
[image: img]


La dieta del sosiego

[image: img]

“Marc David es la voz más importante que ha establecido el estrecho vínculo existente entre el estrés, la digestión, el metabolismo, el peso y la salud. Nos hace recordar que nuestra relación con los alimentos es tan importante como los propios alimentos. En un mundo de dietas ‘ de alto contenido de frivolidad’, él se aparta de la multitud y nos indica el camino de la nutrición, el placer y la sanación.”

MARK HYMAN, DOCTOR EN MEDICINA,

COAUTOR DE ULTRAMETABOLISM: THE SIMPLE PLAN

FOR AUTOMATIC WEIGHT LOSS [ULTRAMETABOLISMO:

EL PLAN SENCILLO PARA BAJAR DE PESO AUTOMÁTICAMENTE]

“La dieta del sosiego nos proporciona el eslabón perdido del metabolismo, y esto nos libera para que podamos disfrutar más que nunca de la comida al mismo tiempo que bajamos de peso y recuperamos la salud. Un millón de gracias, Marc David.”

CHRISTIANE NORTHRUP, DOCTORA EN MEDICINA,

AUTORA DE MOTHER-DAUGHTER WISDOM: CREATING A LEGACY OF

PHYSICAL AND EMOTIONAL HEALTH [SABIDURÍA DE MADRE A HIJA:

CÓMO CREAR UN LEGADO DE SALUD FÍSICA Y EMOCIONAL]


La dieta del

sosiego

Comer por placer,

para obtener energía

y para adelgazar

MARC DAVID

Traducción por Ramón Soto

[image: ]

Inner Traditions en Español

Rochester, Vermont


Reconocimientos

Aunque un libro es una creación muy personal, todo aquel que haya contribuido a mi formación o influido en mi vida notará de algún modo su propio arrebol en estas páginas. A Mark Hyman: gracias por ser un gran amigo, poderoso aliado, hermano del alma y compañero de conspiración intelectual. A Kathy Jackman: has sido el ángel de mis proyectos, la hermana del alma y la animadora cósmica para llegar a la verdad. Douglas Brady nunca ha titubeado en su función de compañero del alma y guerrero del corazón. Gracias por tu presencia. David Cohen ha desempeñado con creces el papel del hermano que nunca tuve, mientras que Rusty Cohen se ha definido mágicamente como el primo especial que siempre quise tener. Dharani Burnham ha sido una amiga amorosa, dulce inspiración y ama de casa de alto nivel. Joan Berry ha sido una mujer verdaderamente sabia y una elegante sanadora. Has sido genial.

Gracias a James “Kimo” Nelson, mi hermano mayor en el viaje, ¡ahu’i ho!; a Pier Paolo de Angelis, mi “lobello” italiano; a Mark Kelso, mágica musa masculina: siempre te tengo presente, incluso cuando estás conmigo; a Kathie Swift y Jim Conzo, mis nutricionistas preferidos en el mundo; a Tom Jackman, compañero de búsquedas de tesoros para la vida.

También doy las gracias a otros amigos: Michael “Magic” Johnson, Arti Ross-Kelso, Jordan Blank, Toinette Lippe, Tara y Francis Grace, Gudni Gunarsson, Lisa “Dove” Settli, Brooke Loenig, Alexis Miles, Christopher Brinton, David Piver, Jonathan Kalman, Carolyn “Sudha” Lundeen, Lori Davis, Lorna Sass, Stephen y Sandy Muss, Dan y Deborah Howard, Carl Bendix, John Dekadt, Greg Zelonka, Alex Souri, Alex Bloomstein, Doug McKenzie, Esther Cohen y Rivka Zahler. Un agradecimiento especial a Stefanie Clements por ser una musa de proyectos y una extraordinaria diseñadora gráfica.

Mucho amor a mi tribu familiar que se ha mantenido fiel y presente: los Goldstone (Rhonda, Tony, Jonathan y Andrew), juntos hemos pasado tantos ratos maravillosos. Brad Cohen siempre me inspira por el solo hecho de ser Brad, es decir, por su generosidad y cariño. Jeffrey Cohen siempre me hace sonreír y tramar mi siguiente jugada. Rick Cohen es mi líder predilecto y me deja sin palabras por su gran corazón. ¡Qué tal, Brendan y Courtney!

Otros Cohen que merecen agradecimientos: Jason, Mitchell, Jodi, Matthew, Ben, Pilar, tía Bunny y tío David. También llevo en mi corazón a Ceil Sherry, Arnie y Shelly Bengis, David Bengis, Reeva y Dennis Goldblum y Gabriella Bengis, quien ha sido para mi hijo la mejor madre que pueda pedir un hombre.

Mi profunda gratitud a los empleados, invitados y familias extendidas del Centro Kripalu de Yoga y Salud y de Canyon Ranch en la zona de Berkshire: dos luces maravillosamente radiantes en el mundo de la sanación y la transformación. La Universidad Estatal de Sonoma ha sido un lugar especial para educar mente y alma. Un grito de todo corazón a Joshua Rosenthal, autor, amigo y extraordinario líder en materia de nutrición y a los increíbles estudiantes y empleados del Instituto de Nutrición Integral (Institute for Integrative Nutrition). Grandes agradecimientos a algunos de mis autores y expertos en nutrición favoritos: Jeff Bland, Ann Louise Gittleman, Sally Fallon, John Robbins, Ward Dean, Annmarie Colbin, Sid Baker, Leo Galland, Linda Page y Andrew Weil. Hay cabida para todos bajo este techo.

Algunos de los líderes del pensamiento más memorables que han influido en mí son James Hillman, Larry Dossey, Ken Wilber, Robert Bly, Lao Tzu, Oscar Wilde y Martin Luther King. Michael Marcus, del restaurante japonés Bizen, me ha mantenido bien alimentado y en constante asombro ante el lado místico del sushi. La tienda Mana Foods, la pescadería Paia y el Delicatessen Haiku también me han servido comidas memorables. El pueblo Jacob’s Pillow y su festival, por su parte, me han permitido bailar de forma inolvidable.

Gracias al Pueblo de las Rocas, la Nación de las Ballenas y Delfines, los Mets, los Patriots, los alumnos y maestros de la Escuela Waldorf de Great Barrington y de la Escuela Waldorf de Haleakala, los jamaiquinos, Hera Dura, la empresa Apple Computer, Disney, el equipo Peapod de Johnson & Johnson, los Bad Dogs, los Venecianos y los Brasileños.

