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INTRODUCCIÓN

«Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y cena como un mendigo».1

Estoy segura de que has escuchado este dicho popular muchas veces. Por medio de él nos han inculcado durante años que es vital desayunar, y hacerlo en grande como si fuésemos de la realeza, con un gran derroche de abundancia: huevos fritos, tocinetas, cereales, panes, mantequilla, leche, ¡y pare usted de contar!

Al parecer yo no pertenecía a esta clase de personas porque no me gustaba comer por las mañanas; muy rara vez he amanecido con hambre y el hecho de tener que preparar un desayuno siempre era una complicación de tiempo, además representaba algo más que hacer antes de salir de mi casa por las mañanas. Claro que cuando vivía con mis padres desayunaba, aunque sin hambre; sin embargo, con el tiempo fui dejando de desayunar y era muy feliz bebiendo solamente un par de tazas de café en su lugar y comiendo a partir de la hora del almuerzo.

Aunque no extrañaba el desayuno, el no comerlo me hacía sentir culpable y con esa sensación de que estaba haciendo algo malo. Por todas partes escuchaba que el desayuno era la comida más importante del día, además, que era necesario para tener energías, comenzar bien el día, activar el metabolismo y, por supuesto, también oía que tenía que comer al menos tres veces diarias. Eventualmente me di por vencida y traté de ver al desayuno con otros ojos; poco a poco fui forzándome a comer sin hambre y comencé a observar que, en lugar de mantenerme llena por más tiempo, después de desayunar se me despertaba el apetito más pronto que cuando no comía por las mañanas, y eso me hacía comer aún más durante el resto del día. Varias veces hice el experimento de dejar de comer en la mañana para ver cómo reaccionaba mi apetito y pude comprobar que los días en que no desayunaba mi apetito era normal, mientras que el hambre que sentía dos horas después del desayuno me parecía exagerado y fuera de lugar porque acababa, como quien dice, de comer.

Al principio comía igual que todo el mundo, huevos fritos o revoltillo, arepas con queso, cereales, panquecas con sirope, en fin, lo que nos dicen que debemos consumir en la mañana. Pero fui cambiando el menú a medida que aprendía sobre nutrición, eliminando casi todos estos alimentos de mi dieta diaria, comenzando por el azúcar, pero no solo la de mesa, sino la que está en casi todos los productos procesados como los cereales, panes y panqueques. Por eso los deje de comer y también fui sacando de mi lista de compras productos procesados que tienen una cantidad de ingredientes con nombres que ni podemos pronunciar y que no son naturales ni forman parte de una alimentación sana, aunque en sus envoltorios y paquetes digan lo contrario.

La situación fue empeorando ya que las opciones para el desayuno se iban reduciendo al no querer comer más trigo por aquello del gluten, y porque luego, en mi transformación alimenticia, comencé a dejar de comer huevos y queso, en un intento de no contribuir con el terrible trato que reciben los animales utilizados industrialmente, a pesar de no ser vegana. Así que comencé a experimentar con ensaladas para el desayuno, que por cierto me caían muy bien, también comía cereales de germinados, tofu (orgánico, por supuesto), frijoles, vegetales y de vez en cuando pan de granos germinados.

Todo esto lo hacía con la intención de cumplir con mi deber y desayunar todas las mañanas por aquello de que era la mejor forma de comenzar mi día. Pero no cambió el hecho de comer sin hambre por las mañanas, porque a pesar de que una vez que uno comienza a desayunar todos los días, el cuerpo siente hambre temprano, yo solo lo sentía algunas veces. También seguía siendo otra preocupación más por las mañanas, la preparación, las compras, etc. Definitivamente el desayuno no ha sido mi comida favorita.

Por eso me interesé tanto cuando descubrí que existía una forma de comer en la cual se podía evitar el desayuno y de inmediato me puse a investigar. Se trataba del ayuno intermitente, un patrón alimenticio donde se alternan periodos de alimentación con periodos de ayuno, es decir cuando no se come nada.

Muy pronto me di cuenta de que no se trataba de la última dieta de moda, o de una dieta de restricción calórica de esas en las que se pasa un hambre terrible y nunca funcionan, ya sea porque uno se rinde o porque el cuerpo en su inmensa inteligencia eventualmente se adapta a las pocas calorías y detiene la quema de grasa y pérdida de peso. Me parecía un método muy conveniente no solo para mí y mi dilema con el desayuno, sino también para los muchos seguidores de las redes sociales que después de realizar conmigo el reto detox, con jugos verdes, estaban felices con los resultados y querían que les dijera cómo comer, qué dieta seguir para continuar sin perder los resultados del detox. Nunca he creído en dietas y por eso mi respuesta no siempre era fácil para la mayoría, yo les aconsejaba un cambio en el estilo de vida casi radical que los iba a ayudar a mantener esos resultados y a mejorar la salud y el bienestar en general.

