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			Prólogo 

			¿Ser gordo o sentirse gordo?

			Parece ser que, en una ocasión, un periodista le preguntó a Einstein si le podría explicar la teoría de la relatividad, a lo que él respondió: «¿Sería usted capaz de explicarme cómo se fríe un huevo?». «Por supuesto», contestó el periodista. «Muy bien —dijo Einstein—, pero ahora trate de hacerlo suponiendo que yo no sé lo que es el aceite, el huevo, el fuego y la sartén.» En las páginas que siguen, el lector podrá encontrar una fórmula útil, eficaz y a largo plazo para el control del peso. No obstante, esta afirmación que se repite infatigablemente en cualquier programa para perder peso, aunque resulte tan fácil de entender como freír un huevo, contiene algunos conceptos que han de ser matizados para no llevar a nadie a engaño. 

			Por un lado, habría que destacar que, efectivamente, es posible perder peso y mantener esa pérdida. Ahora bien, los datos recogidos a lo largo de las últimas décadas indican que una cosa es lo que se entiende coloquialmente por «perder peso» (eliminar tantos kilos como se desea y de modo permanente) y otra, bastante distinta, lo que el propio cuerpo permite perder. Como es fácil de suponer, en este caso, el deseo supera con holgura a la realidad. 

			Del mismo modo, también existe una cierta confusión en relación a quién tiene que perder peso y en qué medida. Con el título de este libro, Ser gordo, sentirse gordo, se quiere poner el énfasis con toda su crudeza en estas cuestiones. Por eso utilizamos la expresión «gordo». En la actualidad, existe una enorme presión social que «obliga» a reducir el volumen del cuerpo, en especial, el cuerpo femenino. No basta estar dentro de la categoría de peso normal conforme al baremo del índice de masa corporal, en cuyo cálculo nos detendremos en los primeros capítulos del libro y según el cual una puntuación inferior a 25 se consideraría como normopeso en una persona adulta. En el caso de la mujer, todo lo que suponga tener un índice superior a 22, y dependiendo de la estructura de su cuerpo, suele acompañarse del sentimiento de la necesidad de adelgazar. Es por ello por lo que, antes de iniciar cualquier programa para perder peso, incluso el que aquí se propone, se debería reflexionar brevemente sobre si ello es necesario. Atendiendo a su índice de masa corporal, muchas personas se sienten gordas a pesar de que objetivamente no lo están. Sin embargo, es frecuente dejarse arrastrar por el sentimiento de vergüenza y culpa hacia el propio cuerpo que la sociedad en general y, en particular, la publicidad, los medios de comunicación y el entorno más próximo se encargan de fomentar. En este momento es cuando aparece la necesidad y la urgencia de perder peso. Por esta razón, en la primera parte de este libro, cuya lectura se recomienda enfáticamente antes de pasar a las estrategias para el control del peso, se analizan los sutiles mecanismos a través de los cuales las personas que se sienten gordas viven en una especie de permanente pecado en relación con su cuerpo. La secularizada sociedad occidental parece haber eliminado algunas formas de pecar conforme a la religión, pero ha introducido, al menos, una nueva forma de pecado civil: el sobrepeso. Todo ello, lógicamente, con la esponsorización y el patrocinio de la industria de la delgadez (cosmética, alimentaria, farmacéutica, médica, deportiva, textil o editorial). 

			No obstante, también hay personas, en este caso suelen ser mayoritariamente hombres, que con un evidente sobrepeso, es decir, con un índice de masa corporal superior a 25, no se sienten gordos. En algunos casos llegan a ser conscientes de su estado cuando un día, al mirar al suelo, se dan cuenta de que no se ven los pies. Llegado este punto, tan llamativo y tan revelador de la bondad de la imagen corporal, se haría recomendable la necesidad de adoptar medidas para perder peso. 

