

  

         [image: Imagen de portada]

  




		

			El cuerpo que quiero


		




		

			Dr. Rubén Mühlberger


			El cuerpo que quiero


			EL MÉTODO MÜHLBERGER PARA LOGRAR EL CUERPO DESEADO


		




		

			

Mühlberger, Rubén


El cuerpo que quiero / Rubén Mühlberger. - 1a ed. - Ciudad Autónoma de Buenos Aires : Paidós, 2019.


Libro digital, EPUB




Archivo Digital: descarga


ISBN 978-950-12-9881-9


1. Divulgación. 2. Estética Corporal. I. Título.


CDD 646.76





© 2019, Rubén Mühlberger


Diseño de cubierta: Departamento de Arte de Grupo Editorial Planeta S.A.I.C.


Fotografías del interior: Shutterstock


Foto del autor: © Igor Palotay


Todos los derechos reservados


© 2019, de todas las ediciones:


Editorial Paidós SAICF


Publicado bajo su sello PAIDÓS®


Av. Independencia 1682, C1100ABQ, C.A.B.A.


difusion@areapaidos.com.ar


www.paidosargentina.com.ar


Primera edición en formato digital: noviembre de 2019


Digitalización: Proyecto451


Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del “Copyright”, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático.


Inscripción ley 11.723 en trámite


ISBN edición digital (ePub): 978-950-12-9881-9







		

			Al niño gordito que fui a mis 11 años.


			A mi hermana, la doctora Daniela Mühlberger, mi gran sostén espiritual, quien me acompaña siempre, tanto en los momentos felices como también en las adversidades. 


		




		

			AGRADECIMIENTOS


			Agradezco a cada uno de los 30 mil pacientes que creyeron en mí y pudieron cambiar su cuerpo con el Método Mühlberger.


			A la editorial Paidós, en especial a Martín Sivak y Vanesa Hernández, por darme esta nueva oportunidad de llegar a quienes buscan un cambio.


		




		

			PRÓLOGO


			El método a la medida de su cuerpo


			La realidad virtual y la realidad aumentada escapan de las pantallas de los videojuegos para entrar en la ciencia médica, se editan nuestros genes, se modela el futuro biomédico de nuestros hijos, se expiden recetas con la indicación exacta de dosis y horarios por medio de algoritmos y hasta se crean tatuajes electrónicos sensoriales para analizar el sistema cardíaco, frecuencia respiratoria y nivel de glucosa, y transmitir los resultados al instante por Bluetooth. Si algo de esto lo sorprende, créame que todavía no hemos visto nada. Se estima que en los próximos veinte años presenciaremos más cambios que en el último milenio con respecto a la salud y la estética. Estamos en la era de la medicina digital y biotecnológica; la que promete que, en breve, envejecer será tan solo una opción.


			Cuando el filósofo alemán Friedrich Nietzsche hablaba del «superhombre» para definir a la especie superada del hombre actual, pocos lo comprendían. Este año, en el Congreso Mundial de Medicina Anti Aging del que participo siempre en Mónaco, pudimos experimentar a qué se refería: la ciencia transhumanista nos presentó los últimos avances en lo que respecta a la evolución artificial del ser humano: desde la nanotecnología aplicada a nuestro cerebro para potenciar las capacidades psíquicas y cognitivas hasta el uso de técnicas de rehabilitación celular, como el alargamiento de los telómeros (el extremo de nuestros cromosomas asociado directamente con el proceso de envejecimiento). 


			La fusión cuerpo-máquina para programar órganos, células, hormonas es el futuro mediato. El 12% de la población de los Estados Unidos, ya son cyborgs: personas con capacidades mejoradas gracias a dispositivos cibernéticos en su cuerpo que ejercen acciones sobre su organismo biológico, como un sistema de visión artificial para ciegos, ordenadores auditivos que permiten a los sordos oír, brazos robóticos que se controlan con la mente en el caso de un hombre que perdió ambos miembros o una asistencia mecánica ventricular que mantiene los latidos del corazón. 