¿Debemos desayunar?

Hoy en día la idea de que es necesario desayunar está siendo abiertamente cuestionada. Existen pocas evidencias científicas que confirmen la creencia de que el desayuno es la comida más importante del día, que nos da la energía que necesitamos, que es esencial para activar el metabolismo desde temprano y perder peso.

Un estudio que comparó durante dieciséis semanas los efectos de desayunar o no en doscientos ochenta y tres adultos con sobrepeso, concluyó que no había ninguna diferencia significativa en el peso entre ambos grupos.2 En su libro The Obesity Code (El código de la obesidad), el doctor Jason Fung se refiere a otro estudio donde se encontró que el metabolismo no se detiene cuando no se desayuna, ya que el gasto energético era el mismo desayunando o sin desayunar.

Él explica de forma muy sencilla por qué no es necesario desayunar:


Pensamos que necesitamos recargarnos para el día que se nos viene. Pero nuestro cuerpo ya lo ha hecho automáticamente. Cada mañana, justo antes de que nos despertemos, el ritmo circadiano natural le da al cuerpo una fuerte mezcla de hormona del crecimiento, cortisol, epinefrina y norepinefrina (adrenalinas). Este coctel estimula al hígado a hacer nueva glucosa, dándonos esencialmente una inyección de cosas buenas para despertarnos.3


Esto es lo que se conoce como el fenómeno del amanecer y quizás explique por qué muchas personas como yo, no tienen hambre al despertarse, pero sí están listas para comenzar el día con energía.

Paul Bragg en su libro The Miracle of Fasting [El milagro del ayuno] afirma algo parecido. Para él, el desayuno no es necesario porque el cuerpo ha estado descansando mientras duerme y no ha gastado energía, además, dice que un desayuno pesado puede robarle al cuerpo la energía que acumuló durante el reparador sueño que hace que la persona amanezca con su energía física, mental y espiritual en los niveles más altos.4

Si lo analizamos bien, todo esto tiene sentido. La idea de dormir es descansar y recuperar fuerzas, ¿por qué vamos a necesitar algo que nos dé energía al levantarnos después de haber dormido toda la noche? ¿No debería nuestro cuerpo estar descansado y lleno de energía cada mañana? Claro que existen condiciones que no les permiten a algunas personas tener un sueño reparador, pero inclusive en estos casos el desayuno tampoco funciona como un gran energizante que automáticamente los llena de vitalidad para enfrentar el nuevo día.

Mi secreto

Cuando comencé a experimentar con el ayuno intermitente, una de las cosas que decidí hacer fue no mencionarle a nadie el hecho de que no estaba desayunando, a menos de que fuera estrictamente necesario, porque cada vez que le decía «mi secreto» a alguien la reacción era la misma: me recordaban que el desayuno era la comida más importante del día, que tenía que desayunar para activar el metabolismo, y criticaban el hecho de que siendo yo la experta en salud de la televisión no entendiera lo importante que era desayunar. En fin, me daban muchos argumentos que no estaba dispuesta a debatir porque no me harían cambiar de opinión y hacerme desistir de mi experimento con el ayuno intermitente, así que continué probando secretamente este nuevo patrón alimenticio.

Lo cierto es que muchas personas desayunan por costumbre y tradición. Para algunos es la única comida que pueden compartir con la familia o el único momento que tienen en el día para sentarse y comer una buena comida, y eso es importante que se mantenga, sin embargo, la gran mayoría lo hace porque está convencida de que es importante para su salud, energía y metabolismo, y lo hacen aunque no tengan hambre.

Lo que nos dicen las palabras

A diario utilizamos palabras en nuestra conversación sin darnos realmente cuenta de cómo la conformación de algunas tiene un mensaje que va más allá de lo que pensábamos. Ese es el caso de la palabra desayuno, que al leerla significa simplemente la comida que se hace en la mañana, o al menos la primera comida del día al levantarse. Sin embargo, si la analizamos bien es una palabra compuesta con un significado que nos dice mucho más. Separémosla por un momento: des-ayuno.