			En la segunda parte de este libro se recogen aquellas prácticas que el sentido común, el rumor o el boca a boca han popularizado y que, sin embargo, se han demostrado reiteradamente ineficaces y/o contraproducentes para perder peso. Por el contrario, en la tercera parte del libro se presentan toda una serie de medidas que sí pueden ayudar a perder peso, dentro del margen que el propio cuerpo permite. Todas ellas suponen pequeños cambios en múltiples aspectos del estilo de vida y, a su vez, conforman un conjunto integrado de normas a las que habrá que adherirse si se quiere tener éxito en la tarea que se quiere afrontar. Para ello habrá que empezar tocando algunos aspectos que poco o nada tienen que ver con la alimentación. Así, por ejemplo, que el propio cuerpo debe ser el que establezca el margen de peso que se debe perder es una condición sine qua non para no caer en maniobras ineficaces o excesivas de control. Adaptar el programa dietético al gusto personal limitando el número de calorías, incrementar la actividad física, conocer las claves del control alimentario o aprender a convivir con los pensamientos de malestar respecto al propio cuerpo son todos ellos elementos importantes para perder peso. A continuación, y tomando como apoyatura algunos casos personales, se ilustrarán todos ellos. 
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			1. ¿Por qué es necesario un nuevo enfoque sobre el control del peso? 
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			Uno de los grandes problemas que, en la actualidad, preocupan cada vez a más personas es, sin duda, el de la obesidad. La gran diversidad de alternativas que se encuentran en el mercado para perder peso podría sugerir que es innecesario el planteamiento de nuevas propuestas sobre este asunto. Dietas de todo tipo, alimentos que dicen «no engordar», medicamentos que bloquean la absorción de las grasas, máquinas que «permiten» perder los kilos justo en la parte del cuerpo donde sobran o, incluso, técnicas quirúrgicas son sólo algunos ejemplos de las estrategias empleadas. A pesar de ello, la prevalencia del sobrepeso y la obesidad es la más alta de la historia de la humanidad, y sigue creciendo a un ritmo sorprendente. En España en torno a un 16 por 100 de población adulta es obesa, y alrededor de un 35 por 100 tiene algún grado de sobrepeso. A la cabeza de este problema se encuentra Estados Unidos, donde sólo el porcentaje de personas obesas alcanza al 30 por 100 de la población adulta, y el crecimiento sigue sin tocar techo. Además, las curvas de crecimiento de la obesidad en España durante los últimos años y las que se registraron en los Estados Unidos hace dos décadas son tan llamativamente parecidas que todo indica que vamos por el mismo camino salvo que se pongan barreras. 

			Los resultados obtenidos hasta la actualidad sobre el control del sobrepeso y la obesidad con esas estrategias han sido muy decepcionantes. La inmensa mayoría de las personas que las han utilizado han sufrido una gran frustración por la enorme diferencia entre los resultados de la pérdida de peso conseguida y sus expectativas iniciales. 

			Esta situación parece indicar que algo se está haciendo mal. Posiblemente, la razón del fracaso reside en que casi todas las estrategias utilizadas pretenden conseguir resultados rápidos y definitivos basándose en modificaciones muy concretas del estilo de vida durante un período de tiempo muy limitado. Tanto las dietas hipocalóricas como otras maniobras de restricción alimentaria (p.e. saltarse las comidas o evitar algunos tipos de alimentos) o el uso de diuréticos, laxantes u otras sustancias para controlar el apetito pueden tener algunos resultados a corto plazo que no se consolidan a medio o largo plazo. Al cabo de uno o dos años, la mayoría de las personas lo único que han conseguido es, en muchos casos, tener el mismo peso que tenían inicialmente. Una minoría habrá conseguido perder una cantidad modesta y algunos otros habrán ganado, incluso, algún peso adicional. 

			Un asunto que se debe tener siempre muy presente es que no comemos exclusivamente para saciar el apetito. Si sólo comiésemos cuando tuviésemos hambre, el control del peso sería mucho más fácil para la mayoría de las personas. En nuestra sociedad, además de para calmar el hambre, se puede comer por muy diversos motivos.

			Por ejemplo, podemos comer para modificar los estados emocionales. Los alimentos ricos en grasas y azúcares mejoran muy a corto plazo (entre una y dos horas) el estado de ánimo y producen también un cierto estado de bienestar y relajación. El chocolate es, probablemente, el ejemplo más ilustrativo de este hecho, y la publicidad no ha dudado en usar su efecto como una forma más de promocionarlo. Los períodos de estrés, al igual que el aburrimiento, también incrementan la apetencia por los alimentos más ricos en calorías. La ingesta emocional es, por lo tanto, uno de los factores que más favorecen la ganancia de peso y suele dar lugar a un círcu­lo vicioso en el que el hecho de comer es reforzado doblemente. Por un lado, por el sabor gratificante de los alimentos y, por otro, por el alivio del malestar emocional previo. 

			Además de los estados emocionales, también hay ciertos hábitos en los que hemos asociado determinadas actividades con el consumo de alimentos. Es lo que ocurre a veces con el cine y las palomitas o la televisión y picar algo. En ninguno de estos casos se come para saciar el apetito, sino porque se ha construido un hábito tan fuerte que si no se picotea parece que falta algo. Algo así como le ocurre al fumador con el café. Una taza de café es una invitación irrenunciable a fumar.

			Además, comer también tiene una clara función social. Muchos encuentros se realizan alrededor de la mesa, ya que la comida facilita las relaciones y la comunicación con los demás. En nuestra sociedad forma parte de un trato educado agasajar al otro ofreciendo algo para picar. Y también forma parte de la educación aceptar ese ofrecimiento aun cuando no apetezca demasiado.

			Se hace evidente, entonces, que comer no es sólo cuestión de apetito. El consumo de alimentos está asociado a situaciones muy distintas que pueden ir desde ocupar el tiempo hasta cumplir una función social. Por ello adelgazar es mucho más que controlar el número y la cantidad de calorías que se ingieren a lo largo del día. Se trata de desarrollar un estilo de vida que facilite el control del consumo superfluo de alimentos, y para ello será necesario comprender el papel que desempeñan los alimentos en la vida de cada cual.

