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			A vos, que te cansaste de las soluciones pasajeras


			y buscás un cambio para siempre.


		




		

			ANTES DE EMPEZAR


			Ponés la palabra “dieta” en un buscador de Internet y te salen 215 millones de resultados, los primeros tres anuncios: “Llegá a tu peso en 16 semanas”, “Bajá rápido y fácil con un método científicamente probado” y “Bajá 10 kilos en 10 semanas, sin sufrir”. 


			Abrís Instagram y te encontrás con tu influencer favorita consumiendo “el polvito de moda”, en Twitter se armó tremenda discusión por el documental nuevo de Netflix que explica cómo hay que alimentarse, en Facebook te taladran la cabeza queriéndote vender los productos para adelgazar “más efectivos del mundo”, en la tele te muestran cómo “desintoxicarte” después de un fin de semana de excesos, en el diario te cuentan “la dieta infalible para llegar al verano” y en una revista del corazón te revelan “la dieta secreta que le cambió la vida” a la famosa actriz que luce tan joven.


			Así vivimos, rodeados de dietas y promesas para adelgazar, nuevas magias que aseguran ser “la verdadera solución”, extremismos marketineros que nos aseguran bajar muchos kilos en poco tiempo y sin sufrir. Que nos dejan con sentimiento de culpa y frustración cuando las abandonamos porque creemos que no pusimos toda la voluntad que teníamos que poner, cuando en realidad era por culpa de la dieta y no de nosotros. Porque una dieta estricta, que te prohíbe comer las cosas que te gustan, que te aleja de tu rutina y tu vida social es imposible de sostener en el tiempo.


			Disfrazadas de diferentes colores, las dietas en el fondo conducen siempre a lo mismo: reducir el aporte calórico en gran medida para lograr que todos bajen de peso. Cuanta más restricción, más rápido se bajará. 


			Si realmente fueran la verdadera solución para bajar de peso y sostenerlo, estarían bajando los índices de sobrepeso y obesidad en el mundo. Si realmente fuera posible bajar mucho, rápido y sin sufrir, estaríamos frente a un: ¡verdadero milagro!


			Las dietas existen y seguirán existiendo mientras haya consumidores. Por eso mi intención con este libro es enseñarles que hay otro camino para lograr el objetivo de bajar de peso. Que no crean que la única forma de tener un peso saludable es sufriendo; que no siempre lo mejor es más rápido y que se olviden de aquella dieta que hicieron y que no querrían volver a hacer porque los alejó de su entorno y su vida social.


			Quiero mostrarles que existe un camino mucho más simple, que aplica el sentido común y no la magia. Que prioriza el mantenimiento en lugar de la rapidez. Que considera al ser humano como un ser complejo y no como una máquina consumidora de alimentos. Que tiene en cuenta el aspecto cultural y social de la comida, y que contempla que muchas veces nuestra conducta alimentaria está regida por las emociones. 


			Porque las dietas tienen un final, pero los buenos hábitos duran para siempre.


		




		

			CAPÍTULO I


			DIETA VERSUS HÁBITOS


		




		

			LOS DOS CAMINOS
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			Seguramente conozcas el camino de la dieta; es un camino más corto, pero muy complicado y difícil de transitar. Hay quienes lo sostienen durante bastante tiempo, pero tarde o temprano se abandona. ¿Por qué? Básicamente porque es muy distinto al camino por el que venías transitando y el que querés transitar de por vida. 


			Las dietas prohíben, restringen y tienen condiciones específicas que son muy difíciles de sostener, pero son tentadoras porque los resultados se ven en muy poco tiempo. Cuanto más duro es el camino, más rápido se llega al objetivo, pero también más rápido se abandona. Y lo peor es que cuando querés volver a retomarlo, te cuesta cada vez más porque sabés el sacrificio que se viene. Lo vas dilatando día a día, mes a mes, año a año… y te alejás cada vez más del objetivo que buscabas.