La Real Academia Española describe al prefijo des de la siguiente manera:

«Denota negación o inversión del significado de la palabra simple a la que va antepuesto. Desconfiar, deshacer».5

Y a la palabra ayuno como: «Acción y efecto de ayunar», es decir «abstenerse total o parcialmente de comer o beber».6

Por lo tanto, el desayuno es el acto de deshacer lo que estuvimos haciendo mientras dormíamos; cuando des-ayunamos estamos simplemente deshaciendo, rompiendo o quitando el ayuno que mantuvimos durante las horas del sueño al abstenernos de comer y beber.

¡Lo más interesante es que en inglés la palabra funciona igual!: breakfast (break: romper, fast: ayuno), es decir ¡romper el ayuno!

Cada noche mientras dormimos estamos ayunando y durante esas horas nuestro organismo está regenerándose, recargándose, limpiándose y desintoxicándose. Por eso, cada mañana cuando todo está funcionando bien, las personas van directamente al baño a desechar por la orina y las heces fecales las toxinas que se han eliminado durante el ayuno, que también son la causa del mal aliento con el que muchos se levantan por la mañana.

Ayuno o detox

El ayuno es una forma de desintoxicación que ocurre cada vez que dejamos de comer, estemos o no conscientes de ello y aunque no lo hagamos con esa intención, como cuando dormimos. Esta desintoxicación la hace el cuerpo de forma sabia y natural por los beneficios que le trae al organismo.

Este es un tema muy apasionante para mí y forma parte de mi estilo de vida. Cada año hago un promedio de cuatro ayunos en los cuales consumo solamente jugos verdes, agua y té durante cinco días. Esta rutina me ha dado muy buenos resultados, aumentando la vitalidad y energía, y otorgando un efecto rejuvenecedor a nivel celular. Físicamente termino siempre más liviana, no solo porque pierdo peso, sino porque también mi cuerpo parece más pequeño, como si me encogiera, esto se debe al efecto antiinflamatorio y a la pérdida de líquidos que habían estado retenidos en el cuerpo. Mi mente se siente más clara sin esa especie de neblina que a veces no nos permite pensar con claridad. Además, recibo siempre un regalo emocional al sentirme más animada, con mejor actitud hacia la vida y con un enorme aumento de la autoestima porque dejar de comer durante cinco días nos permite conocer nuestro poder personal y la fuerza de voluntad que podemos ejercer cuando es necesario.

Al principio, cuando comencé a hacer el detox, decidí compartir mis experiencias en las redes sociales; esto tuvo una enorme respuesta de parte de mis seguidores que demostraron un interés inusitado por la desintoxicación como herramienta para mejorar su salud. Al poco tiempo decidí que para llegar a un público más amplio era necesario escribir un libro al cual llamé El diario de mi detox. En este mi primer libro compartí todo el proceso antes, durante y después del detox, como en una especie de guía indispensable para las personas interesadas. Y para mi sorpresa eran muchas las que querían conocer más del tema. El libro ha ocupado varias veces desde entonces la posición de más vendido. Esta acogida maravillosa por parte de miles de personas, me sorprendió porque no me imaginaba ese interés tan grande en un proceso tan difícil como dejar de comer y tener que tomar jugos verdes. Recordemos que los vegetales no son los alimentos predilectos de muchos de los hispanos y que la idea de dejar de comer por días no es algo que atraiga a multitudes.

Sin embargo, muchas personas respondieron y están felices haciendo el detox y compartiendo sus experiencias, sobre todo cuando realizamos lo que llamamos el «reto detox» a través de las redes sociales y todos juntos hacemos el proceso de desintoxicación durante cinco días con mucho éxito.

Ahora con este nuevo libro quiero profundizar aún más en el tema del ayuno y sus beneficios para la salud. Esta práctica antigua ha sido parte esencial de muchas religiones hasta el día de hoy, además a través de la historia se ha utilizado como método curativo para un sinnúmero de condiciones médicas y ha sido parte importante en la vida de grandes pensadores que han cambiado el curso de la historia de la humanidad.

Hoy el interés creciente que existe por el ayuno ha dado vida a estas páginas para esas personas que buscan respuestas a sus condiciones de salud, a su obesidad, y se ven atrapadas en un estilo de vida que no les permite salir adelante. En el libro encontrarás, además de la historia del ayuno, los diferentes tipos de ayuno que existen y la forma de hacer paso a paso los ayunos más populares.

También espero que la obra sea la respuesta a la famosa pregunta posterior al reto detox: ¿y después del détox qué? Aunque el ayuno no es para todas las personas ni tampoco es una píldora mágica que va a hacer desaparecer los problemas de salud y obesidad de todo el mundo, sí creo que puede ser la respuesta para quienes están cansados de hacer dietas en las que pasan hambre y que son imposibles de mantener a largo plazo.