			La inteligencia artificial aplicada a la salud está mutando nuestra naturaleza para alargar y mejorar nuestra existencia con el fin de eliminar enfermedades, discapacidades, dolores, incluso la vejez.


			Sin embargo, vivimos en una paradoja donde el 52% de la población mundial padece sus kilos de más y no logra dar con la dieta correcta: el 39% de los adultos tiene sobrepeso y el 13% es obeso; cifras confirmadas por la OMS. ¿Extraño, cierto? 


			¿Cómo se explica que hoy en los congresos científicos estemos hablando de algo tan revolucionario como la nanotecnología molecular y no podamos solucionar un problema tan trillado como el de la gordura? La respuesta está en el gran negocio de la industria alimentaria (esa que nos vende como «light» o «diet» productos que no deberían estar ni en la tabla nutricional), en la omnipotencia médica (que prefiere curar a prevenir sus trastornos para convertirlo en «paciente» eterno), en las dietas de moda (que solo quieren sumar adeptos) y en la confusión de los que buscan cambiar su cuerpo sin antes cambiar su cabeza.


			Por suerte, el modelo de agrupar enfermos por categoría patológica para tratarlos a todos por igual está quedando obsoleto. Hoy, gracias al análisis de datos de alta tecnología, la medicina inteligente vuelve a tornarse más personalizada. Los tratamientos de precisión y la ingeniería genética crean terapias a la medida de la composición bioquímica específica de cada persona. Mientras los remedios antiguos, como el del poder de las hierbas, son reexaminados por los laboratorios más sofisticados, revindicando muchos de sus efectos curativos.


			Esa fusión equilibrada y correcta entre ciencia ancestral y futurista es el método coherente para poder diseñar una dieta a la medida de su fenotipo y genotipo; las características individuales que definirán la alimentación definitiva para usted.


			Este método que he diseñado junto a mi staff de endocrinólogos, genetistas y nutricionistas pondrá en funcionamiento sus capacidades biológicas para que pueda conseguir un cuerpo más joven, delgado, natural y, sobre todo, posible desde ahora y para toda su vida.


			DR. RUBÉN MÜHLBERGER
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			CAPÍTULO I


			El peso de la mente


		




		

			Cuando creíamos que teníamos todas las respuestas, de pronto cambiaron las preguntas.


			Mario Benedetti 


			(poeta uruguayo) 


		




		

			El cerebro, ¡a la balanza!


			Si alguna vez se cuestionó por qué no puede adelgazar, lo mejor sería que sepa por qué su cerebro no está preparado para hacer ninguna dieta. Aunque solo pese entre 1.300 y 1.400 gramos, él (su jefe) es el único responsable de sus kilos de más.


			De nuestro cerebro dependemos para comer y ¡parar de comer! No es nuestro estómago, sino el hipotálamo el responsable de regular nuestro apetito. Para peor, cuenta con dos aliados muy fieles: el núcleo accumbens (vinculado a la atracción y preferencia) y el área ventral tegmental (conductor motivacional), quienes disfrutan eso de «llevarnos por el mal camino» cuando vemos el postre que no necesitamos, pero al que tampoco nos podemos resistir. Todo esto, solo para quedar bien con el núcleo del rafe: el que, finalmente, generará la sensación de calma y satisfacción, equilibrando nuestro estado de ánimo, pero desequilibrándonos a nivel funcional e interno.


			Por eso digo: si quiere verse joven y delgado, antes de cambiar el cuerpo, empiece por cambiar ¡su cabeza! Porque bajar de peso sin abrir conciencia es muy fácil, lo difícil le será llegar al peso saludable y, sobre todo, ¡mantenerse delgado en el tiempo! Ningún nutricionista estará a su lado cuando pase por el kiosco o la heladería. Serán solo usted y su cerebro los que confronten en secreto frente a ese bocado tentador. Y si llegara a caer en la tentación (¡por su culpa!, vale la aclaración), será el primero en recordarle que acaba de romper con su dieta haciéndole toda clase de reproches y reclamos.


