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  Entrante


  Durante mucho tiempo, he explorado de forma particular el tema omnipresente de la obesidad. Las numerosas propuestas correctoras dedicadas a su disminución no siempre ofrecen los resultados esperados. En efecto, aunque miles de libros dedican su contenido a múltiples dietas milagrosas que favorecen pérdidas de peso espectaculares, esta «epidemia» no deja de avanzar y de acosarnos cada día más. La obesidad, en vías de convertirse en una auténtica plaga, nos proyecta a un estado de emergencia.


  Las causas de este fenómeno son diversas, aunque existen evidencias innegables que inculpan entre los primeros responsables al exceso de alimento y al sedentarismo. No obstante, descubriremos a lo largo de esta obra que en realidad estas acusaciones no son sino la punta del iceberg de la obesidad, cuya masa se oculta en unas profundidades pendientes de comprensión. Página a página, centímetro a centímetro, utilizaremos los medios necesarios para fundir los kilos rebeldes y comprobaremos entonces hasta qué punto cuerpo y mente se entrelazan en esta disfunción a menudo difícil de resolver.


  Las propuestas realizadas en este libro no pretenden en absoluto eliminar esa anomalía que es la obesidad, sino indicar algunas pistas que, espero, puedan orientar los pasos del lector y responder a algunas de sus preguntas.
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  Sólo se hace bien lo que se comprende y lo que se acepta.


  Bases para una salud óptima


  Los tres pilares fundamentales sobre los que se construye una existencia armoniosa se integran en nuestro propósito, cuyo objetivo es establecer una actitud positiva que los reúna en una misma unidad. Estos tres componentes, íntimamente ligados, en los que podemos actuar de forma personal, garantizan una vida generosa a quien se encarga de coordinarlos. Son complementarios, inseparables e imprescindibles para disfrutar de una construcción personal sólida y funcional. Por nuestro bien, debemos mantener con gran cuidado:


  — la higiene mental;


  — la higiene alimentaria;


  — la higiene física.


  1. La higiene mental se relaciona con todo lo que pensamos, escuchamos, vemos, decimos, leemos… y hace del discernimiento el mejor antídoto contra todo tipo de intoxicación psicológica.


  2. La higiene alimentaria se aplica a los nutrientes que proporcionamos al organismo, tributario de la calidad de la aportación nutricional que le ofrecemos para realizar sus funciones en las mejores condiciones.


  3. La higiene física se refiere a la movilidad del cuerpo, así como a los cuidados diarios, externos e internos, que le concedemos para mantenerlo ágil y disponible.


  El cuerpo es un espejo en el que se refleja la trayectoria de lo vivido.


  Cuando el ser humano estaba cerca de la naturaleza, su alimentación provenía de fuentes naturales y se limitaba a sus necesidades esenciales. A partir de la Segunda Guerra Mundial, la influencia de la industria en la alimentación transformó y alteró por completo la esencia misma del alimento al proponer productos cada vez más alejados de su estado original y facilitando el acceso a los mismos. Entonces el organismo se llenó de componentes que no reconocía y que comenzaron a descompensar su minucioso funcionamiento conduciendo a desajustes comportamentales, fuente de sobrecarga ponderal. El sedentarismo vino a añadirse a continuación a estas nuevas costumbres alimentarias, aumentando más aún un sobrepeso omnipresente cuyas tristes víctimas son los niños. Los medios utilizados para contrarrestar esta situación resultan poco eficaces si no se aplican con conocimiento, no se siguen con atención y no se mantienen con constancia. La lucha contra el exceso de peso implica la toma de conciencia de las consecuencias negativas que genera esta condición, así como la firme voluntad de llegar a una solución que devuelva el equilibrio al organismo descompuesto.


  Obesidad, ¿quién eres?


  Considerada uno de los principales trastornos de la nutrición, la obesidad se caracteriza por una cantidad demasiado importante de tejido adiposo, es decir, de grasa. Aunque las grasas constituyen una fuente concentrada de energía, su principal defecto reside en su capacidad de almacenarse sin límite.[1] Los adipocitos o células grasas (de 20.000 a 25.000 millones por persona) son los receptores de las grasas, cuyas paredes elásticas y tamaño adaptable evolucionan sin cesar en función de las aportaciones alimentarias.


  Por encima de 100 cm de cintura en un hombre y de 90 cm en una mujer, existe un exceso evidente de grasa abdominal. Dado que la masa adiposa de un cuerpo humano representa en condiciones normales del 10 al 15% del peso total del hombre y del 20 al 25% del de la mujer, puede empezarse a hablar de sobrepeso cuando los porcentajes superan estas normas. A una persona se la considera obesa a partir del momento en que su masa adiposa supera el 25% del peso corporal, en el caso de un hombre, y el 30% del peso corporal, en el de una mujer.