Acompáñame en esta nueva aventura. No solo deseo mostrarte un método fácil y seguro para mejorar tu salud y alcanzar un peso ideal, sino también quiero invitarte a recorrer el camino de la verdadera salud, donde tú eres el dueño de tu propio destino y, aunque no ayunes, puedas sentarte en el asiento del conductor de ese vehículo que es tu cuerpo y conducirlo por la senda que te llevará a vivir con plenitud, energía, vitalidad y una salud radiante.

El libro consta de dos partes: la primera es lo que yo llamo «La teoría», aquí podrás aprender sobre la ciencia, la historia, los mitos y las realidades del ayuno. La segunda parte la llamo «La práctica», y está dedicada a las acciones que se deben tomar para comenzar a hacer el ayuno, un plan de ejercicios y de alimentación. Tendrás todos los detalles de los dos tipos de ayuno más populares y sus variaciones. Estoy segura de que muchos de los lectores comenzarán por esta parte del libro. Si lo haces porque estás deseoso de implementar tu propio ayuno intermitente lo antes posible, espero que eventualmente cuando ya hayas leído sobre «La práctica» y sepas qué acciones tomar, te des una vuelta por «La teoría» para que conozcas más en profundidad lo relacionado con la historia del ayuno, la ciencia, cómo afecta a tu cuerpo y los beneficios que le trae a tu salud. En la segunda parte del libro, además encontrarás un plan de siete días que te dará una idea inicial de cómo implementar el ayuno, recetas para el ayuno 5:2, una tabla de calorías de los alimentos más comúnmente utilizados en nuestra alimentación y el espacio para que escribas tu propio plan de acción y puedas llevar el diario de tu ayuno.

Te deseo suerte y, eso sí, te insto a que primero que todo, consultes con tu doctor acerca de los cambios que quieres realizar con este nuevo estilo de vida, sobre todo si tienes alguna condición de salud. La idea es informarte sobre alternativas para tener una salud radiante, pero solo tú puedes asegurarte de que cada paso que des sea con esa finalidad, escuchar las señales de tu cuerpo y parar lo que estés haciendo cuando sea necesario; al final del día, tú tienes el control de tu salud y de tu vida en tus manos. ¿Qué mejor momento que este para comenzar a ejercerlo?




CAPÍTULO 1

¿Después del detox qué?

«Un poco de hambre realmente puede hacer más por el hombre enfermo promedio que lo que pueden las mejores medicinas y los mejores médicos».

MARK TWAIN1

Una de las mayores bendiciones que he tenido en mi vida es poder compartir con muchas personas las cosas que aprendo y ver cómo les ayuda a mejorar muchos aspectos de sus vidas.

Hace varios años en «Vida sana con Cecilia», el segmento semanal que hago en Primer Impacto, hablé del ayuno intermitente, del cual había escuchado por algún tiempo, pero no le había puesto mucha atención. Confieso que cuando hice la investigación para escribir del tema quedé fascinada con la teoría detrás de esta forma de alimentación, sobre todo por la gran cantidad de beneficios para la salud que ofrece y su efectividad a la hora de quemar grasa.

Inmediatamente decidí probarlo, pero debo confesar que no fue fácil. Por alguna razón se me olvidaba llevar la cuenta de las horas sin comer, tampoco comía dentro de la ventana de alimentación y la idea de tener que llevar más comida en caso de que me tuviese que quedar más tiempo en la oficina complicaba aún más el asunto. Traté de hacerlo un par de veces y fracasé terriblemente. Claro que siempre lo tuve pendiente para hacerlo de manera eventual una vez que me preparara mejor y conociera más del asunto. Así que decidí dejarlo hasta ahí y seguí comiendo como de costumbre de forma saludable como lo había hecho hasta ese entonces. También continué con mi rutina del detox con jugos verdes. Pero seguí investigando sobre el ayuno intermitente ya que quería probarlo de vez en cuando y comprobar por mí misma si era cierto todo lo que prometía.

Claro que haciendo el detox siempre me sentía muy bien porque los beneficios que se obtienen son innegables y tangibles. No solo veía los resultados en mí y en las personas cercanas que lo practicaban, sino también en quienes me acompañaban a través de las redes sociales. Muchos de ellos me dejaban fotos, y aun lo hacen mostrando el antes y después del detox; otros me escribían comentarios acerca de sus experiencias y lo bien que se sentían al finalizar, por la pérdida significativa de peso y porque se sentían bien física, mental y espiritualmente. Pero siempre me hacían la misma pregunta: ¿y después del detox qué?