			No es fácil convivir con el enemigo. Por eso, el mejor consejo que puedo darle es ¡únase a él! Dejen de discutir. Su cerebro no lo odia: necesita de hidratos de carbono y glucosa para sobrevivir, son su fuente de energía. Lo hace, digamos, como un mecanismo de supervivencia. Y usted, siguiendo esas dietas hipocalóricas para verse mejor frente al espejo y estar a «tono» con las exigencias sociales, no lo va a poder doblegar. No se pese más, antes de eso, ponga su cerebro en la balanza. ¿Qué significa la frase? Que deberán encontrar el equilibrio para llegar a un acuerdo. Hay que negociar. Restringirle el alimento será como ponerlo en penitencia. Y nadie pone en penitencia a un chico ¡para toda la vida!


			La mejor forma de lograr lo que queremos es educándolo, las amenazas y privaciones no nos servirán de nada. O, al menos, no nos funcionarán a largo plazo. 


			Si realmente anhela tener un cuerpo real, joven y a su medida, va a tener que empezar a trabajar. Y aquí, es cuando le voy a dar algunos consejos para que se puedan reconciliar:


			1º	Póngase en su lugar: develar sus misterios, tanto sus poderes como debilidades, lo ayudará a construir una relación nueva; más empática, sana y, a la vez, racional.


			2º	Actúe en forma prudente: si en vez de quitarle aquello que tanto necesita y le agrada (en la mayoría de los casos, alimentos que enferman y engordan), se lo reemplaza por el mismo nivel de grasas y carbohidratos, pero de mejor calidad (alimentos que sanan y adelgazan). ¿Qué cree que pasaría?


			3º	Impresiónelo con su nivel de información: el saber es poder. Si quiere tener el mando, deberá ser convincente. Su cerebro es muy inteligente; si estudia lo suficiente, usted podrá manipularlo a través de la información correcta y, cuando eso suceda, él dejará de luchar para ponerse, de una vez por todas, en su misma balanza.


			Estrategias para poder adelgazar


			Sepa que no le gusta recibir órdenes, como todo jefe está acostumbrado a darlas. Cuando su cerebro le pide glucosa (su principal fuente de energía) y usted le da un carbohidrato simple (como un alfajor o una galleta de agua «light»: que pasa rápidamente del intestino a la sangre convertidos en azúcar) en lugar de un carbohidrato complejo (como los cereales, frutas, verduras y legumbres que se absorben más lentamente) lo mal acostumbra, permitiendo que desarrolle su gran capacidad adictiva y de demanda permanente. En tan solo media hora (tiempo en que actúan las sustancias), su «amo» le estará agradecido, como un superior que felicita al empleado que ha cumplido con su trabajo. Claro que en ese momento nadie mira si la tarea estuvo bien o mal; generalmente cuando se pone atención y se revisan los detalles ya es demasiado tarde. Lo cierto es que, mientras no nos demos cuenta, el cerebro ya se acostumbró a que usted responda velozmente a sus pedidos y se pondrá cada vez más y más exigente con los tiempos de entrega. Cuando desee algo, lo querrá ya. No estará dispuesto a esperar. Ese será el momento en el que caeremos sobre la comida rápida, los alimentos procesados, envasados, carentes de nutrientes esenciales, solo porque nos dejarán satisfechos de inmediato. Y hoy el tiempo es uno de los bienes más preciados que tenemos. Ya nadie sabe esperar. Y su cerebro, caprichoso, mucho menos. 


			Aprendimos que el secreto para bajar de peso está en nuestra mente, no en la dieta. Pero ¿cómo decirle ahora que si quiere glucosa deberá comer una manzana y sentarse a aguardar a que le lleguen sus maravillosos efectos? Aunque usted le jure que ese nuevo trabajo estará mejor hecho, él no va a querer ceder. Sin embargo, todos los alimentos que ingerimos acaban convertidos en glucosa, en especial los cereales, tubérculos, legumbres, lácteos, frutas y verduras. 


