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				Hola, comida. ¡Vamos a llevarnos bien!
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			Comer no es hacer la cuenta de la vieja

			 

			[image: ]o nos engañemos: hablar de comer es hablar de muchas otras cosas. Cuando nos enfrentamos a nuestros hábitos de alimentación, sabemos que entran en juego consideraciones no solo relacionadas con la comida, sino también con nuestra preocupación por la salud, por la estética y hasta por las relaciones sociales. Todo ello nos preocupa, y es natural.

			Así pues, y teniendo en cuenta que por el medio se cuelan el trabajo, el estrés, la familia, los compromisos…, en definitiva, el día a día de nuestra vida, ¿cómo podemos abordar la organización de nuestra dieta diaria? ¿Te suena de algo?

			
				En la consulta de Pablo…

				Un perfil de paciente que vemos a menudo en la consulta es el de la persona que prácticamente deja de comer y pierde peso de forma rápida, pero que, al volver a comer como antes, recupera el peso a toda velocidad, e incluso sobrepasa el que tenía.

				¿Por qué ocurre esto? Porque debes asumir que comer menos no es la manera de conseguir una pérdida de peso. Al menos, no si quieres que esa bajada se sostenga en el tiempo y te permita mantener el peso que buscabas una vez que lo alcances.

				Para perder peso hay que cambiar de hábitos de vida: costumbres nutricionales, actividad física, gestión del estrés… ¡Hay muchos factores! Si solo quitas comida, pero no hay un cambio real en tus hábitos, comprobarás que esos kilos de más vuelven una y otra vez.

			

			Estos pacientes de los que hablamos sufren el llamado efecto yoyó, del que casi todos, en mayor o menor medida, hemos sido conscientes alguna vez.

			El cuerpo tiene muchísimos mecanismos de compensación para mantenerse alimentado. Si le retiras la comida, sacará esa energía que antes obtenía de ella buscando en otros sitios, es decir, en las reservas de tu cuerpo: llámense grasa o llámense músculo. Aquí es donde aparece el problema: resulta que el músculo consume muchísimo oxígeno en reposo, o, lo que es lo mismo, necesita mucha energía para mantenerse. Por eso, tu metabolismo basal, que es la energía que quemas en reposo, es mayor cuanto más músculo tienes.

			Si no comes lo suficiente (por ejemplo, si decides empezar con dietas superrestrictivas o con ayunos desmedidos), el cuerpo empieza a degradar los músculos para conseguir energía y, en consecuencia, tu metabolismo basal baja.

			Pongámoslo en cifras: empiezas una dieta quemando entre 1.500 y 2.000 calorías al día, que es lo normal para un adulto sano con una actividad física media. Como has restringido tu ingesta de alimentos, a medida que pierdas músculo, tu metabolismo basal requerirá cada día menos energía, es decir: quemarás menos calorías. Además, cada día te sentirás más cansado, te costará más hacer cualquier cosa.

			Por norma general, al final de la dieta estarás quemando solo 1.300 calorías diarias, porque tendrás menos músculo que mantener.

			En el momento en que des por concluida la dieta y vuelvas a tu alimentación de antes, con una ingesta aproximada de 2.000 calorías, recuperarás todo el peso porque, por así decirlo, estarás comiendo de más, en el sentido de que le estarás dando a tu cuerpo mucho más de lo que va a quemar.
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			En resumen, después de todo ese esfuerzo, y del consiguiente estrés de no pasarte durante un tiempo, ahora volverás a engordar por una sencilla razón: has hecho dieta, pero no has cambiado de hábitos.

			
				¡Virginia al habla!

				¿Sabes? Esto de dejar de comer unos días para compensar es algo más habitual de lo que querríamos admitir. Yo, de joven, a veces dejaba de cenar durante varios días para luego estar estupenda en la playa.

				Parece una locura y ahora me espanta solo pensarlo, ¡pero vaya que si lo hacía! En Venezuela es verano todo el año y los fines de semana se va a la playa. Yo quería estar estupenda en traje de baño, así que a lo mejor dejaba de cenar durante tres días. Y, claro, llegaba al fin de semana finita finita, sin nada de barriga.

				Luego lo recuperaba a toda velocidad, ¡ay! Pero, a finales de semana, volvía a quitarme la cena otros tres días y listo. Ahora, desde la madurez, lo veo como una barbaridad y así se lo transmito a mi hija: por suerte, mis hijos son niños que comen bien y no me preocupa —al menos de momento— que esto se pueda convertir en una práctica a la que recurran. En casa seguimos haciendo pedagogía para que entiendan que esa no es la manera. No les prohibimos nada y, al mismo tiempo, los animamos a no ser sedentarios. El secreto está en llevar una vida equilibrada.