Sin lugar a duda se veía en sus mensajes la necesidad de mantener esos resultados y continuar alcanzando nuevas metas en cuanto al peso y a las mejoras de salud.

Mi respuesta era siempre la misma: es necesario hacer un cambio de manera consciente en la forma en que estamos viviendo; es necesario comer sano, limpio y fresco, tener una rutina de ejercicios y alimentar también el alma y las emociones. Entiendo que es más fácil decirlo que hacerlo, sobre todo cuando vivimos en un mundo que se desenvuelve alrededor de la comida que, por lo general, no es la más saludable. Las tentaciones, la falta de conocimiento, la economía y la resistencia que se experimenta de parte de familiares y amigos cuando uno trata de cambiar algo, puede hacernos desistir inclusive antes de comenzar. Existen tantos aspectos que se tienen que tomar en cuenta a la hora de esperar que alguien haga cambios en su vida. Muchas cosas influyen, desde la adicción a ciertas comidas hasta el poco acceso que algunas comunidades tienen a alimentos frescos y saludables. Tampoco podemos olvidar que es muy difícil competir con una hamburguesa de noventa y nueve centavos cuando el presupuesto es bajo y son muchos en la familia.

Como resultado de estas situaciones, hoy día tenemos a muchas personas sufriendo de los males de la vida moderna, obesidad, diabetes, enfermedades del corazón y cáncer.

Muchas veces recibí mensajes públicos y privados en las redes sociales de personas desesperadas que querían adelgazar, pedían que les diera algo que las ayudara a quitarse el exceso de peso, pero la mayoría quería soluciones rápidas y fáciles. Recuerdo que varias veces me pidieron un jugo verde para eliminar la «panza» o los «rollos» de la espalda. Desafortunadamente esa poción mágica que todos esperaban para rebajar sin mucho esfuerzo no existe, aunque me hubiese encantado tenerla. Por eso mi respuesta siempre ha sido la misma, es necesario hacer un cambio en nuestro estilo de vida de forma general, no es hacer una dieta hoy y romperla mañana, no es pasar hambre para después comer como locos lo que se nos presente por delante, tampoco se trata de matarnos por horas en un gimnasio.

Cada día estoy más convencida de que la única forma de perder peso y gozar de una buena salud es detener la carrera loca y dejar de tratar de lucir como las celebridades que nos venden la ilusión de la perfección, pero que viven metidas por horas en un gimnasio, con chefs personales y dinero para arreglar cualquier imperfección. Esa es la peor trampa en la que caemos a diario y que solo trae un sufrimiento innecesario. De eso hablaremos más adelante, por ahora necesitamos darnos cuenta de algunos aspectos clave para hacer ese cambio de estilo de vida del que tanto hablo.

Lo primero es observar con honestidad lo que estamos haciendo con nuestra vida. Y preguntarnos las razones por las cuales hacemos lo que hacemos. Es importante cuestionar ciertas rutinas y costumbres, y ajustarlas si es necesario.

Comienza por responder preguntas como: ¿esto que estoy comiendo me alimenta? ¿En realidad tengo hambre? ¿Por qué estoy comiendo? ¿Cómo me siento después de comer? ¿Qué alimentos o comidas me hacen sentir feliz y sin culpa después de comerlos? ¿Estoy haciendo ejercicios? ¿Cuándo fue la última vez que salí a caminar? ¿Cómo está mi nivel de energía? ¿Tengo ganas de vivir? ¿Estoy deprimida? ¿Cómo veo mi futuro?, etc. Si respondes con honestidad estas preguntas, inmediatamente te vas a dar cuenta de cómo estás llevando tu vida y lo que estás haciendo bien y mal. Pongamos por ejemplo alguien que esté obeso, que come hamburguesas en restaurantes de comida rápida todos los días, no hace ejercicios, no toma agua, siente complejos por su gordura, y esa baja autoestima le produce un estado depresivo que no le permite salir de la situación. Esta persona sabe que comer chatarra no nutre su organismo por el bajo valor nutritivo y la mala calidad de esas comidas; esto puede afectar no solo su cuerpo, sino también su mente y emociones al igual que lo hace el no tener ningún tipo de actividad física. Como no puede cambiar su situación, come más y esto le causa más depresión, y con el tiempo está en un círculo vicioso del que es muy difícil salir.