			La bioquímica cerebral es bastante compleja, ya que, como sabemos, maneja todas las decisiones y acciones de nuestro cuerpo, pero no es imposible controlarla. 


			La clave del éxito tiene nombre y se llama: ORGANIZACIÓN.


			
Para poder hacer una dieta saludable y equilibrada sin fracasar, usted deberá cumplir la misma rutina alimentaria durante 21 días. Es el tiempo que demora nuestro cerebro en incorporar un hábito nuevo.





			Si va comiendo lo que encuentra de manera compulsiva, cuando se estresa, se angustia, llega o sale de un lugar, todo se le irá de las manos. Si, en cambio, usted programa su alimentación (desde el momento de las compras hasta los horarios en que comerá) le resultará mucho más sencillo llegar al objetivo. 


			El hambre no puede sorprenderlo en medio de la calle. Usted debe llevar el control: planear sus comidas, sabiendo qué desayunará, almorzará, merendará y cenará es la clave de cualquier dieta exitosa. Tener un orden, además, le aportará una grandísima ventaja: al crear patrones de conducta, si surge un imprevisto de último momento (como que un amigo lo invite a comer una pizza a su casa) podrá aceptar el convite sin tantos remordimientos. Porque como habrá incorporado su capacidad de control, su cerebro no necesitará castigarlo ya que sabrá que, al día siguiente, usted será el empleado eficiente de siempre.


			Algunos consejos para manejar su voracidad


			

					
Tome agua, mucha agua. El 70% de nuestro cuerpo está compuesto por líquidos (formados por la sangre y por el agua intracelular). Beber agua incrementa la quema de calorías, ya que el metabolismo necesita agua para funcionar eficazmente. Además, el agua nos sacia, calma el apetito, limpia el sistema y elimina los gases del cuerpo. Ante el antojo, no coma, beba un vaso de agua fresca. Muchas veces confundimos hambre con sed. Incluso, es más probable que usted muera de deshidratación que de inanición. 


					
No pique, coma de verdad. Si desayuna, almuerza, merienda y cena como debiera, no tendrá por qué sentir hambre.


					
Snacks saludables. Lleve consigo cereales, semillas, frutos secos o alguna pieza de fruta fresca (lo que mejor se adapte a su alimentación genética). No es lo que más recomiendo, pero si llegara a sentir un antojo fuerte entre comidas, para usted inevitable, es preferible que recurra a estos alimentos antes de caer en una panadería. Y como no siempre solemos encontrarlos a mano, conviene que los saque a pasear desde su casa. 


					
Táctica mental. La complacencia del apetito es la mayor causa de debilidad mental y física. Ante cualquier esfuerzo, el cerebro le pedirá glucosa. Evite que la comida sea su recompensa. Piense que su gordura es una enfermedad.


					
Sí a la saciedad, no a la ansiedad. Si elige alimentos saciantes, como los granos enteros, el brócoli, las almendras, el abadejo, las espinacas y las zanahorias que activan la leptina (hormona que quita el hambre) o espárragos y tofu que tienen niveles altos de serotonina (la hormona que quita la angustia y la irritabilidad), la respuesta homeostática del organismo quedará satisfecha de antemano y evitará los famosos «antojos».


					
El mal humor no es excusa. Antes de atracarse con una porción de torta, póngase a caminar (el ejercicio físico libera endorfinas, la hormona apodada de la «felicidad»), luego respire hondo (que la grasa está compuesta por dióxido de carbono y es liberada también por nuestros pulmones), después imposte su mejor sonrisa (que también libera endorfinas) y vuelva donde estaba. Pruébelo, no pierde nada. 


			


			Está científicamente comprobado cuánto influye la comida en nuestro estado de ánimo. Hasta hace muy poco, el campo médico estudiaba el porqué de la obesidad sin relacionar la comida al «humor». Cuando la psicología entró en el terreno nutricional pudo conectar íntimamente el cómo nos sentimos y nos comportamos según lo que comemos. Y todo pasa por nuestro cerebro, una vez más. 