Por lo que a mí respecta, los lugares han sido a menudo tan especiales y necesarios como las personas. Doy las gracias al río Green River, el monte Monument Mountain, Kennedy Park, las playas Big Beach, Little Beach y Baldwin Beach, La Perouse, la isla Big Island, los “Gunks”, Hawk Meadow, Belice, Boulder, Buena Vista y Brooklyn.

Estoy muy agradecido a todo el maravilloso personal de la editorial Inner Traditions/Healing Arts Press, incluidos Jon Graham, Susan Davidson y Jeanie Levitan. Gracias por la excelente labor que realizan.

Mis respetos y honores a todos mis antepasados y familiares que ya no se encuentran entre nosotros: mis abuelos Charles y Molly Cohen y Jack y Esther Weinstein; mis tíos Sid, Jerry y Eddy y, por supuesto, a mis queridos padres, Sid y Rachel Cohen, quienes me proporcionaron una base de gran cariño y dedicación.

Por último, doy las gracias al Creador de todo lo que existe, por una vida hermosa y por mandarme a Skye, mi hijo especial, compañero en el coleccionismo de rocas, fanático de los deportes y mi favorito para toda la vida.


Prefacio

Quizás nunca antes ha leído ni leerá otro libro sobre dietas como éste, un libro sin precedentes y capaz de cambiarle la vida. La información que encontrará aquí estará reñida con gran parte de lo que se le ha dicho antes acerca de las comidas sanas y la manera de bajar de peso. Pondrá en entredicho algunos de los consejos más apreciados que han ofrecido los expertos. No le impondrá una fórmula más sobre dietas ni le indicará precisamente lo que tiene que comer, cuándo tiene que comerlo ni en qué cantidad. Ni tampoco lo seducirá con un sistema difícil de seguir y, por lo tanto, condenado al abandono.

En lugar de ello, este libro le indicará cómo optimizar el metabolismo independientemente de lo que usted decida comer. Le enseñará la manera de acceder a la sabiduría de la mayor autoridad dietética que hay en la Tierra: el nutricionista que todos llevamos por dentro. Al hacerlo, lo pondrá en contacto con la información más importante desde el punto de vista de su salud, energía y peso.

Si usted ha intentado aligerar su carga siguiendo todas las dietas de moda sin obtener ningún resultado duradero, este libro le mostrará a qué se debe ese fracaso y qué hacer al respecto. Si se siente frustrado y confundido por la información sobre tantos sistemas contradictorios de nutrición que inundan las ondas hertzianas, estas páginas le proporcionarán las nuevas perspectivas y la ayuda que ha esperado y que definitivamente merece. La dieta del sosiego le presenta un programa de ocho semanas que es distinto a cualquier otro que usted haya emprendido antes: un programa fácil de seguir que producirá en su cuerpo y en su ser cambios significativos, duraderos y profundos. En última instancia, le ayudará a incluir los dones del alma en su alimentación y, al hacerlo, le despertará una llama interior que es la verdadera fuente de su energía.

Disfrútelo, pues usted está a punto de volver a nacer con un nuevo metabolismo.
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La vida no puede esperar a que las ciencias

expliquen científicamente el Universo … La vida

nos es disparada a quemarropa.

JOSÉ ORTEGA Y GASSET

En el folclor polinesio, Maui es un semidiós sin igual; la bella isla hawaiana fue nombrada así en su honor. Maui era un embaucador muy listo de fuerzas sobrehumanas; su hazaña más extraordinaria y memorable consistió en capturar al sol.

Los problemas comenzaron poco después de que Maui alzó el cielo para que los seres humanos pudieran caminar erguidos y para hacer espacio de modo que el Sol pudiera alcanzar una posición elevada sobre los mundos inferiores. El Sol, de manera egoísta, procedió a surcar el cielo raudamente en lugar de describir un arco sin premura. Por esta razón, los humanos tenían muy poco tiempo para pescar, practicar la agricultura o secar sus telas tradicionales de tapa. Se enfermaban y se sentían infelices.

Siguiendo los sabios consejos de su abuela, Maui ideó un plan para ayudar a los seres humanos en su sufrimiento. Durante muchos días se ocultó en el extremo oriental del volcán más alto, Haleakala, y calculó el recorrido diario del Sol. Luego regresó a casa, donde trenzó dieciséis fuertes cuerdas hechas del cabello de su hermana, con la intención de usar su fuerza legendaria para atrapar al Sol con un lazo.

A la mañana siguiente, cuando el Sol se alzó sobre Haleakala y comenzó su caprichoso vuelo por el cielo, Maui atrapó el primer rayo que apareció y lo ató a un fuerte árbol de wiliwili. Pronto había amarrado los dieciséis rayos del Sol.

Al quedar inmovilizado, el Sol se vio a merced de Maui y sabiamente accedió a llegar a un trato. A cambio de su vida, el Sol prometió cruzar el cielo lenta y ponderadamente, de modo que los seres humanos tuvieran las condiciones necesarias para alimentarse y prosperar. Todos quedaron felices y el Sol se sintió tan honrado que hasta el día de hoy ha mantenido su palabra.

No es por coincidencia que el Sol se ha convertido en símbolo del metabolismo. Es la máxima fuente de energía del planeta Tierra. Reconocemos su importancia al referirnos a la parte media del torso humano (el centro de la actividad metabólica en el cuerpo) como plexo solar, que significa en latín “lugar de recepción del sol”. Y, en reconocimiento a la suprema importancia del metabolismo, se nos ha enseñado a hacer grandes esfuerzos para mantener su eficiencia. Tanto el metabolismo como el Sol nos benefician más cuando recibimos ambos en su justa medida. Si nos excedemos con cualquiera de los dos, nos quemamos o nos agotamos.

El sosiego

Si ha decidido leer este libro, seguramente lo está haciendo porque desea acelerar su metabolismo: desea más energía metabólica para bajar de peso, tener un aspecto esbelto, estar más saludable y tener más energía. No obstante, aunque tengan todo lo último en materia de dietas, remedios y artefactos para bajar de peso, la mayoría de las personas no obtienen los resultados que desean.

Si usted ha tratado de fortalecer su metabolismo pero no lo ha conseguido, la causa principal es que su vida marcha a un ritmo demasiado acelerado.