Este ejemplo, quizás no sea el tuyo porque no estarías leyendo el libro, es muy común ver a personas atrapadas en situaciones similares en diferentes grados. Estés donde estés en este momento, comienza a cuestionar lo que haces y busca la raíz del problema, el porqué de lo que haces. Siempre sabemos cuál es la realidad, pero de alguna forma tratamos de ignorarla si es muy dolorosa.

A partir de este punto puedes entonces comenzar a hacer los cambios que hagan falta; algunas personas prefieren cambiarlo todo de una sola vez, mientras que otras necesitan más tiempo. Tú escoges la forma que más te convenga, pero eso sí, que sea realmente efectiva para cambiar tu forma de comer, el tipo de alimentos que ingieres y la cantidad de actividad física que realizas.

Por años nos han vendido la idea de que podemos obtener resultados inmediatos y permanentes tomando suplementos o pastillas, haciendo dietas insostenibles a largo plazo y tomando costosos batidos para reemplazar comidas. Desafortunadamente estos productos y dietas, a pesar de dar resultados en un principio, no son sostenibles a largo plazo, nadie puede pasar la vida contando calorías, pasando hambre o consumiendo costosos batidos y suplementos. Por eso fallan; además porque no hay un cambio interno en la persona que le ayude a transformar conscientemente su vida y a entender que la solución es a largo plazo y que ni pagando fortunas en máquinas que prometen quemar la grasa o en cirugías como la liposucción van a resolver su problema si no lo hacen primero en su cabeza y sus emociones, buscando la verdadera raíz del problema y aprendiendo a aceptarse y quererse más.

Por eso siempre llega el momento en que abandonan la dieta o lo que sea que estén haciendo, y el peso vuelve luego, por lo general ¡multiplicado! Y esto es aún peor ya que vienen las culpas y el sentirse menos que los demás porque no tuvieron la fuerza de voluntad para seguir y llegar a la supuesta meta.

Hemos visto que después de la liposucción y las operaciones para achicar el estómago, la grasa y el peso vuelven. El estómago comienza a expandirse porque el apetito no ha desaparecido y las personas vuelven a sus viejos hábitos y a engordar. Son pocos los que se mantienen delgados, y si lo logran es a base de muchos sacrificios con dietas que provocan mucha hambre y horas de ejercicio vigoroso todos los días.

Algo que siempre me ha parecido curioso es ver cómo la mayoría prefiere hacer dieta una y mil veces antes de intentar realizar cambios sustanciales en sus vidas. Y lo peor es que repiten la misma dieta porque nunca llegan a cumplir la meta establecida, y siempre la rompen mucho antes de llegar a rebajar ni la mitad de lo esperado. Por eso se prometen una y otra vez que en ese momento sí llegarán al final, solo para estrellarse de nuevo con la realidad de que no pudieron seguir porque es difícil mantenerse con mil calorías diarias por un largo periodo, pero nos hacen creer que sí es posible ¡si tenemos fuerza de voluntad!

Todo esto puede desencadenar problemas a nivel psicológico en estas personas. Cada vez que comienzan la dieta se someten a una prueba de fuego que ya conocen, exponiéndose entre otras cosas a sufrir de culpabilidad y desilusión. Esto les afecta su autoestima ya que se sienten incapaces de hacer las cosas bien y terminan hundiéndose aún más en un círculo vicioso que los lleva a repetir una y otra vez la misma fórmula fracasada, y lo peor es que terminan con más peso y menos dinero porque, al final del día, lo único que adelgaza es el tamaño de los bolsillos de quienes quieren adelgazar.

No es por casualidad que el negocio de la pérdida de peso sea uno de los más exitosos en el mundo generando cerca de sesenta mil millones de dólares en ganancias cada año en Estados Unidos.

El problema de la obesidad es muy complejo. No es suficiente querer perder peso de todo corazón cuando se es víctima de la adicción a la comida; tampoco es suficiente la fuerza de voluntad porque el problema va más allá.

Estudios han demostrado que el azúcar que se encuentra en casi todos los productos que se consumen en la dieta diaria eleva los niveles de dopamina, un neurotransmisor en el cerebro que controla los centros de placer de forma similar a como lo hacen drogas como la cocaína, el tabaco y la morfina.2 Por eso, entre otras cosas, al igual que un adicto a la cocaína, si una persona adicta a la comida tiene que escoger entre sentir el placer de comer o el placer de verse delgada y sana, va a elegir la comida sin pensarlo dos veces, como lo hace el drogadicto. En ese momento tampoco le va a importar el hecho de que ese placer solo dure unos minutos mientras que el arrepentimiento, la culpabilidad, los problemas de salud y la autoestima no se irán tan fácilmente.