  El Índice de Masa Corporal o IMC permite atribuir un porcentaje de peso mediante una sencilla operación matemática, que consiste en dividir el peso por la estatura al cuadrado, lo que da los siguientes índices:


  — 18/20: delgadez;


  — 20/25: normalidad;


  — 25/30: sobrepeso;


  — 30/40: obesidad moderada;


  — 40/100: obesidad grave.


  No obstante, hay que matizar estos porcentajes y tener en cuenta los criterios personales morfológicos (estatura, peso del esqueleto), familiares, culturales, étnicos, etc.


  A nadie le gusta que le traten de obeso (en general). «Regordeta, un poco fuerte, metida en carnes, rellenita», para una mujer, «forzudo, robusto, mocetón, de complexión fuerte», para un hombre, se hallan entre los términos usuales utilizados al referirse a personas obesas. No obstante, ¡espero que nadie se escandalice si esta palabra aparece a menudo a lo largo de las páginas de este libro!


  Obesidad, ¿dónde te alojas?


  La sobrecarga ponderal no siempre se reparte de forma equilibrada por todo el cuerpo. Algunas partes, más aptas para retener este excedente, exponen su preferencia. Entonces aparecen dos tipos de obesidad:


  — la obesidad androide;


  — la obesidad ginoide.


  1. La obesidad androide o abdominal predomina en la parte alta del cuerpo (la parte situada por encima del ombligo, es decir, la cara, el cuello y el tórax), donde se reparten las grasas. Afecta en particular a los hombres, así como a algunas mujeres después de la menopausia.


  2. La obesidad ginoide o femoral predomina en la parte baja del cuerpo (la parte situada por debajo del ombligo, es decir, las nalgas, las caderas, los muslos y las rodillas), donde se reparten las grasas. Afecta en particular a las mujeres.


  Obesidad, ¿de dónde vienes?


  Empezaremos por las causas conocidas de la obesidad y la indiscutible incidencia que estas generan en el mantenimiento del equilibrio del peso.


  El exceso alimentario


  En primer lugar, hoy en día no existe ninguna duda sobre las consecuencias nefastas que genera en un cuerpo la ingestión de una alimentación excesiva. En efecto, dada su dificultad para metabolizar las aportaciones excesivas e incesantes de alimentos, por un lado, y para deshacerse de los residuos que las mismas generan, por otro, el organismo las acumula donde puede, saturando de grasa los muslos y el abdomen. El desajuste del equilibrio «entradas-salidas» de estas aportaciones alimentarias intensivas provoca así un exceso de toxinas que se difunden por el conjunto celular en forma de trastornos cuya variedad no tiene límites.


  El sedentarismo


  Asociada con este exceso de alimentos, la disminución de los movimientos también induce a una sobrecarga de peso. El cuerpo, magnífica mecánica de músculos y articulaciones concebidos para moverse, al no moverse se hincha, se va deformando a medida que se acumulan los kilos alrededor de la cintura o de la pelvis y responde mal a nuestras necesidades. Las células pletóricas se asfixian y los órganos obstruidos trabajan más despacio, preparando un terreno idóneo para sembrar las semillas de la enfermedad.[2]


  Factores ambientales


  Si bien la obesidad se debe a menudo a una aportación energética superior a los gastos del organismo y a un sedentarismo persistente, el ambiente no es ajeno, por su parte, a su incremento a través de las incitantes tentaciones culinarias que no dejan de fomentar una atracción innata por la comida. Así, evitar dejarse llevar por las atractivas ofertas elaboradas minuciosamente en las cocinas del marketing y de la publicidad se convierte en una medida indispensable de protección de la salud. Mantenerse al margen de estos estímulos provocadores requiere una vigilancia constante para sustraerse a los sinsabores derivados de las infracciones antinutritivas prolongadas y reincidentes.


  La herencia genética


  Según algunos estudios realizados, parece que la obesidad podría proceder de un factor hereditario y que el ambiente en el que crece el niño sería menos determinante que su bagaje genético. Si su herencia proviene de padres delgados o normales, el riesgo de ser obeso no será superior al 10%. No obstante, este riesgo se acentúa un 40% si uno de los padres es obeso, y un 80% si lo son ambos. Por lo tanto, uno de los primeros puntos que debe considerarse es el de la herencia, a fin de velar desde la infancia para que no se reproduzca el mismo esquema familiar. Más adelante veremos cómo hacerlo.