El ritmo vertiginoso al que marcha nuestra cultura es contrario a una vida feliz y sana. Sufrimos una avalancha de malestares del cuerpo y dolencias del alma cuyo origen es muy sencillo: el ritmo de vida. Me refiero al paso acelerado que nos hace avanzar inconscientemente a lo largo del día, que nos empuja más allá de la capacidad natural del organismo y nos deja insatisfechos y agotados al final del día.

Cuando avanzamos por la vida a una velocidad excesiva, es inevitable que comamos rápidamente, lo que destruye el metabolismo y ocasiona trastornos digestivos. Entonces comemos en función de la respuesta fisiológica de estrés, la que reduce nuestra capacidad de quemar calorías. Esto hace que los alimentos nos produzcan escaso placer, lo cual merma la producción de energía a nivel celular y nos induce a comer más. Nos produce falta de aire, lo que a su vez reduce la absorción de oxígeno y contribuye a una mayor acumulación de grasa. Además, nos impulsa a abandonar nuestro verdadero carácter y propósito de haber venido al mundo, dejándonos con pensamientos tóxicos y emociones perturbadoras que hacen que el cuerpo envejezca y el corazón se endurezca.

Los extraño de todo esto es que, a pesar de nuestras mejores intenciones, a menudo tratamos de remediar estos males recurriendo a estrategias que nos hacen sentir peor. Resulta irónico cómo nos equivocamos al creer que los males provocados por nuestro rápido ritmo de vida pueden curarse con soluciones rápidas. Consumimos así medicamentos digestivos y analgésicos que producen efectos secundarios debilitantes. Nos castigamos a nosotros mismos con ejercicios excesivos por el delito de la gula. Abusamos de nosotros mismos con difíciles dietas y nos privamos del placer de los alimentos. Y nos sometemos a terapias médicas que nunca van realmente a los verdaderos motivos del mal funcionamiento de nuestro organismo.

Maui nos enseño una gran lección. Para aprovechar la energía del Sol, no lo hizo ir más rápido sino más lento. Hizo que el Sol se alinearea con su curso y ritmo naturales y, de este modo, dominó una gran fuerza metabólica.

¿Está usted listo para dominar su propio poder metabólico con esta misma sabiduría?

Afortunadamente, hay un remedio eficaz para este mal de premura. Se llama sosiego. Debemos trabajar menos para obtener más. Debemos dejar de pelear por la comida y comenzar a aceptarla. Debemos dejar de castigar a nuestros organismos y comenzar a satisfacer sus necesidades. Debemos sosegarnos y disfrutar para entonces obtener los resultados que hemos buscado … y lo conseguiremos mucho más pronto de lo que esperamos.

La verdad ineludible es que sólo podemos lograr y mantener el metabolismo óptimo cuando comemos, hacemos ejercicios y vivimos en un óptimo estado emocional. Nuestra disposición mental actúa directamente hasta tal punto sobre el metabolismo que lo que pensamos y hacemos influye profundamente en cómo digerimos los alimentos. El poder metabólico no tiene que ver solamente con lo que uno come, sino con lo que uno es mientras come. Y no sólo se trata de cuántas calorías uno quema sino de hasta qué punto lo inspira la vida.

Imagínese entonces una relación con los alimentos y con su organismo que le proporcione sustento y lo satisfaga cada día. Imagínese tener la confianza de que puede relajarse y disfrutar de los alimentos que usted elije comer. Imagínese lo bien que se sentiría si la comida fuera un puro placer y si el ejercicio fuera una delicia. Imagínese que se cuida con sanos hábitos para toda la vida, no porque esté obligado a hacerlo, sino porque en realidad le hacen sentir bien. Si usted está dispuesto a elegir esa vida, estará dispuesto a elegir el “sosiego”.

La dieta del sosiego es cuestión de hacer que la vida sea más serena para poder acelerar el metabolismo. Cuando digo “sosiego” quiero decir tener más conciencia: Ser abierto. Centrado. Presente. Equilibrado. Cree esta experiencia para usted mismo y para su cuerpo y mente, y la respiración se alineará naturalmente en un estado de sinergia. Ocurrirán cambios inmediatos en los sistemas nerviosos, endocrino e inmunológico y en la red de neuropéptidos en todo el organismo. El resultado es que quemará calorías a un ritmo óptimo. Digerirá y absorberá los nutrientes con la máxima eficiencia. Hará que el oxígeno circule y sea parte de un proceso de combustión donde se libere la mayor cantidad posible de energía. Su función inmunológica se potenciará. Podrá salirse del paradigma del estrés y la tensión y asumir su propio ritmo natural. El resultado es que sentirá más vida, energía y abundancia. Añada a esto la elección de alimentos de calidad y comenzará a crear el tipo de metabolismo que en el fondo usted sabe que le corresponde tener.

Una nueva perspectiva sobre la nutrición

Al prepararse para ver la alimentación y el metabolismo de una forma totalmente nueva dejará atrás varios mitos sobre la nutrición, entre ellos los siguientes:

Mito #1: La mejor manera de bajar de peso es comer menos y hacer más ejercicios.

La intuición nos dice que esta fórmula es correcta, pero es lamentablemente incompleta. La mayoría de las personas encuentran que este método falla una y otra vez. Si diera resultado a largo plazo, lo habría hecho desde hace mucho tiempo. Como verá más adelante, la nutrición insuficiente puede desacelerar el metabolismo, y lo mismo sucede con el exceso de ejercicio. El castigo no nos lleva a ninguna parte. La nutrición verdadera y el movimiento gozoso del cuerpo lo llevará adonde usted quiera ir.

Mito #2: Uno come en exceso debido a la falta de voluntad.

Afortunadamente, los expertos también se equivocan en este caso. Como descubrirá, usted tiene más fuerza de voluntad que lo que nunca ha imaginado. Comemos en exceso no porque somos debiluchos sino porque fisiológicamente nos sentimos impulsados a actuar así cuando nuestras comidas son deficientes en cuanto a relajación, tiempo, placer, conciencia y nutrientes de alta calidad.

Mito #3: Siempre que uno consuma los alimentos adecuados en las cantidades adecuadas, gozará de buena salud y bajará de peso.

Este principio parece tener base científica pero ha causado más daños que beneficios. Como verá, podemos consumir los alimentos más sanos del universo y en las cantidades precisas, pero si los ingerimos con ansiedad y premura, la respuesta fisiológica de estrés provocará un marcado aumento en la excreción de nutrientes y un profundo declive en la capacidad de quemar calorías. Lo que uno come constituye únicamente la mitad de la ecuación de la buena nutrición. La otra mitad radica en la manera en que uno come.