A este panorama se une el bombardeo publicitario constante y la poca información que existe acerca de lo que sucede hoy en día con la comida que estamos comiendo y que es la fuente de muchos males.

Estoy convencida de que la alimentación es el factor que puede hacer la gran diferencia en la vida de las personas. Por décadas nos dijeron que debíamos comer una dieta rica en carbohidratos, ¿recuerdas la pirámide alimentaria del gobierno donde se nos recomendaba comer hasta once porciones de carbohidratos como pan, cereales, pasta, etc. en un solo día?

En esa pirámide la cantidad de grasa recomendada era mínima y había sido demonizada y acusada de causar muchas de las enfermedades y males actuales. Por eso la recomendación era llevar una dieta baja en grasa, o sin grasa de ser posible, y alta en carbohidratos. El resultado del «fat free» ya lo conocemos, ahora estamos más gordos que nunca y menos sanos, aunque vivimos por más tiempo.

A partir de los años 70 el consumo de grasas se redujo de un cuarenta y tres por ciento a un treinta y tres con la intención de disminuir el número de enfermedades cardiovasculares, sin embargo, el porcentaje de personas enfermándose del corazón sigue aumentando (aunque menos mueren por esta causa gracias a los nuevos tratamientos), al igual que la diabetes tipo 2, que aumentó de una persona por cada cien a una por cada diez, y de uno por cada siete norteamericanos que sufrían de obesidad en 1960, ahora uno de cada tres es obeso.3

Sin embargo, hay esperanza. Gracias al acceso a Internet y a las redes sociales se está creando una nueva consciencia. Es una especie de tendencia comunicacional sobre la alimentación, la nutrición y la salud natural que se está esparciendo por las redes y llegando poco a poco a muchas personas que quieren un cambio.

De pronto pareciera que todo el mundo se sorprende al conocer las propiedades alimenticias de los vegetales y las frutas que siempre han estado disponibles. Es como un redescubrimiento de los beneficios de la zanahoria, las espinacas o la col rizada, esos alimentos a los que yo llamo comida de «verdad» y que al parecer están volviendo a la mesa, no en las cantidades que quisiera, pero sí se están convirtiendo en parte del día a día de la alimentación de muchos, gracias a un proceso de concientización sobre la importancia de la nutrición para mantener una buena salud y larga vida que ha surgido de forma espontánea en muchas comunidades alrededor del mundo. Y ya sabemos que una vez que se incluyen en la dieta diaria los vegetales y las frutas, comienza a notarse el bienestar que producen.

Esa ha sido mi experiencia con El diario de mi detox, ya que las personas que han hecho el ayuno o han realizado cambios en su alimentación notan la diferencia y quieren seguir sintiéndose bien. Y eso les sucede a todos, incluyendo a aquellos que lo que quieren es perder peso de una forma rápida con el detox, y que al hacerlo no pueden evitar sentir los beneficios en cuanto a vitalidad, energía y mejoras de salud, algo poco usual cuando se hacen las dietas de restricción calórica.

Uno de los mayores beneficios que yo encuentro con el detox, y que es sumamente importante, es la sensación de liberación que se experimenta. Para muchos esta es la primera vez que se sienten liberados del control que ejerce la comida sobre sus vidas, y logran ser ellos quienes controlen la comida.

Por eso considero que el detox debe ser parte esencial de nuestras vidas, y que a pesar de ser todo un reto no comer por cinco días, sus beneficios valen la pena.

Pero y después ¿qué? Hoy pienso que hacer el ayuno intermitente puede ser una forma de prolongar los beneficios del detox, mejorar la salud y perder una cantidad considerable de peso, en su mayoría grasa.

El ayuno se ha usado por milenios y en la actualidad muchos lo siguen haciendo, viendo cómo el cuerpo tiene una capacidad infinita de sanarse si le damos las herramientas apropiadas.

Hacer cambios en nuestra vida no es fácil, pero tampoco es tan difícil. A veces creemos que tan solo necesitamos tener disciplina y que con eso es suficiente para lograr las metas; sin embargo, hay transformaciones que toman más que eso, se necesita estar conscientes, a través del conocimiento, de que hay cosas que tenemos que hacer si queremos vivir a plenitud con una salud radiante. Al final del día nadie sabe por cuánto tiempo estará en este mundo ni tampoco la forma en que se irá de él. Esas son cosas que están fuera de nuestro control, lo que sí podemos controlar es lo que hacemos día a día para que el tiempo que tengamos sobre esta tierra esté lleno de alegría, salud y fortaleza que nos permitan disfrutar de la vida, llegar a viejos valiéndonos por nosotros mismos, con independencia de movimiento hasta el último día de nuestra vida, y poder sentir, al final del camino, la satisfacción que causa haber hecho lo correcto por nosotros mismos.