			

			¿Comida? Nuestro cerebro sigue en el Paleolítico

			¿Has oído hablar del cerebro primitivo o reptiliano? Es el que regula la digestión y su prioridad es que no nos muramos de hambre. Es un imperativo, por mucho que convenzas a tu cerebro racional de que quieres lucir tipazo en la playa.

			Nuestro cerebro sigue funcionando como en tiempos de los primeros Homo sapiens. Ponte en situación y retrocede varios millones de años en el tiempo: los humanos salían de la cueva a cazar, una tarea que a menudo podía llevar horas o días, es decir, que conllevaba un esfuerzo tremendo. Cuando regresaban a la cueva con las piezas de caza, se daban un festín y todos comían hasta hartarse, porque no sabían cuándo volverían a tener la oportunidad de hacerlo.

			De acuerdo con esta mecánica, el cuerpo acumulaba el exceso para valerse de él en caso de necesidad: los hombres, en la barriga, en forma de grasa, porque tenían que tener las piernas fuertes para poder salir a cazar; las mujeres, en las caderas, para no obstaculizar el canal del parto.
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			El caso es que una parte de nuestro cerebro sigue en la época de las cavernas. Es el cerebro primitivo o reptiliano, el que regula funciones primarias, como la respiración o la digestión, que sigue pensando que cualquier día te puede faltar la caza y que te quedarás varios días sin comer. Por eso, en cuanto restringes alimentos tiende a quemar menos calorías y a almacenar todo lo que le entra: así se asegura la supervivencia.

			Para poder perder peso tenemos que engañar a ese cerebro primitivo. Hacerle ver que no le va a faltar alimento. Eso se logra con una dieta adecuada en la que las necesidades nutricionales esenciales están cubiertas. Entonces, ese chip en el cerebro dice: «No necesito almacenar nada», y es así como se inicia la pérdida de peso. También cambiando las estrategias nutricionales cada cierto tiempo, claro, para que no se acomode y pillarlo por sorpresa.

			¿Por qué las dietas milagro nos ponen de mal humor?

			Lamentablemente, dejar de comer no es el único método al que recurrimos cuando no sabemos cómo hacerlo para adelgazar rápido y sin demasiado esfuerzo. Aunque cada vez están más contenidas, aún perviven algunas de esas dietas milagro que tan de moda han llegado a estar en ocasiones, y que suponían poco más que palabrería en el mejor de los casos… y daños reales, en los peores.

			Puede que este sea también tu caso y lo importante ahora es extraer un buen aprendizaje: ¿has hecho alguna dieta milagro?, ¿una de esas como la del sirope de savia, la de la piña o la del vinagre?

			
				¡Virginia al habla!

				¡Culpable! Admito que yo sí: sí que me he lanzado alguna vez de cabeza a alguna de esas dietas relámpago.

				Cuando estaba en Venezuela hice la dieta de la sopa con mi madre y mi hermana. Para ponerla en práctica, nos preparábamos una sopa que llevaba tomate, col, cebolla y algunas otras verduras…, pero nada de grasa. Y nos imponíamos esa sopa como lo único que podíamos tomar a lo largo del día. Claro que adelgazaba, ¡pero es que dejaba de ingerir muchas calorías! Por supuesto, al volver a la normalidad, recuperábamos el peso.

				Estando en mi peso normal, siempre he jugado con entre dos y cuatro kilos arriba y abajo. Sin embargo, cuando di a luz a Triana, me quedé con cinco kilos de más. Pero lo importante es que en un mes y pico los perdí sin hacer barbaridades: comiendo bien y haciendo ejercicio con regularidad. Con Manuel fue incluso más, unos diez kilos, pero los perdí usando la misma fórmula. ¡No falla!

			

			Hay muchas dietas relámpago, demasiadas. Y no solo afectan a nuestra salud, con el consiguiente efecto yoyó, sino que alteran nuestro humor y dinamitan nuestra vida social. Tal cual. Olvídate de quedar con nadie, porque no es plan de quedar a tomar algo, llegar al bar y que, mientras otros piden una cerveza o un refresco, tú saques del bolso tu botellita con un líquido amarillo porque estás haciendo la dieta del sirope.

			Todo influye, se agria el carácter y, de pronto, no te apetece nada, lo único que quieres es que pase el día, y que sea rápido. Al final te vas a la cama pronto para no pensar que te has quitado de comer.