  El estado hormonal


  Los desarreglos hormonales, sobre todo en la mujer, deben considerarse en el aumento de peso; por ejemplo, una mujer que sufra una disfunción ovárica multiplica los riesgos de volverse obesa en una proporción elevada: del 43% frente al 13% de una mujer sin disfunciones ováricas. Por otro lado, la progesterona[3] provoca retención de líquidos al aumentar el apetito cuando se aproxima la regla. El embarazo y la menopausia, periodos en que el sistema hormonal se ve muy afectado, pueden desencadenar tenaces aumentos de peso.


  Por otra parte, y desde hace algún tiempo, el desarreglo de la glándula tiroides resulta cada vez más frecuente y parece ocupar un lugar predominante en la clasificación de los problemas hormonales después de la diabetes. Tanto si se trata de hipotiroidismo[4] como de hipertiroidismo,[5] estas perturbaciones se manifiestan en el niño en el ámbito del crecimiento, el desarrollo y el peso. Fatiga, diarreas, trastornos del peso y de otros muchos tipos alteran también la salud del adulto afectado por este problema. Dado que los síntomas del desarreglo tiroideo no son específicos de esta afección, no siempre resulta fácil diagnosticarlos.


  Causas psicológicas


  Las emociones, como la tristeza, la rabia y la angustia, son física y psicológicamente perturbadoras. Dan lugar a reacciones complejas, una de las cuales se exterioriza a través de una atracción compulsiva y desordenada por la comida. En los momentos de debilidad emocional, los excitantes estímulos alimentarios, que provocan a nuestras retinas y se meten en nuestras fosas nasales, desencadenan unos apetitos «dispersos»[6] que conducen a confusiones nutricionales, bases de la obesidad.


  Los trastornos psicológicos profundos suelen relacionarse con vanas expectativas de reconocimiento, conflictos rutinarios y traumas ofensivos que provocan una culpabilidad latente, la sensación de «no valer gran cosa» o «estar de más», imagen deformada de uno mismo que arraiga en silencio en el secreto del subconsciente. Sentimientos de inferioridad, ansiedad, depresión, agresividad, autocastigo y vida afectiva y sexual frustradas son las consecuencias de esta autonegación. Para colmar estas lagunas emocionales y consolarse de tantas insatisfacciones, el apoyo alimentario se presenta como un refugio acogedor y fiel. No obstante, este delicioso recurso es un arma de doble filo, porque si bien reconforta por un lado, mortifica por el otro, y resulta problemático cuando estos procesos alimentarios se vuelven habituales. La comodidad con la que se renueva este autoconsuelo provoca a la larga una sobrecarga orgánica que recubre el cuerpo de una gruesa capa de grasa, sacando a la luz el malestar físico unido a un malestar psicológico.


  Enfermedades y medicamentos


  El porcentaje de obesidad debido a estos dos factores sólo representa el 1%… ¡al parecer! Tal vez tengamos que esperar a contar con algo más de perspectiva para afirmarlo. Sin embargo, ya está reconocido que los remedios que tratan de controlar la depresión nerviosa, el hipotiroidismo o el síndrome de Cushing,[7] así como la píldora anticonceptiva,[8] pueden originar una sobrecarga ponderal. Por lo tanto, conviene tener en cuenta que un problema de peso es más difícil de tratar cuando se administran productos que incluyen moléculas sintéticas.


  La contaminación


  Desde hace ya varios años, las sustancias químicas de origen industrial que invaden a diario nuestro ambiente son sospechosas de constituir una de las causas de desarreglos hormonales. Son «perturbadores endocrinos» y su estructura molecular se asemeja mucho a la de las hormonas animales o humanas, lo que dificulta una protección eficaz contra sus efectos nocivos.


  Se trata de metales pesados y de ciertos plásticos, entre otros, cuya degradación resulta muy complicada y que se acumulan en el organismo causando problemas de salud difíciles de delimitar, entre ellos seguramente algunos casos de obesidad.


  Según varios estudios, existiría un vínculo entre un aumento significativo de peso y los hidrocarburos, como el benzopireno o la dioxina, subproductos tóxicos procedentes de combustiones incompletas derivadas de la contaminación causada por los automóviles[9] y algunas industrias. Estos contaminantes penetran con los lípidos en el interior de las células grasas e impiden la salida de los lípidos contenidos en los adipocitos,[10] provocando de esta manera un aumento de peso por almacenamiento de los ácidos grasos.


  No obstante, este experimento, realizado con ratones, sin que su dieta sufriera ningún cambio, muestra que este efecto es reversible, pues después de quince días sin exposición a los contaminantes, los animales recuperan su peso inicial.