			Comer, sabemos, nos da placer: los alimentos que más nos gustan liberan las ya famosas endorfinas, que mejoran nuestro estado de ánimo, y por eso, al rechazarlos o privarnos, nos enojamos. Razón por la que aconsejo siempre reemplazar, no privar. Pero si cambiar sus hábitos lo pone de mal humor, comer mal le hará peor: puede llevarlo hasta la más profunda depresión. 


			Unos de los estudios más completos que fue publicado por la revista Nutritional Neuroscience concluyó que quienes consumen comida rápida más de tres veces a la semana presentan mayores niveles de angustia que el resto. La explicación: esos alimentos (como todos los que son ricos en ácidos grasos saturados, grasas trans y omega 6) causan una respuesta inflamatoria relacionada con el deterioro cognitivo provocado por los neurotransmisores que también regulan nuestras emociones.


			La mejor forma de evitar tanto la furia como la angustia vuelve a recaer en la comida elegida con inteligencia o, al menos, en saber qué deberíamos dejar de comer si queremos vernos más jóvenes, flacos y, de paso, quedar bien con nuestro jefe. La neurociencia también estudió cuáles son los alimentos más dañinos para nuestro cerebro si son consumidos con regularidad. Cinco resultaron ser clásicos (seguro que encontrará alguno de ellos en su cocina):


			

					
Aceites hidrogenados. El alto contenido en grasas poliinsaturadas que contienen tanto las margarinas vegetales (que son sometidas a procesos químicos para transformar los aceites en grasas sólidas) como los aceites multiprocesados (sometidos a altas temperaturas, como el que usan en los restaurantes) causan alteraciones hormonales y daños en el sistema neuronal. Destruyen lentamente las células nerviosas, deteriorando la capacidad de aprendizaje.


					
Los endulzantes. Si bien nuestro cerebro necesita de azúcares para su correcto funcionamiento, el consumo excesivo y diario de azúcares refinadas, fructosa y edulcorantes artificiales afecta negativamente a la formación de sinapsis en el cerebro. Es decir, al tomar mucha fructosa, nuestra capacidad de aprender y formar nuevas conexiones se ve disminuida. 


					
La comida rápida. Toda comida procesada, precocinada y frita (como hamburguesas, pizzas, fiambres, embutidos, papas fritas) están llenos de grasas trans que afectan la producción de dopamina, hormona que también participa en la función cognitiva, concretamente en la capacidad de aprendizaje, la motivación y la memoria.


					
La sal. El exceso de sal no solo afecta a la salud cardíaca y la presión arterial, sino también acelera la disminución cognitiva más allá de la edad. Además, favorece la retención de líquidos, dificulta la función respiratoria y renal, disminuye la cantidad de calcio del cuerpo corriendo el riesgo de padecer osteoporosis y de generar mayor predisposición a las fracturas óseas. El sodio en demasía aumenta la sed, y al no saciarse con agua se corre el peligro de desequilibrar el balance entre calorías ingeridas y calorías consumidas predisponiendo al sobrepeso y obesidad.


					
El glutamato. También conocido como GMS (Glutamato Monosódico Sintético) es comercializado por la industria alimentaria como un potenciador del sabor. Presente en las sopas instantáneas y bebidas industrializadas, entre otros alimentos, se comprobó que sobreexcita las células al punto de provocar daño cerebral asociado a las enfermedades de Huntington o el Alzheimer. Además, puede causar desorientación, obesidad y depresión.


			


			Del cerebro a la grasa


			Partamos de algunas definiciones básicas: un alimento es toda sustancia no venenosa, comestible o bebible que consta de componentes que pueden ingerirse, absorberse y ser utilizados por el organismo para su mantenimiento y desarrollo.


			Desde un punto de vista químico, los alimentos tienen la siguiente composición:


			1) carbohidratos;


			2) grasas;


			3) proteínas;


			4) vitaminas;


			5) sales minerales;


			6) agua.