			¿Sabes por qué la gente se pone de tan mal humor con esas dietas tan restrictivas? Porque las prohibiciones generan deseo. Cuando restringes tanto en los alimentos, esa situación puede despertar ansiedad o cambios de humor. A fin de cuentas, la comida no es solo comida, tiene un importante componente emocional y social. Si le quitas eso, es normal que aparezca el mal humor y, lo que es peor, sentimientos de frustración o culpa, porque ni estamos disfrutando de la comida ni tenemos vida social. Y no perdamos de vista otra cosa: restringir tanto es con frecuencia, además, la antesala del temido atracón o comida compulsiva.

			Otra de las razones por las que pueden aparecer ansiedad o reacciones violentas es por el miedo a volver a la normalidad. Si entiendes la dieta solo como una cuenta de la vieja de calorías, es normal sentir ansiedad cuando se acerca el final y sabes que vas a volver a meter más calorías. Esto también les pasa a quienes están a dieta, salen a comer fuera y se toman unas patatas fritas: ya los tienes enfadados y con rencor toda la tarde porque les has hecho saltarse la dieta.

			
				Las 3 formas de perder peso

				
						Perder líquido. Con la dieta de la savia, la piña, la de la alcachofa o la del sirope haces mucho pipí. Pierdes líquido que vuelves a recuperar en cuanto las dejas.

						Perder masa muscular. Con las dietas hipocalóricas, comes tan poco que pierdes mucha masa muscular. Baja tu metabolismo basal y, al volver a comer como siempre, subes de peso como un cohete.

						Perder grasa. La más lenta, pero también la más efectiva. Aquí lo que importa no es obsesionarte con el numerito que diga la báscula, sino la medida del perímetro abdominal. Una persona sana y en normopeso debe tenerlo por debajo de 102 centímetros, en el caso de los hombres, y de 88 centímetros, en el de las mujeres. ¿Cómo lo medimos? Ponemos una cinta métrica a la altura del ombligo y comprobamos la circunferencia de nuestro cuerpo.

				

			

			Con las dietas milagro perdemos líquido y/o masa muscular. Y eso no es sostenible en el tiempo. Por eso quienes se meten en esas dietas milagro fracasan una y otra vez. Adelgazas mucho al principio porque pillas al cuerpo desprevenido. Luego se pone a la defensiva y esa pérdida se para en seco. Es como cuando te metes en una pelea: la primera torta te la llevas porque no sabes por dónde te ha venido; para la segunda, te proteges.

			Hay que ir cambiando poco a poco las estrategias nutricionales, lo que comemos, para que el cuerpo no se ponga a la defensiva ni el cerebro sienta que hemos pasado a llevar una vida de tristeza infinita porque le hemos quitado el placer de comer. Porque esto hay que tenerlo muy presente: comer es un placer. Incluso si quieres perder peso, comer tiene que ser placentero. Si no, te vas a dar contra un muro.

			
				Por qué el IMC está anticuado
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				Durante muchos años se ha considerado el índice de masa corporal (IMC) como la medida estándar para determinar si una persona estaba en su normopeso, por debajo de su peso, o si había sobrepeso u obesidad. Sin ir más lejos, es la indicación que te sale en el tique cuando te pesas en la farmacia.

				¿Por qué creo que es un concepto arcaico? Porque no tiene en cuenta la actividad física, la estatura, la condición física o si eres hombre o mujer. Muchos deportistas de élite, sobre todo los que hacen crossfit o culturismo, tienen mucha masa muscular, y el músculo pesa más que la grasa, así que con la fórmula del IMC en la mano tendrían sobrepeso.

				Por eso es un absurdo seguir usando el IMC. En cambio, el perímetro abdominal te lo va a cantar al momento. O una báscula con bioimpedancia, que te mide el porcentaje corporal de grasa, de músculo, de masa magra o de agua.

			

			Ni aburrida ni estrambótica: las claves de una mala dieta

			Hay muchas dietas que no solo restringen alimentos, sino que limitan lo que se come a sota, caballo y rey, y encima en su versión más tristona. Una pechuga de pollo la puedes hacer a la plancha, al horno, con hierbas, con curri, con un toquecito de picante, con hortalizas en papillote… Y lo mismo con las hortalizas: crudas y crujientes, en espirales, a la plancha, al grill, hervidas…

			
				En la consulta de Pablo…

				Muchos pacientes llegan a mi consulta después de haber intentado hacer —y haber fracasado— diversas dietas. Muchas veces es una que supuestamente le ha ido genial a una famosa o que han sacado de internet.