			Cuando elegís el camino de los buenos hábitos, estás optando por obtener resultados a largo plazo en lugar de resultados rápidos; es claro que el camino de la dieta te lleva al objetivo mucho más rápido, pero la dieta te asegura bajar, no bajar y mantenerte. Si prestás atención te vas a dar cuenta de que todas las dietas prometen “tantos kilos en tanto tiempo”, pero ninguna habla de “tantos kilos para toda la vida”. Sin embargo, la mayoría de las personas no se lo cuestionan porque creen que luego de bajar los kilos de más y llegar al peso que buscaban, sucede algo mágico en el cuerpo que los hará mantener ese peso de por vida, aunque vuelvan a comer como comían antes. Lamento decirles que eso es imposible. Si bajaste de peso haciendo una dieta específica, vas a mantener el peso que lograste si seguís haciendo esa dieta, si no, lo vas a recuperar.


			“LAS DIETAS PROHÍBEN, RESTRINGEN Y TIENEN CONDICIONES ESPECÍFICAS QUE SON MUY DIFÍCILES DE SOSTENER”


			El camino de los buenos hábitos es un camino diferente, porque si bien puede ser más lento, es un camino que se disfruta y que te va a acompañar toda la vida. A diferencia de las dietas, que tienen lineamientos generales para todos, en este camino se van planteando estrategias particulares para solucionar los problemas que llevan al aumento de peso en cada persona. Porque cada persona es diferente y por eso los tratamientos se encaran de manera diferente. 


			Este camino es un poco difícil al principio porque es un cambio total de paradigma respecto a lo que tiene que ver con el descenso de peso, y necesitás un tiempo hasta que te “cambia el chip”. Pero una vez que entendiste y comprobaste los resultados, seguís transitando en piloto automático. Pase lo que te pase en la vida, si entendiste cómo sortear los obstáculos al principio, vas a poder sortear cualquier dificultad que se te presente. Desde cosas lindas como vacaciones, salidas, cumpleaños o casamientos, hasta cosas tristes como rupturas amorosas, pérdida de seres queridos o problemas en el trabajo. Todas esas cosas, lindas o feas, que te hicieron abandonar el camino de la dieta, porque era imposible sostener ambas cosas, no te van a afectar en este nuevo camino. Tendrás momentos mejores y momentos peores, pero nunca más vas a oscilar entre estar en “tu mejor momento” muriéndote de hambre y matándote en el gimnasio, o en “tu peor momento” comiendo descontroladamente y sin hacer nada por vos.










			EL PANORAMA ACTUAL


			Vivimos un momento de crisis a nivel mundial por el aumento del sobrepeso y la obesidad a pasos agigantados; más de la mitad de la población del mundo tiene sobrepeso y cada vez son más las personas que mueren día a día a causa de enfermedades asociadas a la obesidad.


			Los países de bajos y medianos ingresos están afrontando un doble problema; por un lado, continúan intentando combatir las enfermedades infecciosas y la desnutrición, y por el otro, experimentan un rápido aumento del sobrepeso y la obesidad, debido a la malnutrición. Los dos extremos se dan en un mismo país, en una misma región y hasta incluso bajo un mismo techo. 


			Según la última Encuesta Nacional de Nutrición y Salud realizada en Argentina (ENNyS 2019) un 1,4 % de los niños (5 a 17 años) tienen bajo peso y un 41,1 % (¡sí, 4 de cada 10 niños!) presenta exceso de peso. 


			Que haya exceso de peso no significa que exista una buena nutrición. Son las dos caras de la misma moneda: por un lado, no se llega a cubrir el requerimiento energético, y por el otro, se cubre por demás pero con alimentos de baja densidad nutricional. No existe una deficiencia calórica, sino todo lo contrario, pero hay falta de proteínas, vitaminas y minerales, claves en el crecimiento y desarrollo. Un niño con obesidad y malnutrición puede tener las mismas consecuencias a largo plazo que un niño desnutrido: baja talla, anemia, retraso en el desarrollo, disminución en la capacidad física e intelectual.


			El exceso de peso se da básicamente por un desequilibrio energético, donde las calorías ingeridas superan a las calorías gastadas. Y aunque sabemos que la obesidad es una enfermedad multifactorial, es decir, que depende de muchos factores, lo que ha sucedido tanto en nuestro país como a nivel mundial es un cambio en el patrón de consumo con un incremento paulatino de alimentos de alta densidad calórica, con baja calidad nutricional, con menos aporte de comidas caseras, sumado a una importante disminución de la actividad física. Básicamente, más ingreso –y de peor calidad– y menos gasto.