Mito #4: Los expertos son la mejor fuente de información confiable y científicamente precisa sobre nutrición.

Ojalá que esto fuera cierto. Es cierto que los expertos ocupamos un alto sitial, pero nos encanta discrepar unos con otros y constantemente cambiamos de parece. En realidad, los conocimientos de nutrición más definitivos están literalmente dentro de su cuerpo, en lo que se llama sistema nervioso entérico o SNE: el cerebro de los intestinos. Ésa es su guía dietética diaria más fiel y precisa. El sistema nervioso entérico tiene sus propias reglas metabólicas, que son las reglas por las que se rige su organismo. Este experto interno le ayudará a escoger a cuáles expertos externos puede seguir.

Los principios que aprenderá en este libro fueron definiéndose a partir de toda una vida de explorar los temas de la alimentación y la sanación. He tenido la buena fortuna de haber acumulado una experiencia diversa en el mundo de la nutrición. Fui conferenciante y consejero de nutrición durante más de diez años en un maravilloso centro de turismo de salud de fama mundial, el centro Canyon Ranch en la zona de Berkshire. Durante más de quince años ofrecí asesoría y fui líder de talleres y administrador en el Centro Kripalu de Yoga y Salud, uno de los más grandes retiros holísticos de salud en Estados Unidos y otro increíble laboratorio de sanación y transformación. Cursé estudios universitarios y de postgrado sobre nutrición, obtuve mi maestría en psicología de la alimentación en la Universidad Estatal de Sonoma, en California, recibí formación clínica en Harvard en medicina del cuerpo y la mente, trabajé como interno con numerosos médicos clínicos y sanadores que utilizaban terapias de punta en materia de nutrición, presté asistencia en investigaciones sobre el cáncer vinculadas con la nutrición en los laboratorios del Centro Oncológico Memorial Sloan-Kettering, y comencé una extensa carrera profesional como consultor de negocios para empresas relacionadas con alimentos, vitaminas y salud, lo cual me permitió adquirir experiencia en el desarrollo de productos, asignación de marcas, comunicaciones y salud empresarial, trabajé dedicadamente con organizaciones de renombre como Johnson and Johnson y Walt Disney Corporation. En mi calidad de médico clínico especializado en nutrición he obtenido buenos resultados con niños, ancianos, personas ricas y pobres, sanas y enfermas, prisioneros y atletas. He dado asesoría a personas que sufrían trastornos bioquímicos y de alimentación, y muchísimas personas que deseaban bajar de peso.

La misión de cada uno de nosotros en el mundo suele definirse a partir del camino personal que nos toca tomar. Desde que nací estuve afectado por asma y alergias intensas y estuve a punto de morir en varias ocasiones. Me llevaban de un médico a otro, sin que ninguno pudiera proporcionarme alivio. Nunca pude corretear como un niño normal. Tenía una situación de salud desesperada. A los cinco años oí decir que las frutas y vegetales eran beneficiosos para la salud. Hasta ese momento mi dieta consistía básicamente en cereal de cacao en el desayuno, refrescos Kool Aid y crema de malvaviscos en el almuerzo, y papas fritas y emparedados de salami en la cena. Pedí a mi madre que comprara manzanas y guisantes con zanahorias enlatados porque, según mi escaso entendimiento, eso era lo que yo conocía como frutas y vegetales.

Milagrosamente, mi salud comenzó a mejorar y, a medida que mi madre me ayudó a incorporar otros pequeños cambios en la dieta, mi salud se recuperó aún más. Así fue como, desde una temprana edad, pude establecer la conexión de que los alimentos que ingería tenían un efecto en mi salud. En esa época mi padre, que se hizo quiropráctico en 1965, estaba aprendiendo sobre vitaminas y homeopatía, y traía a casa montones de muestras de productos. Probar todas esas píldoras fue uno de los puntos cumbre de mi niñez: me catapultó al siguiente nivel de bienestar. Me convencí de que la buena nutrición era la clave del bienestar y así comenzó mi fascinación para toda la vida con los alimentos, la sanación, la transformación personal y el metabolismo.

Una nueva definición de metabolismo

Muchas personas usan el término metabolismo, pero pocos saben lo que significa. De hecho, si uno preguntara a cien médicos y nutricionistas reunidos en una sala “¿Cuál es la definición de metabolismo?” lo más probable es que reciba cien respuestas diferentes. Por tanto, no es de sorprender que el ciudadano medio esté confundido a este respecto.

Vayamos a los elementos básicos y examinemos la definición clásica de metabolismo: El metabolismo es la suma de todas las reacciones químicas que tienen lugar en el organismo.

¿Le sorprende que sea así de fácil? Por supuesto, podemos hablar del metabolismo de tejidos específicos como el hígado y la tiroides. Podemos hablar del metabolismo de sustancias específicas como el colesterol. También podemos hablar del metabolismo de distintos sistemas orgánicos, como el metabolismo digestivo. Pero las personas que dicen “quiero acelerar mi metabolismo” se refieren en realidad al metabolismo consistente en el consumo de calorías, conocido también como eficiencia térmica.

Una vez comprendido esto, si deseábamos aumentar el metabolismo teníamos que ocuparnos de poner en marcha la eficiencia química de nuestro organismo mediante ejercicios, medicamentos, nuevos suplementos o combinaciones mágicas de alimentos. Estos métodos han tenido ciertamente su utilidad, pero ya no se corresponden adecuadamente con la realidad metabólica.

Esto se debe a que el metabolismo no tiene lugar solamente en el cuerpo. Opera por igual y de forma simultánea en el cuerpo, la mente, las emociones y el espíritu. Sorprendentes investigaciones en las ciencias del cuerpo y la mente han demostrado de manera concluyente la conexión entre lo que pensamos y sentimos y la química del organismo. La ciencia ha revelado los efectos profundos de los procesos químicos del estrés, la relajación, el placer y la depresión, y los efectos que pueden tener en nuestras vidas la oración, los animales domésticos y otros seres humanos.