				¿Por qué fracasas? Porque no se adaptan a ti, ni a tus horarios, ni a cómo te encuentras a nivel emocional ni a tu patología. No saben nada de ti. Si quieres hacer algo real y que funcione, tienes que adaptar la comida a ti, no adaptarte tú a la comida.

				Muchos pacientes me dicen: «Pablo, esta semana no he hecho lo que me mandaste porque he tenido mucho trabajo». Siempre respondo lo mismo: «¿Vas a dejar de trabajar? ¿Vas a cambiar de trabajo? ¿O vas a seguir trabajando en lo mismo? Porque si vas a seguir con ese trabajo, más te vale adaptar la comida a él».

				Pero, sobre todo, es vital quitarnos de la cabeza la culpa, el «lo he hecho mal». Mal hace el que roba o se mete en una bronca, pero no el que come. La comida es simplemente comida. La rigidez alimenticia es lo que nos lleva a sentirnos mal con nosotros mismos cuando no comemos lo que se supone que deberíamos comer.

				El problema actual de la alimentación no es la comida, sino la culpa. Dejemos ya de verlo en términos de permitido-prohibido, sano-insano, bueno-malo. La vida se mueve en el territorio de los grises. De lo contrario, si me paso en algún momento —que todos lo hacemos—, si tengo en mi cabeza que eso es malo, insano o está prohibido, me sentiré mal. Eso es lo primero que trabajamos y lo primero que hay que cambiar. Y luego ya iremos al peso.

			

			El 90 % de las personas que tienen problemas con un alimento no lo tienen porque no les guste el sabor, sino porque no les gusta la textura… O, como diríamos nosotros, porque cocinan triste.

			El 70 % de las personas que cocinan siempre las mismas tres o cuatro cosas acaban abandonando la dieta entre la tercera y la cuarta semana. ¿Quiénes tienen éxito, entonces? Los que investigan y curiosean. De hecho, nueve de cada diez personas que no recuperan el peso perdido son las que han incorporado cambios en la propia cocina. No ya en sus hábitos de alimentación, sino en la preparación de los alimentos. No se trata de comer una judía hervida tristona porque no puedes comer fritos, sino de mirar recetas para ir variando, modificar la guarnición, emplatarlo bonito… Si te entra por los ojos, lo vas a comer con agrado, te va a resultar placentero, y así no te costará mantenerte en tu peso.

			
				La ciencia lo confirma: comemos por los ojos
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				En 2014, científicos de la Universidad de Oxford llevaron a cabo el estudio A taste of Kandinsky: assessing the influence of the artistic visual presentation of food on the dining experience, más conocido como el Estudio Kandinsky. Estos científicos prepararon tres ensaladas con los mismos aderezos e ingredientes, cortados igual y con las mismas cantidades.

				En un primer plato (A) los mezclaban sin más, como en una ensalada normal. En el segundo (B), separaban los ingredientes por grupos. El tercero (C) era una recreación del cuadro Painting 201, también conocido como Panel para Edwin R. Campbell N.º 4, pintado en 1914 por el pintor vanguardista Vasily Kandinsky (D).

				En el estudio participaron sesenta comensales. El resultado fue que consideraban que la ensalada que imitaba el cuadro de Kandinsky era más compleja, más apetecible, y que estarían dispuestos a pagar el doble por ella. Es más, a la hora de valorar el sabor, la ensalada Kandinsky recibió puntaciones muy superiores a las otras dos. ¡Aunque los ingredientes eran exactamente los mismos!

			

			Una forma casi segura de que una dieta fracase es empezar a ponerle pegas a la comida porque no te gusta esto ni lo otro ni lo de más allá. ¡El paladar se educa! Debes tener predisposición al cambio.

			Esto implica que estás dispuesto a hacer lo que te has propuesto, pase lo que pase, y, si es posible, con ayuda de un profesional. Porque todo el mundo cree que sabe comer bien, pero ¿cómo es que, en España, más de la mitad de la población tiene sobrepeso u obesidad? Según la Encuesta Europea de Salud en España del año 2020, un 16,5 % de los hombres y un 15,5 % de las mujeres de dieciocho años o más padecen obesidad, y un 44,9 % de los hombres y un 30,6 % de las mujeres padecen sobrepeso.

			
				Peligro: drunkorexia

				No podemos calificarlo como trastorno de la conducta alimentaria, pero es una peligrosa moda que cada vez vemos más en chavales jóvenes. Consiste en no comer para compensar las calorías que aporta el consumo de alcohol.