			Por si todo lo anterior no fuera suficiente, resulta que muchas personas tratan de perder peso a través de maniobras restrictivas formales o informales, como la realización de un régimen supervisado por el médico, una dieta hipocalórica estricta o saltarse alguna de las comidas principales del día. Este modo de comportarse hace que para muchas personas los alimentos adquieran un valor especial: el valor de lo prohibido. Y puesto que, por definición, todo lo prohibido genera una atracción particular, las personas que hacen regularmente dietas restrictivas acaban convirtiendo la comida en uno de los ejes centrales de su vida. Cuando se llega a este punto, muchas de ellas afirman que acaban sintiendo que «los alimentos controlan mi vida». 

			La historia de M. que a continuación se describe refleja con claridad cómo el control del peso pasa no sólo por limitar la cantidad y el tipo de alimentos que se consumen, sino que es consecuencia del cambio de un modo de vida. 

			
				M. es una estudiante de económicas que cursó su carrera universitaria viviendo en su ciudad y en casa de sus padres. No tenía que preocuparse por su alimentación porque su madre cocinaba en casa. Tenía un grupo de amigos con los que salía los fines de semana y ocasionalmente visitaba el gimnasio durante la semana. Medía 1,70 m y pesaba 68 kg; su índice de masa corporal (IMC) era de 23,5 y por lo tanto su peso se encontraba dentro de lo que se puede considerar un peso normal o normopeso. Al finalizar sus estudios pesaba lo mismo que cuando ingresó en la universidad. Decidió entonces pasar un año en el extranjero para realizar un programa de posgrado. Cuando regresó, pesaba diez kilos más, y prácticamente sin darse cuenta alcanzó los 78 kg (el IMC era ahora 27, y estaba en el límite del sobrepeso tipo II). A lo largo de ese año M. introdujo cambios radicales en su forma de vida, sin poder prever que esos cambios iban a producir semejante efecto sobre su peso. Por un lado, efectivamente, varió mucho su alimentación. Puesto que vivió sola durante ese tiempo, pronto descubrió que la comida precocinada era una solución rápida para alimentarse, ya que, entre otras razones, nunca se había preocupado de aprender a cocinar y su madre siempre vio en ello la posibilidad de liberar a su hija de un trabajo ingrato. Fuera de casa, los sitios de comida rápida eran una primera opción: más baratos y accesibles. Pero es que, además, durante los primeros meses se encontró bastante sola, y, al no poder salir con nadie, por la tarde a partir de las seis se metía en casa a ver la televisión, entre otras razones porque así practicaba el idioma. Esta forma de ocio facilitaba el picoteo hasta la hora de la cena para atemperar su aburrimiento. El ejercicio quedó fuera de su vida cotidiana, ya que al vivir en una ciudad grande viajaba en metro a todas partes. Y tampoco se preocupó de buscar un gimnasio pensando en lo limitado de su estancia. Los 68 kg de M. eran consecuencia de un estilo de vida que podemos llamar X; los 78 kg de M. fueron consecuencia de su nuevo estilo de vida en el extranjero, que podemos llamar Y. El problema es que perder peso es mucho más difícil que ganarlo, y aun cuando vuelva a su estilo de vida X, es poco probable que pierda todo lo que ya ha ganado. De hecho, al regreso del extranjero, y con la colaboración de su madre, M. inició una dieta de 1.800 calorías que le proporcionó el médico. Durante las cuatro primeras semanas llegó a perder cuatro kilos, pero a partir de ahí la pérdida de peso se ralentizó notablemente de tal manera que sólo fue capaz de perder dos kilos más. Al finalizar la dieta pesaba 72 kg, y seis meses más tarde se había estabilizado en 75 kg.

			

			Como se ve en el caso anterior, que, por otra parte, muchas personas pueden tener muy cerca, el peso está en relación directa con el modo de vivir. Cuando se cambia el estilo de vida, es fácil que cambie también el cuerpo, pero con el agravante de que es más fácil recuperar el peso perdido que perderlo cuando se ha ganado. De hecho, M. tiene que acostumbrarse ahora a pensar que su peso basal ya no es de 68 kg sino de 78 kg, y que los cambios que pueda conseguir tendrán como referencia esta última cifra y no, como a ella le gustaría, los 68 kg que pesaba un año antes. 

			El peso está determinado por la alimentación, pero también por el ejercicio, el modo de afrontar el aburrimiento y el estrés o, incluso, por el tipo de relaciones sociales que se establezcan. M. modificó casi todos ellos durante su estancia en el extranjero sin saber que el control del peso permanente sólo puede conseguirse si se atiende a todos estos factores. Tratar de conseguirlo introduciendo cambios sólo en uno de los factores que lo determinan, como la dieta, aunque es sin duda muy relevante, significa «pan para hoy y hambre para mañana», valga el juego de palabras. 
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