Efectivamente, todo lo que sucede en nuestro mundo desde el nacimiento hasta la muerte es parte integral del metabolismo. Todo lo captado por nuestros sentidos que tiene un efecto en el sistema nervioso pasa por alguna forma de digestión, asimilación y eliminación. En este preciso instante estamos metabolizando elementos de nuestra última comida, de las palabras impresas en esta página y de importantes detalles de acontecimientos decisivos que han tenido lugar durante la semana en curso o incluso en épocas anteriores de nuestras vidas. Metabolizamos nuestros sueños, temores y fantasías, nuestros júbilos y tristezas, nuestros celos y alegrías, la belleza que nos rodea, las traiciones que hemos sufrido y nuestros momentos afortunados y desafortunados. Añádanse a todo esto el yogur congelado, los emparedados de pollo y el sushi que comemos. No es de sorprender que tomemos tantos remedios para la digestión.

Al tomar en consideración todos estos elementos, llegamos a una nueva definición de metabolismo:

El metabolismo es la suma de todas las reacciones químicas que tienen lugar en el organismo y, además, la suma de todos nuestros pensamientos, sentimientos, creencias y experiencias.

Esta definición no sólo es más precisa y completa desde el punto de vista científico, sino que quizás usted reconozca también que es correcta desde el punto de vista intuitivo. Si lo puede reconocer, quiere decir que usted está en sincronía con disciplinas como el Ayurveda y la medicina china, que durante miles de años han señalado el carácter inseparable de la mente, el cuerpo y el cosmos. Es muy probable que usted haya tenido muchos momentos en que su metabolismo resultó transformado por algún factor distinto a los alimentos, medicamentos o ejercicios. ¿Puede recordar algún momento en que haya estado sentado en casa, sintiéndose por el piso y con pena de sí mismo; un momento en que, si alguien le hubiera preguntado cómo estaba su metabolismo, habría respondido: “perezoso y lento”? Pero de pronto suena el teléfono y quien llama es un interés amoroso o alguien que le trae buenas noticias sobre dinero. Su estado de ánimo sube por los cielos al instante. Se siente vivo y optimista. En ese momento, si alguien volviera a preguntarle cómo estaba su metabolismo, usted respondería: “viento en popa y a toda vela”.

¿Qué ha sucedido? Usted ha experimentado una enorme subida de energía, sin haber tomado café ni ningún medicamento o estupefaciente. Lo que aceleró su organismo fue un cambio en su mundo emocional. Así de rápido puede cambiar el metabolismo.

En esencia, el tema de este libro es como recuperar el poder metabólico. Es analizar las circunstancias en que hemos regalado nuestro poder, los hemos derrochado y hemos quedado con menos. Muchos estamos acostumbrados a creer la idea errónea de que de un modo u otro se nos ha timado con el poder metabólico que nos debería corresponder. Creemos que no tenemos suficiente energía para hacer lo que necesitamos hacer, porque en algún punto el sistema ha fallado. Creemos que para repararlo basta con una vitamina, un medicamento, una dieta o un programa de ejercicios. Si al menos pudiéramos encontrar al experto adecuado con la respuesta precisa, todo saldría bien.

La verdad es que nacemos con un gran poder metabólico. Si usted ha llegado hasta el día de hoy, el milagroso organismo en que habita ha desempeñado muy bien su cometido. Las fuerzas del universo nos traen al mundo con un impulso sostenedor de la vida que nos permite ir reuniendo por el camino todo lo que necesitamos para seguir cobrando altura. Pero nos quedamos atrapados en la fisiología de supervivencia basada en el reflejo de “luchar o huir” y perdemos energía en grandes cantidades debido al estrés crónico de bajo nivel, la velocidad, la insuficiencia de nuestra respiración, nuestra conciencia y nuestro placer, y debido a los ritmos discordantes y a un relato personal negativo. También derrochamos energía cuando perdemos nuestra dignidad y nuestra autoridad interior al capitular ante un empleo, el dinero, los “expertos”, las emociones perniciosas y el ritmo de vida excesivamente rápido, por mencionar sólo unos cuantos factores.

Reclame su energía personal en estas esferas y reclamará un caudal de fuerza metabólica. Es así de sencillo. Y es así de profundo. El poder personal y el poder metabólico son una misma cosa.

Los ocho metabolizadores universales

La esencia de la dieta del sosiego radica en los ocho metabolizadores universales. Considero que éstos representan algunas de las piezas más importantes que faltan en nuestro rompecabezas metabólico colectivo, la próxima generación de poderosos factores biológicos de rejuvenecimiento que serán esenciales para nuestra salud en el nivel más profundo de la realidad médica.

A pesar de que existen desde hace mucho tiempo, los ocho metabolizadores universales han sido pasados por alto hasta ahora por varias razones fundamentales. En primer lugar, avanzamos demasiado rápidamente para percatarnos de ellos, pues su poder químico se activa únicamente cuando se ha alcanzado el nivel preciso de “lentitud” o sosiego. En segundo lugar, hemos creído que los estimuladores metabólicos tienen que ser exclusivamente algún tipo de alimento, fármaco o ejercicio físico, pero los ocho metabolizadores universales se encuentran en una categoría distinta. Califiquemos a estos estimuladores metabólicos de transustanciales, lo que significa “muy por encima del reino de la materia”. No es posible tocarlos, ni verlos, ni embotellarlos ni venderlos en Internet, pero son tan fundamentales para el metabolismo como las vitaminas, minerales, agua y ejercicio, o quizás lo sean más. Sin ellos, nunca podríamos llegar a convertirnos en las criaturas vitales y expresivas que debemos ser.

Los ocho metabolizadores universales son:



	• La relajación
	• La calidad



	• La conciencia
	• El ritmo



	• El placer
	• El pensamiento



	• El relato 	• Lo sagrado




Como verá en los capítulos subsiguientes, cada uno de estos metabolizadores es una llave que abre una puerta a un medio completamente nuevo de transformar su metabolismo nutricional, a menudo de una manera tan fácil que resulta inesperada y sorprendente. Como psicólogo nutricional, he visto a demasiadas personas frustrarse con dietas bajas en calorías, bajas en grasa y bajas en vitalidad. Pude observar cómo esas mismas personas hacían ejercicios un mes tras otro o un año tras otro, y aún seguían quejándose de la lentitud de sus metabolismos. Otros se obligaban a bajar de peso recurriendo a dietas restrictivas, pero vivían en una prisión culinaria que no daba cabida ni al placer ni a la libertad condicional. Era evidente que necesitaban algo más.