  El estado de estrés


  Las causas de estrés pueden ser de tres tipos: físicas, biológicas o psicoemocionales.


  1. Causas físicas: hambre, frío o calor intensos, cambios climáticos demasiado frecuentes, exceso de ruido y otras contaminaciones diversas, exceso de trabajo, enfermedades, intervenciones quirúrgicas, etcétera.


  2. Causas biológicas: carencias nutritivas de todo tipo (de proteínas, minerales y vitaminas), excesos alimentarios (de azúcares refinados y grasas animales), desnutrición en general, excesos diversos (de sal, alcohol, café, tabaco, drogas), etc.


  3. Causas psicoemocionales: insatisfacción, frustración, decepción, obligaciones diversas, fracasos o sentimiento de fracaso, aburrimiento, miedo, ansiedad, angustia, celos, separación o divorcio, cambio de condiciones de vida, fallecimiento de personas cercanas, éxito repentino, etc.


  El esfuerzo de adaptación del cuerpo o la mente frente a una situación nueva, una violenta emoción, un peligro, una agresión, desencadena en el organismo una descarga de adrenalina.[11] Esta subida hormonal, no siempre bien sobrellevada, provoca a la larga un estado de tensión denominado estrés. Los primeros síntomas reveladores de un exceso de estrés acostumbran a ser: estado de fatiga inexplicable, trastornos del sueño, disminución de las capacidades intelectuales, hipertensión arterial, úlcera gastroduodenal, problemas cutáneos, prurito, alergias diversas, migraña, reumatismos, agujetas, trastornos ginecológicos, enfermedades infecciosas, envejecimiento acelerado y otros desarreglos mayores y menores. A ello se añaden trastornos de orden psíquico, entre los cuales la ansiedad, las dificultades para relacionarse, el nerviosismo, la irritabilidad, la depresión nerviosa y los trastornos sexuales son las manifestaciones más habituales de este malestar. El estrés, temible enemigo del sistema inmunitario, crece de forma insidiosa, como una planta voraz, deteriorando las defensas naturales, la voluntad y la autoconfianza.


  Según unos estudios[12] relativos a la posible relación entre estrés y aumento de peso, se ha confirmado que existe un estrecho vínculo entre estas dos manifestaciones que favorecen de modo particular la acumulación de grasas en el abdomen. En efecto, cualquiera que sea la naturaleza del agente estresante, el organismo responde según un proceso fisiológico inmutable mediante la aceleración del ritmo cardiaco y respiratorio, la elevación del nivel de azúcar en la sangre y la liberación de ácidos grasos. El conjunto de estas reacciones proporciona al organismo la energía necesaria para permitirle afrontar la exigencia que se le presenta. Por lo tanto, es fácil deducir que la repetición excesiva del estado de estrés y de sus repercusiones a nivel celular conduce a un aumento de peso.


  No obstante, el estrés no siempre tiene origen negativo, ya que también una gran alegría repentina o un éxito inesperado pueden provocarlo. Se vuelve negativo cuando la obligación de las circunstancias desgasta la energía y desemboca en una salida insatisfactoria.


  Como puede observarse, el exceso de estrés no es inocuo ni, menos aún, ajeno a la obesidad.


  Cómo escapar al estrés


  Ciertos principios de vida pueden ayudar a minimizar el estrés. Veamos brevemente algunos: mirar las cosas por el lado positivo, no estar en contradicción con uno mismo, apreciar lo que se hace, atreverse a decir no, reconocer los propios recursos, relativizar, concederse momentos personales de tranquilidad y placer, alimentarse de forma sana y equilibrada para paliar, de forma prioritaria, las necesidades orgánicas y no sólo los deseos…


  El deporte, excelente medio para eliminar el estrés, permite desconectar de las preocupaciones. La actividad física mejora la circulación sanguínea, facilita la eliminación de toxinas y provoca la liberación de endorfinas.[13] Caminar, nadar e ir en bicicleta se incluyen entre el conjunto de deportes aconsejados en este caso.[14]


  Picar o atiborrarse es otro medio usado para eliminar el estrés. Dado que la comida y el estrés se hallan estrechamente vinculados, la tendencia instintiva de serenarse comiendo se vuelve más aguda cuanto mayor es la dificultad.


  El silencio, acompañado de respiraciones profundas, alivia las tensiones debidas a este estado.


  La objetividad y la flexibilidad mental son también de gran ayuda en todas las circunstancias, y más aún en un periodo de estrés.


  Obesidad, ¿qué ocurre?


  Lejos de ser un problema únicamente estético, las consecuencias de
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