CAPÍTULO 2

Nuestra obsesión con la comida

«Los seres humanos necesitan comer un cuarto de lo que comen, el resto alimenta a su médico».1

Pareciera que nuestra vida transcurre alrededor de la comida. A diario se hacen preguntas como: ¿qué vamos a comer hoy? ¿Qué desayunaré? ¿Qué hay para la cena? Estas preguntas se repiten en la cabeza de muchos. También los planes de los fines de semana están sujetos a la comida, ya sean las invitaciones a comer en la casa de amigos, la reunión familiar en casa de la abuela o los que tienen como plan fijo salir a comer a restaurantes cada sábado y se pasan la semana entera pensando a cuál restaurante ir y lo que comerán. También la comida está en todas las celebraciones: ¡cumpleaños, graduaciones, reuniones de la oficina, fiestas de fin de año y en algunas culturas hasta en los funerales!

Y cuando no estamos comiendo o pensando en comer, prendemos la tele y recibimos un bombardeo despiadado de publicidad con imágenes provocativas de platos que se ven deliciosos y que le dan hambre a cualquiera, incitando a comer a cada rato y hasta sin hambre. Pero no solo los comerciales en televisión nos tientan, también las vallas publicitarias, los anuncios en Internet y ¿qué decir de las redes sociales? ¡Es una locura! Por eso, la sola idea de dejar de comer por un día pone a muchos muy pero muy nerviosos y lo ven como algo imposible de hacer.

Lo peor desde mi punto de vista es que la mayoría de los alimentos que se están consumiendo hoy en día no son en realidad comida de verdad. Un ejemplo de ello son las comidas rápidas y empaquetadas, que a pesar de verse como comida, oler a comida y tener el sabor de comida son, en muchos casos, productos que imitan a los alimentos de verdad.

En los supermercados podemos ver estantes llenos de alimentos altamente procesados a un punto que lo que queda del original es una pequeña parte, además contienen ingredientes que en nada se parecen a los alimentos naturales que estamos supuestos a comer.

Pero también comemos mucho. Veamos cómo es el día normal de cualquier persona en Estados Unidos.

Comenzamos con el desayuno: cereales azucarados, pan, huevos, panquecas, margarina, panecillos dulces, donuts, jugo de naranja, y café con azúcar y leche. Otros que no tienen tiempo de comer en casa pasan por la ventanilla mágica que les entrega una bolsita con un muffin con huevo y tocineta, y un vaso de leche.

Primera merienda: esta ocurre a media mañana; puede ser una banana, una manzana, una barra de proteína u otro donut.

El almuerzo: por lo general es comida recalentada de lo que quedó de la cena del día anterior, también algunos llevan al trabajo un emparedado, compran pizza o comida rápida que siempre viene acompañada de una soda.

Segunda merienda del día: A media tarde ya es costumbre merendar con un chocolate, una bolsita de papitas, unas galletas, o los donuts que trajo la compañera de trabajo, etc.

La cena: al final del día llega la hora de cenar. Arroz blanco, pollo, bistec, frijoles y probablemente un poquito de vegetales cocinados.

La última merienda. Hay quienes antes de irse a la cama tienen su última merienda del día, el famoso midnight snack en inglés. Una galleta, alguna fruta o un yogurt.

Lo cierto es que, una comida más o una comida menos, no paramos de comer. Bueno, solo las pocas horas mientras estamos dormidos.

Estos alimentos conforman lo que se conoce como la dieta estándar americana o Standard American Diet (SAD, por sus siglas en inglés; palabra que traducida al español quiere decir «triste»). Y en verdad puede ser muy triste ver lo que comemos en la actualidad: alimentos altamente procesados, con aditivos químicos, colores y sabores artificiales, llenos de pesticidas, herbicidas, fungicidas, toxinas, antibióticos, medicamentos, grasas nocivas y mucha azúcar, que ha demostrado ser adictiva al igual que los carbohidratos que muchas personas sienten que no pueden dejar de comer. Además, la mayoría son genéticamente modificados, no aportan mucha nutrición, pero sí una gran cantidad de calorías vacías.

Lo mismo sucede con la comida rápida que
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