Encontré el ingrediente misterioso (los metabolizadores universales) cuando descubrí el yoga. Mientras tomaba lecciones de respiración y conciencia corporal, pasó algo extraordinario. Inesperadamente, tuve más energía y claridad que nunca antes en mi vida. Mi digestión se fortaleció de repente. Adelgacé a ojos vistas, mi ansia de dulces desapareció, mi apetito se normalizó y tomé una conciencia completamente nueva de los alimentos y de su disfrute … todo esto como consecuencia de absorber más oxígeno al respirar y de prestar más atención. No adopté un sistema de autoflagelación, no me dediqué a ello obsesivamente y no luché contra los alimentos.

A medida que en mis consultas fui incorporando técnicas sencillas de respiración y conciencia del cuerpo basadas en el yoga, mis clientes comenzaron a experimentar logros en materia nutricional. Me maravillé al comprobar que los que tenían dolencias crónicas obtenían avances y alivio rápidamente. Muchos problemas digestivos desaparecieron en cuestión de días cuando los clientes aprendieron las técnicas de la alimentación sin estrés. Al fin lograron bajar de peso los que aceptaron lo sagrado, se pusieron en sintonía con la sabiduría de sus intestinos (los mensajes del sistema nervioso entérico) y se permitieron a sí mismos sentir más placer. Otros dijeron adiós a las adicciones y los excesos en cuanto a la comida, con lo que aumentaron sus niveles de energía y su agudeza mental y descubrieron una nueva relación con los alimentos.

En resumen, estas personas lograron más haciendo menos. Dejaron de luchar contra la comida y comenzaron a aceptarla. Se relajaron al comer y aumentaron así su metabolismo. Escogieron un sano placer en lugar del dolor. Trabajaron con los ritmos naturales en lugar de ir contra éstos. Dejaron de ser víctimas de los alimentos, de sus cuerpos y de las normas de otras personas y, en lugar de ello, asumieron la responsabilidad de hacer cambios sencillos pero profundos que potenciaron su metabolismo. Se sosegaron y confiaron en la vida.

He tenido la gran satisfacción de ser testigo de muchas transformaciones metabólicas en mi trabajo en Canyon Ranch y en el Centro Kripalu, con clientes empresariales y en talleres con miles de estudiantes. Sorprendentemente, estos cambios son bastante comunes y están al alcance de cualquiera.

El sosiego da buen resultado

Sandy estuvo haciendo dietas durante seis años sin obtener resultados duraderos. Pasaba de un sistema a otro, pero siempre volvía a recuperar rápidamente todo el peso que perdía. Se quejaba de un constante reflujo gástrico (acidez estomacal) y de tener momentos en que comía excesivamente. Vivía en una batalla implacable con los alimentos, que le consumía una parte importante de su energía vital. Aunque sus médicos le habían indicado que gozaba de perfecta salud, Sandy estaba convencida de que su problema era un metabolismo perezoso. Estaba cansada de batallar con los alimentos y los ejercicios, pero no sabía hacia dónde mirar.

En menos de seis semanas de trabajo conmigo, Sandy bajó 15 libras y en cuatro meses ya había adelgazado un total de 45 libras al mismo tiempo que ingería más alimentos con grasa y hacía menos ejercicios. Su guerra con los alimentos había terminado, y al fin había obtenido lo que deseaba. A continuación explico lo que hicimos.

Comenzamos por centrarnos en la calidad. Cuando conocí a Sandy, su dieta consistía en muy pocos alimentos frescos o hechos en casa. Consumía muchos productos edulcorados artificialmente y producidos en masa, con grasa de baja calidad. Apenas consumía ningún alimento de baja toxicidad y rico en nutrientes. Basándonos en las pautas que encontrará en el capítulo 2, mejoramos la calidad de la dieta de Sandy. Al hacerlo, comenzó a disminuir naturalmente la cantidad de alimentos que comía. Cuando el cuerpo no recibe la nutrición de calidad que desea, no siempre tiene un mecanismo suficientemente sofisticado para pedir alimentos de mejor calidad, sino que pide a gritos más cantidad.

Seguidamente, examinamos el ritmo. Sandy tenía la costumbre de no desayunar, almorzar muy poco y con premura, y servirse una gran cena después del trabajo alrededor de las ocho de la noche. Como Sandy, la mayoría de las personas no se dan cuenta de que el organismo metaboliza más eficazmente los alimentos al mediodía, específicamente cuando el sol se encuentra en su cenit. Las investigaciones demuestran que las calorías se queman mejor en el almuerzo. Tarde en la noche y temprano en la mañana son los momentos menos eficientes para metabolizar alimentos. Los luchadores de sumo no engordan comiendo toneladas de helado, sino que comen el mismo arroz, vegetales y sushi que sus compatriotas. La diferencia radica en que consumen estos alimentos en grandes cantidades y a horas avanzadas de la noche.

Sandy no se daba cuenta de que estaba siguiendo la dieta de los luchadores de sumo. Le recomendé que desayunara bien, que tomara un buen almuerzo y que comiera poco en la cena. Consumiría más calorías, pero las concentraría en la hora de mayor eficiencia metabólica. Al tomar más tiempo para comer, estaría literalmente mezclando más oxígeno con su comida, con lo cual lograría una mayor capacidad de quemar calorías y una digestión más robusta.

Luego, como la propia Sandy había dicho que ella era de comer rápido, le pedí que se relajara y respirara. Hay un fenómeno que los científicos llaman respuesta digestiva de la fase cefálica. Cefálica significa “de la cabeza”. La respuesta digestiva de la fase cefálica es un término complicado para referirse a cómo el cuerpo experimenta el sabor, aroma, satisfacción, estimulo visual y placer en general de una comida. Según el estudio de investigación que se analice, entre el 20 y el 80 por ciento de nuestra capacidad de quemar calorías, nuestra capacidad digestiva y nuestra asimilación de nutrientes específicos vienen directamente de la respuesta digestiva de la fase cefálica, o sea, la fase de la digestión que tiene lugar en la cabeza. Al comer con premura, Sandy reducía significativamente su metabolismo. Su forma atropellada de ingerir los alimentos obligaba a su cuerpo a reaccionar con estrés, con lo cual disminuían drásticamente su digestión y su capacidad de quemar calorías. Después de incorporar sencillos ejercicios de respiración profunda, el aumento de la oxigenación y de la circulación sanguínea en su sistema digestivo estimuló la eficiencia térmica, o sea, su capacidad de quemar calorías. La respiración y la relación también revirtieron su bloqueo digestivo inducido por el estrés, con lo cual desapareció por completo su reflujo gástrico crónico.