				Un caso, que es muy famoso, es el de Mario Vaquerizo. En el reality con Alaska confesaba que se ponía ciego a beber, pero que después no comía. Cuidado con la drunkorexia. Primero, porque te estás alimentando mal. Segundo, porque te mete en el alcoholismo antes de darte cuenta.

				En internet hay páginas que te dan la equivalencia en calorías de un copazo y una hamburguesa. Otras te calculan a cuántos minutos de gimnasio equivale un gin-tonic. Cuidado con esas informaciones, porque el alcohol es un tóxico que solo aporta calorías vacías, es decir, sin ningún valor nutricional, y con muchos perjuicios para la salud, mientras que una buena comida o hacer deporte trabajan a favor de tu salud.
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			Quiero perder peso, ¡dejad de tentarme!

			 

			[image: ]s habitual comprobar que las mismas personas que son perfectamente conscientes de que si se pasan con la comida, engordan, luego ven a una famosa en la tele y piensan que eso a ellas no les pasa, que, por alguna razón misteriosa, los cuerpos de las celebrities no están sometidos a las mismas reglas. Algunos incluso creen a aquellas modelos que dicen eso de que tienen «un metabolismo ideal, que no les engorda nada de nada».

			
				¡Virginia al habla!

				No son pocas las veces que lo he oído: «Virginia, si tú te puedes permitir lo que quieras, ¿por qué te cuidas tanto?, ¿por qué entrenas tanto si no hay necesidad?». Siempre respondo lo mismo: la diferencia entre quién eres y quién quieres ser es aquello que haces. Todo lo que soy lo he conseguido con esfuerzo y buscando un equilibrio.

				Yo, cuando digo de engordar…, engordo de verdad. Si me paso tres días comiendo de más —porque estoy de viaje, porque he salido varias veces a comer y no estoy pendiente de lo que ponen en el plato—, por supuesto que noto que la cinturilla me aprieta.

				Pero al igual que engordo con facilidad, también adelgazo. ¿Que veo que me aprieta el pantalón? Pues me pongo con mi sopa de verduras, un pollo a la plancha… Sin agobios, sin cargos de conciencia y sin quedarme sin comer, por supuesto. Unos días de cuidarme más y estoy de nuevo en mi peso.

				No hay secreto para mantenerte en tu peso. La clave está en llevar una alimentación equilibrada. Ni comer como si se fuera a acabar el mundo ni pasar privaciones. ¿Te apetece una croqueta? ¡Tómatela! Pero que sea una, ¡no toda la bandeja!

			

			Que todos engordamos, incluso las modelos, es algo evidente. Sabemos que influyen muchos factores: lo que comes, cuánto te mueves, ¡incluso la edad que tengas! No es lo mismo tratar de adelgazar con treinta años que con cincuenta, pero una buena alimentación es crucial siempre.

			Aunque te parezca mentira, es posible ponerte a hacer ejercicio como un loco y que eso, combinado con una mala alimentación, acabe dando como resultado que sigas engordando.

			
				3, 2, 1… ¡Entrenamos con Virginia!

				Cuando hablo de entrenar, tampoco pensemos que disputo un maratón a diario. Hay días que entreno más duro y otros en los que simplemente salgo a dar un paseo. El caso es no quedarme quieta. Y, de paso, transmitir valores de esfuerzo y constancia a mis hijos. Siempre pienso que si me ven hacer deporte asumirán el hábito de hacer algún tipo de actividad física.

				
					En el gimnasio: tenemos un pequeño gimnasio en casa con cuatro cosas: una cinta de correr, una bicicleta estática y poco más. La rutina de cada día depende un poco de mi agenda. Si solo dispongo de media hora, me monto en la bicicleta, pongo la música a tope y hago una clase de ciclo.

					Con entrenador personal: tengo un entrenador personal en Sevilla al que visito algunos días a la semana. Otras veces, viene él al campo. Pero son cuarenta y cinco minutos en los que trabajo un poco todo el cuerpo: pecho, sentadillas, brazos, el core…

					Al aire libre: los fines de semana no me apetece meterme en el gimnasio. Prefiero salir al campo a caminar o a correr, lo que me apetezca más ese día. Pueden ser seis kilómetros u ocho, los que sean, pero me los tomo como un privilegio, no como una obligación.

					Mejor, por la mañana: entreno a primera hora del día y así me lo quito de encima. Cuando no me da tiempo porque tengo que salir muy pronto o estoy de viaje, si no lo hago por la mañana, ya es muy difícil que entrene por la tarde. Ahí ya me cuesta mucho.