			Por lo tanto, todo lo que comemos es una elección de nuestro cerebro que, al ingerirlo, muta en una mezcla de compuestos químicos que viajan sin pasaporte por nuestro aparato digestivo. Así como no todas las grasas se convierten en gordura, ni todas las proteínas se transforman en músculos, no todo lo que comemos nos nutre ni va a parar al mismo lugar. Por eso, cuando el cerebro se equivoca de elección, nuestro cuerpo paga el error bien caro. Esto sucede por la sencilla razón de que todos los alimentos que consumimos hacen aduana en el hígado: el órgano que controla el tráfico intestinal y que cuenta con la autoridad suprema para decidir quién pasa, quién se queda y quién se va. 


			En esta suerte de paso fronterizo, las vitaminas, las sales minerales y el agua ocupan un lugar VIP para el puesto de control: por lo general, siguen de largo por las arterias para formar parte del pool de aminoácidos que llegarán a las células por su torrente sanguíneo, o bien, también pueden ser oxidados para producir energía. Con los carbohidratos, las grasas y las proteínas, la administración se pone más exigente: supervisa con recelo a cada uno de los visitantes, haciéndolos pasar por una suerte de «escáner», ya que, sospechan, no todas esas energías que traen pueden ser «buenas». Y acá, es cuando el hígado decidirá si los transforma en energía o los convertirá en esos rollos tan odiados.


			
El hígado soporta hasta 100 gramos de reserva energética; los músculos, 200; el resto queda atrapado en su abdomen, muslos y cadera, es cuando su físico queda modelado por su propia física.





			Los carbohidratos son los que requieren de mayor requisa, ya que si son «buenos» (nos referimos a los «complejos» que provienen de una alimentación saludable, como almidones y azúcares naturales como la estevia, o el azúcar de coco, que no inflaman) formarán parte de la fuente más importante de energía. En cambio, cuando estas biomoléculas provienen de azúcares simples (como las gaseosas, el azúcar blanca, los dulces, la leche y sus derivados) son retenidos por el hígado y, si no se paga una fianza a tiempo (sería algo así como que usted se ponga a ejercitar para gastar esas calorías de mala calidad de inmediato), los manda derechito a prisión. Ahí es cuando las grasas quedarán encarceladas entre sus tejidos como adipocitos grasos de por vida. 


			Lo mismo sucede con la clase de proteínas (si son excesivas se transformarán en glucosa y no formarán músculos) y las grasas (que, si son «trans», quedarán almacenadas como tales a la espera de una libertad energética que nunca llega).


			Claro, uno de los primeros castigos que sufriremos será el sobrepeso. Pero la pena puede ser peor aún: envejecimiento prematuro, colesterol alto, mala circulación, problemas de tiroides, diabetes, depresión. 


			El factor ansiedad


			«Mente sana en cuerpo sano», reza la frase del filósofo griego Platón para referirse al equilibrio emocional y físico como reflejo de la unión del alma, la mente y el cuerpo. Muchos siglos después, la neurofisiología (rama que estudia la actividad bioeléctrica del sistema nervioso) reconoció la influencia del cerebro en el cuerpo humano y cómo este puede incidir en los cambios de peso, de apetito o incluso en los trastornos alimentarios alterando nuestros principales sistemas, entre los que se encuentran el digestivo, el metabólico y el hormonal. 


			Si bien la ansiedad es un síntoma psicológico (porque ni siquiera está aquí, sucediendo, sino en nuestra mente generando expectativas irreales que quizá jamás sucedan) termina alterando todo nuestro organismo ya que busca recompensar el estrés, los nervios y tristeza con hábitos perjudiciales. A «falta de», llega el «exceso de»: alcohol, drogas, fármacos, tabaco, videojuegos, sexo, comida. La ansiedad como hábito es el estado natural del hombre de este siglo, es el estigma de la sociedad moderna que interfiere en las actividades y conductas cotidianas destruyéndonos poco a poco. Mientras creemos que los vicios funcionan como escudo protector, en realidad atacan biológicamente a nuestro cuerpo y atentan contra nuestra salud, psiquis y hasta contra nuestro aspecto. 