Después de estos resultados satisfactorios, le pedí a Sandy que hiciera algo que al principio parecía descabellado. Le sugerí que disfrutara la comida, que se permitiera a sí misma sentirse alimentada y que no se sintiera culpable, sin importar lo que comiera. Esto fue especialmente difícil para Sandy, pues ella había pasado gran parte de su vida adulta luchando contra la comida. Por primera vez, Sandy estaba considerando verdaderamente la posibilidad de no infligirse dolor, sino placer. Ciertamente, el placer es un potente metabolizador que hace aumentar la oxigenación y la circulación sanguínea y reduce la producción de cortisol e insulina, lo que ayuda a quemar grasas y desarrollar el tejido muscular. Además, hace que predomine el sistema nervioso parasimpático, el cual activa plenamente el metabolismo digestivo y la capacidad de quemar calorías.

Por último, abordamos el mayor problema de Sandy: el comer en exceso. Para sorpresa de ella, le expliqué que nunca había logrado dominar su problema de sobreingesta por una sencilla razón: el problema no existía en realidad. He podido comprobar que alrededor de nueve de cada diez personas que dicen comer en exceso en realidad tiene un problema distinto: que no comen cuando están comiendo. Debido a la deficiencia de un importantísimo metabolizador universal (la conciencia) muchos comemos como si estuviéramos dormidos. Al no percatarnos de lo que ingerimos, eludimos por completo el mecanismo de saciedad del cuerpo. El resultado es que seguimos teniendo hambre.

Como recordará de sus clases de biología en la secundaria, todo los organismos en el planeta (sean amebas, lagartos, leones o seres humanos) están programados para dos funciones en común: buscar el placer y evitar el dolor. Cuando comemos, estamos buscando el placer de los alimentos y evitando el dolor del hambre. Si no prestamos atención a los alimentos, el cerebro interpreta esta experiencia omitida como hambre y nos envía la señal de que comamos más. Creemos erradamente que nuestro problema es de falta de voluntad, cuando en realidad lo único que necesitamos es estar más presentes cuando comemos.

A Sandy le pareció sorprendente el resultado neto de su labor. Logró catalizar un cambio permanente en su peso y, por primera vez desde su adolescencia, se sintió estimulada por los alimentos. El hecho de sosegarse y de trabajar con la sabiduría del organismo le permitió aumentar su tasa metabólica.

¿Ya está comenzando a ver las posibilidades de sus propios logros metabólicos?

Cada uno de los ocho metabolizadores universales que enumeré más arriba se analiza en su propio capítulo en este libro. Cada capítulo representa una semana del programa de sosiego de ocho semanas. Cada capítulo comienza con reflexiones y resultados de investigaciones, y conclusiones que le ayudan a familiarizarse con los principios del estimulador metabólico de esa semana, y termina con medios y técnicas prácticos que le ayudarán a concentrarse en la aplicación de esos principios. Usted se sentirá como un cliente personal mío y experimentará beneficios inmediatos, duraderos y gratificantes.

El programa de sosiego de ocho semanas sienta las bases para que ocurra algo especial en su mundo metabólico. Porque, al darse a sí mismo la posibilidad de explorar su especial relación con los alimentos, deshacerse del miedo y de la culpabilidad y tratar a su cuerpo de forma digna y amorosa, también potenciará su metabolismo. La química del cuerpo humano es así de simple y de elegante. Haga que este programa le resulte entretenido, véalo como una oportunidad de explorar, interésese cada vez más en sus propios matices nutricionales y tendrá garantizado el éxito. Mantenga un diario y escriba en él sus actividades y reflexiones al final de cada día. Anote lo que comió y cómo se sintió después de ello. Anote sus apreciaciones, concéntrese en lo positivo y reconozca sus avances, independientemente de si han sido pasos pequeños o grandes saltos.

¿Está listo para deshacerse de los hábitos que no funcionan y hacer suyos los que sí funcionan? ¿Está preparado para abrirse a toda la gama de abundantes estimuladores metabólicos que pueden prender la llama del cuerpo y del alma? Debido a que la ciencia se ha limitado a una visión estrecha de lo que puede significar realmente la salud, nuestros expertos en actividad física se sienten satisfechos cuando hemos quemado suficientes calorías o alcanzado el ritmo cardiaco deseado. Nuestros gurúes de las dietas se sienten satisfechos cuando tomamos leche con suficiente vitamina D y jugos con suficiente vitamina C. Apenas nos hemos dado cuenta de que nuestra dieta colectiva ha sido deficiente en algunos nutrientes importantes que han existido desde hace tiempo, pero que de algún modo hemos pasado por alto: la “vitamina A” (amor), la “vitamina F” (felicidad) y la “vitamina E” (espíritu). No encontrará estos nutrientes esenciales enumerados en su caja de cereales, pero no se deje engañar por ello. Si algo nutre verdaderamente el alma, entonces literalmente nutre el cuerpo. Y estos nutrientes son el combustible del metabolismo.
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El poder metabólico de la relajación

Si el tiempo, tan efímero,

tiene que ser testigo de nuestra muerte,

colmémoslo de buena comida

y buena plática, y perfumémoslo luego de jovialidad.

M. F. K. FISHER

Gandhi dijo una vez: “En la vida hay cosas más importantes que la premura”. No parecería ser así, a juzgar por la manera en que muchos comemos. Comer bajo estrés no es sólo común, sino que es aceptable para la sociedad y muchas veces constituye un requisito previo para mantener un empleo, una familia o una vida. Una oficinista llamada Eva nos cuenta una situación muy típica.

“Siempre estoy recargada de trabajo, por lo que tengo que adaptar las comidas a mi horario laboral, lo que significa comer algún bocado sin apartarme de mi escritorio, cuando tenga la oportunidad. Normalmente hago dos comidas al día en la oficina, pero no son comidas verdaderas. Trabajo, tomo un bocado, atiendo el teléfono, tomo un bocado, escribo algo, tomo un bocado, voy de un lado a otro del trabajo, tomo un bocado. Sé que debo comer más despacio, pero mi horario nunca me lo permitiría.”

Si usted es rápido y furioso al comer, es hora de cambiar de velocidad. Porque mientras más despacio coma, más rápido será su metabolismo.