				

				Tengo claro que el cuerpo del verano se construye durante muchos inviernos. No hay milagros que valgan. ¿Quieres verte bien en la playa? Lleva una dieta sana y equilibrada, entrena con regularidad y ya tienes ganada la batalla de la balanza.

			

			¿Comer de todo? ¡Por supuesto!

			Vivimos en una cultura en la que se asocia la dieta a prohibir, quitar, dejar de comer, restringir… Y para nada es así. La dieta es un estilo de vida, es sentirte cómodo con tu cuerpo, con tu alimentación, con tu salud, con tu vida, y no quedarte solo en que «esto no lo puedo comer porque engorda».

			No pasa nada porque un día te comas la hamburguesa más grasienta del mundo: ¡disfrútala! En España, comer es sinónimo de hacer vida social. Llegan la Navidad, la Semana Santa o la Feria de Sevilla, por poner algunos ejemplos, y surgen oportunidades de disfrutar que no podemos convertir en un suplicio solo porque «no debo».

			Cuando pase ese período, vuelves a comer normal, haces ejercicio y, en poco tiempo, te deshaces de ese pequeño exceso. Cuando es rutina, no es un problema. Pero ¿angustiarnos por eso? Para nada. Los cambios no son tanto alimentarios como conductuales, pero una vez que los integremos, serán tan naturales como respirar.

			Así que, en esa fiesta, en ese cumpleaños, en ese evento, cuando te sientes a comer…, ¡siéntate a comer! Es decir, disfruta. Y si te apetece un piripi,1 disfrútalo sin problemas. Nada de sentimientos de culpa. Sabemos que es algo que no hacemos a diario.

			La comida debe ser una sinfonía musical en la que hay que tocar todas las teclas. Engorda más un plato grande de lechuga que uno pequeño de callos si no has aprendido a hacer de la buena alimentación un hábito. ¡Vamos a trabajarlo!

			
				¿Lo que no engorda?

				
						«Pues me quito el pan.» ¿Eres de los que le dicen al camarero que no les ponga pan, pero luego se beben una cerveza? Tengo malas noticias: una lata de cerveza tiene las mismas calorías que un pan de Viena entero. La diferencia es que la cerveza te la bebes sin enterarte, mientras que un panecillo siempre contribuirá más a saciarte.

						«No hay problema, es una 0,0 %.» La cerveza 0,0 %, al tener menos alcohol, tiene menos calorías, pero no nos engañemos, tampoco es agua… Una 0,0 % de 100 ml tiene en torno a 50 o 55 calorías. Una normal contendría ente 80 y 85. Hay una diferencia, claro, pero no es muy significativa.

						«Pónmelo light.» Uno de los problemas de los productos light con edulcorantes es el umbral del dulzor. Son tan dulces que el paladar se acostumbra. Cuando no se lo das, el cerebro se pone en modo búsqueda de más y más dulce y, si no se alcanza, la comida te parece insípida o poco palatable.
						Por otra parte, se estudia si los propios edulcorantes (palmitol, xilitol…) son inocuos a largo plazo. Hay estudios que apuntan que podrían afectar a la flora bacteriana. Lo que sí sabemos es que ese refresco trae consigo un pico de insulina al que sigue una bajada que te produce más hambre. A medio y largo plazo, si esa montaña rusa continúa, podría conducirte a una diabetes tipo 2.

					

						«Para mí, desnatada.» Es un tremendo error. La leche entera de vaca lleva vitaminas liposolubles y calcio de altísima biodisponibilidad.2 Si eliminas la grasa, eliminas parte de esos nutrientes. Por eso muchas leches semi y desnatadas se enriquecen con vitaminas. Un vaso de 250 ml de leche entera son 162,5 calorías, mientras que uno de desnatada son 85.
						No es una diferencia tan enorme a nivel energético, pero sí en

					

				

			

			Salir de fiesta y no pasarse ¡es posible!

			
			
			
				
				
						Huye de los fritos. Evita las gambas con gabardina, las croquetas, los rollitos de primavera, los fingers de pollo, los calamares a la romana…

						Evita las salsas. Mayonesas, mostazas, kétchup… Son bombas de grasas o azúcares. La salsa de soja, por ejemplo, tiene mucha sal. Simplemente, no abuses.

						Reduce el alcohol y las bebidas azucaradas. El alcohol solo aporta calorías vacías, es decir, ningún nutriente. Si son combinados, tienes que sumar además las calorías del refresco. Los refrescos y los zumos aportan muchos azúcares.