			La ansiedad es, hoy, la principal sospechosa de nuestra grasa extra.


			ESTRÉS = OBESIDAD


			Los estudios más recientes han comprobado que el estrés es hoy el principal desencadenante de la obesidad moderna: el estilo de vida de la ciudad, la contaminación ambiental, las ambiciones desmedidas, las exigencias laborales y sociales o cualquier situación de tensión física y emocional son los nuevos culpables de nuestros kilos extras.


			¿Cómo funciona?


			Si bien el estrés es necesario (para escapar, defendernos, sobrevivir), nuestra ansiedad ante el estrés cotidiano incrementa, en forma crónica, los niveles de adrenalina y cortisol (las hormonas que intervienen cuando nos ponemos en estado de alerta). Mientras la adrenalina nos aporta energía para la reacción, el cortisol (que además regula la respuesta inflamatoria del cuerpo) le avisará al cerebro que estamos necesitando reponerla, lo que hará que su jefe le pida alimentos ¡ya! y usted (como buen obsecuente) saldrá corriendo en busca de comida rica en azúcares para recompensar el esfuerzo.


			Además, el estrés crónico es oxidativo, dispara la respuesta ancestral de acumulación de calorías que nos hace entrar en un círculo vicioso y sumamente peligroso: generaremos cada vez más grasa provocando inflamación y resistencia a la insulina (afección vinculada con la prediabetes y la diabetes tipo 2), el factor determinante no solo en la obesidad, sino también en la mayoría de las enfermedades crónicas. Además, el azúcar es un alimento increíblemente inflamatorio que conlleva a la depresión y el sobrepeso. Un estudio reciente evaluó a 5.580 mujeres latinoamericanas, de entre 40 y 59 años de edad, con el fin de relacionar concretamente ambos factores. El resultado arrojó que las mujeres que tenían obesidad abdominal (cuando la medida de su cintura resulta ser mayor a la mitad de su altura) presentaban síndrome de ansiedad y tenían elevados sus niveles de cortisol.


			Debido a que estamos en un estado de estrés casi eterno, el cortisol, elevado y omnipresente, termina disminuyendo el ritmo metabólico, generándonos más y más obesidad. Además, claro, de un desequilibrio hormonal. Entre los alimentos que mejor desestresan nuestro organismo, figuran: arándanos (poderosos antioxidantes), lentejas (vitaminas del grupo B para sus nervios), chocolate negro amargo (¡sí se puede!, para sentir el placer de la feniletilamina), verduras de hojas verdes como la acelga (un poco de magnesio y ácido fólico para el relax).


			METABOLISMO = OBESIDAD


			El metabolismo tiene varias capacidades que son geniales: mantiene la temperatura corporal (aporta calor cuando hace frío y nos refresca cuando hace calor), colabora con la circulación sanguínea, ayuda a oxigenarnos, pensar, producir y quemar energía. Es, nada más ni nada menos, que el responsable de que tenga o no tenga un peso a su medida. Pero si se estresa, puede convertirse en su peor enemigo. Sin embargo, habrá escuchado más de una vez decir: «engordo porque tengo el metabolismo lento, ya no funciona como antes».


			Y la culpa de eso la tenemos nosotros, los médicos, cuando hablamos de que la solución a la obesidad está, entre otras cosas, claro, en acelerar el metabolismo. La fórmula funciona. Sin embargo, hay gente metabólicamente sana que igual engorda, ya sea por razones genéticas o conductuales. 


			Es que son muchos los factores que hacen que nuestro sistema metabólico se vuelva lento y dejemos de quemar calorías como debiéramos: la edad es uno de ellos (cuando nos hacemos mayores, sufrimos una disminución de la masa muscular y los músculos se ocupan de acelerarlo) e incluso nuestras hormonas, nuestro sistema digestivo o inmunológico pueden rebelarse y dejar de funcionar de la manera adecuada, convirtiendo a este personaje glorioso en un fantasma aterrador.
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