			El resto de las causas tienen que ver con patrones genéticos, hormonales, con los tan estudiados disruptores endocrinos (sustancias ajenas al cuerpo humano capaces de alterar el equilibrio hormonal generando una respuesta de mayor o menor intensidad que la habitual) y, por supuesto, con el entorno, que estimula a comer mal y moverse poco.


			“ UN NIÑO CON OBESIDAD Y MALNUTRICIÓN PUEDE TENER LAS MISMAS CONSECUENCIAS A LARGO PLAZO QUE UN NIÑO DESNUTRIDO”
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			Fuente: Santos Muñoz, S. (2005). “La Educación Física escolar ante el problema de la obesidad y el sobrepeso”. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Física y el Deporte vol. 5 (19), pp. 179-199.


		




		

			PEOR EL REMEDIO QUE LA ENFERMEDAD: CUANDO LOS NUTRICIONISTAS SOMOS PARTE DEL PROBLEMA 


			Si analizamos un poco el entorno obesogénico, los profesionales de la nutrición podríamos incluirnos dentro de los medios de comunicación. Porque aunque no seamos un medio masivo, somos la fuente de información fiable y confiable para nuestros pacientes y muchas otras personas. Los profesionales que dan dietas “mágicas” a sus pacientes no están haciendo más que contribuir al entorno obesogénico, ya que imponen modas, instalan mitos y hasta pueden generar trastornos de la imagen corporal.


			Tenemos que ser muy cuidadosos y claros al explicar, porque las personas tendemos a simplificar aquello que nos resulta difícil de entender. Entonces si le damos a un paciente una dieta sin harinas, ¿qué va a entender el paciente? Que lo que engordan son las harinas, sin importar la cantidad que consuma del resto de los alimentos. De esta forma, vamos a contribuir a instalar ese mito, a generarle un cambio en su estilo de vida y a dejarle una marca para siempre, porque cuando deje la dieta, seguramente se comerá medio kilo de queso, pero sin pan porque para él “lo que engordan son las harinas”. Le contará a su familia y amigos lo malas que son y lo rápido que se baja de peso al dejarlas, fomentando que esa moda pase de boca en boca. Y luego, cuando coma desesperadamente harinas y dulces sin poder parar, o mantenga alguna dieta intercalándola con atracones, generará probablemente un sentimiento de culpa difícil de controlar, que podría derivar en un trastorno alimentario.


			Sí, todo eso podemos generar al indicar dietas extremas. Y lo peor es que no estamos contribuyendo a brindar una solución a largo plazo. Porque si incluso ese paciente logró bajar muchos kilos en un período de tiempo, mientras hacía la dieta y le dimos una solución momentánea, él va a creer que esa es la única solución posible porque fue la que le funcionó. Va a creer que el abandono fue por su culpa, por no tener voluntad, y seguramente no vuelva a hacerla de nuevo hasta que no junte el suficiente coraje para volver a encarar el camino de las privaciones. 


			La culpa no es de la persona que tiene que vivir el resto de su vida sin comer lo que le gusta, la culpa es de la dieta, que no sirve para mantenerla toda la vida y, por ende, no sirve para modificar las índices de sobrepeso a largo plazo.


			Las dietas sirven para bajar de peso, no para bajar y mantenerse. Por eso digo que al dar dietas, no estamos haciendo más que contribuir a perpetuar el sobrepeso y la obesidad en el mundo, como viene sucediendo hasta ahora. Un profesional de la salud que pretende actuar en consecuencia para modificar estos números no debería indicar un tratamiento agudo para una enfermedad crónica como es la obesidad. Una cosa es dar una dieta por tres días para curar una gastroenteritis aguda y otra es dar una dieta para bajar de peso pretendiendo que el paciente la mantenga de por vida, cuando ni él mismo sería capaz de sostenerla.


			“LAS DIETAS SIRVEN PARA BAJAR DE PESO, NO PARA BAJAR Y MANTENERSE. POR ESO DIGO QUE AL DAR DIETAS, NO ESTAMOS HACIENDO MÁS QUE CONTRIBUIR A PERPETUAR EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD EN EL MUNDO”
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