						Sí a las crudités. Bandejas con tiras de zanahoria, apio, tomates cherry, endivias… Todo crudo y 100 % saludable. ¡A por ellas! Aquí el peligro son las salsas que se ofrecen para mojar.

						Sí al salmón ahumado. Y a los aperitivos de algas, el tartar de atún, las brochetitas de pollo o las de tomate cherry con mozzarella, las ensaladas…

						Jamón, queso. Desde luego, aunque con medida, equilibrando.

						Ojo a la tortilla y al sushi. La tortilla son patatas fritas con huevo (con o sin cebolla); un pincho no hace daño a nadie y está riquísimo, pero no abuses. Con el sushi sucede algo similar: puede parecer solo un inocente rollito de pescado y arroz, pero ese arroz se adereza con azúcar para regular el sabor del pescado.

						Carnes, pescados y moluscos a la plancha o a la parrilla. Sin problemas. O, lo que es lo mismo, sí a los espetos de sardinas, el pulpo a la parrilla o las chuletas a la brasa.

						Ensaladilla rusa, patatas bravas… Concédete una ración pequeña si lo deseas.

						Postres y dulces. Por probar no pasa nada, pero no pierdas de vista que es un momento puntual.

				

			

			
				
				
				
				
			

			¿Sabes comer bien?
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					Anorexia. Dejar de comer o hacer una dieta extremadamente restrictiva. 

					Bulimia. Primero se pierde el control del apetito (se come en exceso) y, a continuación, llega un mecanismo compensador (provocarse el vómito, uso de laxantes, ayuno…).

					Trastorno por atracón. Comer mucho de una sentada y sin control. Puede ser cualquier tipo de alimento, la clave es que se hace de forma desordenada, sin control alguno.

					Ortorexia. Aún no ha sido admitida como un trastorno en los manuales de diagnóstico, pero cuando el deseo por comer saludable pasa a obsesión, hay que abordarlo como un trastorno psicológico y no solo como un problema con la comida.
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			Que el exceso no sea la recompensa
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			A dieta en casa: ¿tiene que ser un drama?

			
			
			
				
				
				
						Precontemplación. Crees que nunca vas a perder peso o que no puedes.

						Contemplación. Te imaginas perdiendo peso.

						Preparación. Primeras iniciativas (ir al mercado, comprar otros alimentos…). Búsqueda de apoyo.

						Acción. El proceso de comer diferente para perder peso.

						Mantenimiento. Instauración de los nuevos hábitos saludables. Confianza.

						Recaída. A cualquiera de las fases anteriores.

				

			

			
			
			
			
				
				
				
						Abrir un dátil, quitarle el huesito y meterle una nuez. Tiene muchas calorías, lo sé, pero prefiero eso a comerme una magdalena.

						Unas fresas con yogur y unas nueces. Es mi favorito en esos días que sé que me va a venir la regla, tengo la ansiedad disparada y el cuerpo me pide dulce. A veces incluso le pongo chía. Al final, no es que sea bajo en calorías, pero considero que son calorías buenas.

				

			

			
				
				
				
						Ir algo saciados. No se trata de realizar una comida entera antes de entrar a comer, no tendría sentido. Pero si antes de bajar a desayunar te tomas una manzana (o si la pides en primer lugar, antes de coger nada más), vas a acercarte con menos voracidad a las bandejas de los croissants.

						Plato único. Lo de hacer varios paseos y en cada uno echar algo nuevo al plato es un peligro, pues acabamos comiendo de más sin ser conscientes porque no tenemos noción de las cantidades reales que hemos puesto. Lo mejor es poner todo lo que vayamos a comer en un mismo plato. ¿Vas a tomar ensalada y espaguetis? Pues hazte un plato combinado, cada cosa en un lado del plato.

						Servirte una sola vez. Si está todo a la vista, las señales de hambre quedan un poquito más inhibidas. En cambio, si vas poquito a poquito, el cerebro no tiene noción de todo lo que estás comiendo, parece que son raciones pequeñas y va a seguir pidiéndote más. Los viajes de a poquito son uno de los grandes enemigos del peso en vacaciones.

						Plato pequeño. Es una manera simple de engañar al cerebro, porque va a interpretar que hay más comida y te vas a saciar más.