¿Puede usted recordar las sensaciones de su cuerpo cuando come en un estado de ansiedad o estrés? La mayoría de las personas indican tener síntomas como acidez estomacal, cólicos o retortijones, gases, dolores digestivos, eructos y hambre intensa. Durante el estrés, el organismo asume automáticamente la respuesta clásica de luchar o huir. Esta función del sistema nervioso central evolucionó con el paso de millones de años hasta convertirse en un admirable mecanismo de seguridad que nos protege en situaciones de peligro para la vida: al hacer frente a un atacante, al experimentar desastres naturales, al evadir rápidamente a cualquier persona o cualquier cosa o al imponernos a ellos por la fuerza.

En los momentos en que se activa la respuesta de estrés, el ritmo cardiaco se acelera, la presión sanguínea aumenta, la respiración va más rápido, y se liberan en el sistema circulatorio las hormonas que ayudan a proporcionar energía inmediata, como la adrenalina, la noradrenalina y el cortisol. El flujo sanguíneo se desvía del centro del cuerpo hacia la cabeza para poder pensar con rapidez, y a los brazos y piernas para tener la energía necesaria a la hora de luchar o huir. Lo más importante es que el sistema digestivo se bloquea. Tiene todo el sentido del mundo que, si uno está tratando de mantener a raya a un gorila enojado, no debe desperdiciar energía en digerir el desayuno. Todas las funciones metabólicas del organismo tienen que ajustarse expresamente a la supervivencia.

Imagínese a sí mismo corriendo con toda prisa y ansiedad de su apartamento a su oficina mientras mordisquea una magdalena, o almorzando rápidamente mientras está abrumado por el trabajo y pensando en cualquier cosa menos en sus alimentos, o ingiriendo su almuerzo o cena mientras se siente enojado porque el universo no está cooperando con sus modestas exigencias. En esos momentos el cuerpo no tiene la menor idea de que lo que está experimentado no es cuestión de vida o muerte, pues está programado genéticamente para iniciar la respuesta de luchar o huir desde el mismo instante en que el cerebro perciba el estrés. Esto significa que, según la intensidad del estrés que usted esté experimentando, se van activando los distintos cambios fisiológicos que caracterizan la respuesta de luchar o huir, incluido cierto grado de bloqueo digestivo.

De modo que, si alguna vez usted ha comido en un estado de ansiedad y luego ha tenido la sensación de que la comida se le ha quedado paralizada en el estómago, eso es exactamente lo que está pasando. Los alimentos están esperando varios minutos y horas hasta que el cuerpo vuelva a su funcionamiento digestivo normal.

El famoso capitalista Malcolm Forbes afirmó una vez en defensa de las comidas rápidas que, “el hecho de que las comidas rápidas puedan obtenerse a toda prisa no significa que son chatarra”. Quizás eso sea cierto. Pero lo que no reconoció en esa afirmación es que el simple hecho de ingerir un alimento con prisa no significa que el cuerpo lo asimilará más rápidamente. Uno puede consumir la comida más sana que haya en todo el sistema solar pero, si la ingiere en un estado de ansiedad, su digestión se verá drásticamente menoscabada, o sea, su estado de ánimo habrá afectado a sus alimentos. Se reduce el contenido de enzimas salivales en la boca, la descomposición de macromoléculas de proteínas, grasas y carbohidratos en el estómago se ve menoscabada, y la circulación sanguínea al intestino delgado se reduce hasta en cuatro veces, lo que se traduce en una menor asimilación de vitaminas, minerales y otros nutrientes. Por tanto, no sólo importa lo que comemos, sino el estado mental en que nos encontramos cuando comemos.

La conexión entre el estrés y el metabolismo

La clave para entender el vínculo profundo entre el metabolismo y el estrés es el sistema nervioso central (SNC). La parte del SNC que ejerce la mayor influencia en la función gastrointestinal se denomina sistema nervioso autónomo (SNA). Este aspecto del sistema nervioso es responsable de hacer que el estómago eche a andar, que las secreciones enzimáticas comiencen a fluir en el proceso digestivo y que el proceso dinámico de absorción de nutrientes en el torrente sanguíneo se mantenga en movimiento. El SNA también le indica al organismo cuándo no debe estar en modalidad de digestión, por ejemplo, cuando no tenga ningún alimento en el estómago o cuando esté activada la respuesta de luchar o huir.

El SNA tiene dos subdivisiones que lo ayudan a cumplir su doble cometido de estimulación e inhibición del proceso digestivo: las ramas simpática y parasimpática. La rama simpática activa la respuesta del estrés y suprime la actividad digestiva. La rama parasimpática relaja el cuerpo y activa la digestión. Puede ser útil pensar en estas dos partes del sistema nervioso como interruptores de encendido y apagado.




	Cuando el sistema nervioso parasimpático está activo 	DIGESTIÓN “ENCENDIDA” 	Respuesta de estrés desactivada: relajación



	Cuando el sistema nervioso simpático está activo 	DIGESTIÓN “APAGADA” 	Respuesta de estrés activada: modalidad de luchar o huir






Dicho en términos sencillos, la misma parte de nuestro cerebro que activa el estrés, desactiva la digestión. A la inversa, la parte del cerebro que activa la respuesta de relajación activa plenamente la capacidad de una sana digestión. Ingerir alimentos sanos es sólo la mitad de la ecuación de la buena nutrición. La otra mitad consiste en encontrarse en el estado ideal para digerir y asimilar alimentos.

Chen, un carismático experto de 46 años en medicina China, padecía de perennes trastornos digestivos a pesar de tener una magnífica salud en general y un vasto conocimiento de la sanación natural. Le pareció que quizás era hora de examinar su dieta y me pidió ayuda. Cuando le hice algunas preguntas básicas sobre sus hábitos alimenticios, quedé muy sorprendido con sus respuestas. Chen acostumbraba a pasar por McDonald’s cuando se dirigía al trabajo y desayunaba dos Egg McMuffins en su carro mientras se abría paso entre el tráfico de la ciudad. A la hora de almuerzo, se daba un salto al mismo restaurante McDonald’s y se comía dos Big Mac en el carro mientras regresaba a la oficina. Después del trabajo, se comía dos cuñas de pizza. Chen me confesó que quería sentirse mejor pero que no estaba dispuesto a cocinar, ni a llevar su almuerzo al trabajo, ni a comer vegetales, ni a dejar de ir a McDonald’s. ¡Imagínese usted!
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