue un paso más allá y empezó a ensalzar las virtudes de la dieta cetogénica, y entonces le dije que se callara, porque me estaba subiendo la tensión. 




			La abrumadora mayoría de las nutridioteces, ya sean por internet o en el boca a boca, se venden con la promesa de que se perderá peso de una forma u otra. En los últimos años, conforme el público ha ido dándose cuenta de que «hacer dieta» no es una empresa fiable ni libre de riesgos, muchas de ellas han pasado a prometer mejorar la salud. El ayuno, en lugar de servir para perder peso, ahora es una «purificación» que ayuda a «restaurar el metabolismo». Que no os engañen los listillos del marketing: siguen siendo chorradas. 




			Cuando digo que soy un médico que sigue un enfoque Health at Every Size® (HAES),4 la mayor parte de la gente da por hecho que eso quiere decir que no creo que el peso pueda tener impacto sobre la salud. No es así. La atención sanitaria tiende a seguir lo que se conoce como un enfoque «de peso estándar» en el que el peso y la pérdida de peso se usan para definir el estado de salud y de bienestar. Esto termina discriminando a los que no encajan dentro de esa estrecha definición. HAES, por el contrario, promueve que se trate a los pacientes desde un enfoque de «inclusividad corporal». 




			Esto quiere decir que deberíamos enfatizar que la salud es increíblemente polifacética y que su conexión con el peso no está tan clara como la gente quiere hacernos creer. Deberíamos reconocer públicamente y negarnos a permanecer en silencio sobre los impactos dañinos del estigma del peso. Nosotros, como médicos, debemos dejar de aconsejar de forma indiscriminada a nuestros pacientes que pierdan peso cuando no tengamos la garantía de que vaya a mejorar su salud o de que sea sostenible a largo plazo. La atención sanitaria debe ser inclusiva y accesible para todos los pacientes, sin importar su peso. Ahora mismo, este no es el caso, y eso tiene que cambiar. Entraré en más detalles sobre este tema más adelante en este capítulo. 
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