				

			

			No te sabotees a ti mismo
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			Horror en el supermercado

			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
						250 g de mezcla de ensalada al gusto (lechuga, canónigos, rúcula, hojas de mostaza, tomate…)

						1 filete de pollo

						aceite de oliva virgen extra

						hierbas aromáticas al gusto

						sal

				

				
				
				
			

			
			
			
				
				
				
				
			

			
			
			
			
				
				
				
						Ir sin hambre. Es de cajón: si vas a una hora que coincide con la comida, tu cerebro y tus papilas gustativas están deseando comer y tienes muchas papeletas para acabar llevándote algo de picoteo fácil. ¿Te has fijado que las promociones de comida siempre las ponen antes de comer? Nunca te las vas a encontrar a las cuatro de la tarde porque a esa hora no te apetece probar unas croquetas. Pero si te las ponen a la una del mediodía, ¡te comes hasta la bandeja!

						Con la lista de la compra. Y, a ser posible, con el tiempo justo. Así no irás al tuntún y comprarás solo lo necesario.

						Piensa el menú semanal. Si hoy vas a cocinar pechuga de pollo y dentro de tres días también, compra para dos días y congela. Te ahorrarás un día de supermercado. ¡Que tu tiempo también cuenta!

						Batch cooking. Ya que has comprado de más, cocina y congela. Así tendrás ya la cena lista cuando llegues a casa y evitarás tentaciones. Además, cocinar en grandes cantidades es una manera de ahorrar en la factura de la luz porque consumes menos energía.

						Flexibilidad. Que todos coman saludable en casa debe ser un propósito a largo plazo, pero no lo puedes implementar de golpe solo porque tú quieras quitarte unos kilos. Si, de un día para otro, quitas todo lo que engorda de la despensa, es lógico que haya conflicto. Sé flexible con ellos y contigo mismo. No vas a arruinar tu pérdida de peso por una magdalena.

				

			

			
				
				
				
				
			

			No estoy gorda, estoy hinchada

			
			¿Por qué nos hinchamos?

			
			
			
					Una insuficiencia cardiaca. 

					Problemas hepáticos.

					Trastornos renales, en especial, el síndrome nefrótico. 

					Problemas linfáticos asociados al sedentarismo.

			

			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			El secreto para ir como un reloj

			
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
				
				
			

			
			
			
				
				
				
						Tomar más alimentos con fibra (fruta, verdura, legumbres, frutos secos, cereales integrales…). Los zumos NO cuentan como fruta, porque, al exprimirlos, quitas la pulpa, que es donde está toda la fibra.

						Tomar alimentos probióticos (yogur, kéfir, chucrut…).

						Beber más líquidos.

				

			

			
			
			

			
			Mi problema no es la comida, es el picoteo

			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
				
						almendras, unas diez o doce,

						nueces, unas ocho o diez mitades,

						pistachos, hasta veinte.

				

				
				
			

			
				
				
				
				
			

			El eterno debate de la cerveza y la copa de vino

			
			
			
			
			
			
				
				
				
						Encurtidos: pepinillos, cebollitas, aceitunas… ¿Cuántas en una ración? De ocho a diez.

						Frutos secos: ya lo hemos visto, un puñadito. 

						Frutos rojos: moras, frambuesas, arándanos… Es la mayor fuente de antioxidantes que tenemos en la naturaleza. Me gusta coger un puñado de frutos rojos, echarlos en la sartén, dejar que suelten todo el jugo y echárselo a un yogur griego natural.

						Tomates cherry. 

						Rabanitos. 

						Queso. A pesar de ser un alimento muy denso nutricionalmente y calórico, es muy interesante porque su grasa nos va a proporcionar saciedad, que es el punto débil de muchas dietas.

						Yogur natural. Prueba a echarle por encima una onza de chocolate con 75-80 % de cacao derretida en el microondas.

						Jamón, caña de lomo. 

				

				
			

			Alquimistas mañaneros

			
			Aceite de oliva virgen extra de mis amores

			
			
			
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
			El vaso de agua templada en ayunas tampoco es milagroso

			
			
			
			Un zumo de limón a primera hora y… ¿estarás como Elsa Pataky?

			
			
			
			
			
			
				
				
			

			No mezcles nunca leche y zumo de naranja
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						Café sin azúcar

						Tostada integral con aguacate, unas rodajas de tomate y un poco de pavo.

				

			

			¿Es malo tomarme un chupito de vinagre antes del desayuno?

			
			
			
			A mí el azúcar no me afecta porque tomo goma guar

			
			
			
			
			
				
				
				
				
			

			No olviden supervitaminizarse
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						ácido fólico

				

				
			

			
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			¿Es necesario tomar vitaminas para hacer deporte?
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