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			Para todas las mujeres que se han puesto a dieta

			pensando que eso arreglaría su vida, que han reducido su valor

			al número que marca la báscula y que han rechazado

			planes sociales porque incluían comida.

			Y también para la Julia de catorce años,

			a la que sé que le habría venido muy bien leer este libro.

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			Las mentiras de la cultura de la dieta

		

	
		
			
			• Te llevan mintiendo desde pequeñita. Siento ser yo la que te lo tenga que decir. 

			• Te han hecho creer que adelgazar debe ser tu objetivo en la vida y que, cuando lo alcances, será cuando más feliz, exitosa y querida te sientas. 

			• Te han convencido de que engordar es lo peor que te puede pasar en la vida.

			• Te han comido el coco con que tu tripa debería ser plana y estar sin un michelín incluso a las dos semanas de parir. Siempre el «¿Y tú de qué vas que no has recuperado tu figura todavía?». 

			• Te han grabado a fuego la idea de que te portas bien cuando comes pollo a la plancha con ensalada y de que eres el mismísimo demonio si cenas pasta. 

			• Te han machacado con lo de que tienes que adelgazar para tu boda porque es el día en el que sí o sí debes lucir «perfecta».

			• Te han dicho hasta la extenuación que «pecas» cuando comes algo dulce…

            

			

			Y estos son solo algunos de los ejemplos de todas las cositas tan normalizadas (tanto que hasta se han metido en nuestro lenguaje por la forma en la que hablamos de la comida) que tenemos en la cabeza gracias a nuestra querida (entiéndase la ironía) cultura de la dieta. 

			Dicha cultura de la dieta, en la que hemos nacido, es un conjunto de creencias sociales, valores y normas que giran en torno a la búsqueda de la delgadez. A día de hoy la flaqueza es igual a éxito y salud, y cualquier cosa que se salga de ahí representa lo contrario. Todas las conductas que llevamos a cabo para intentar perder peso, como restringirnos y compensar, son premiadas y vistas como que esa persona tiene mucha «fuerza de voluntad». Pero lo peligroso es que verdaderamente todas esas conductas suponen un gran factor de riesgo para desarrollar trastornos de la conducta alimentaria y, por supuesto, una relación muy insana con la comida y con tu cuerpo. 

			Por ello, lo primero que quería decirte es que no estás loca por haberte pasado toda la vida intentando adelgazar o controlando lo que comes por miedo a engordar. No es que tú tengas una obsesión. Es que nos han hecho perder la cabeza a todas obligándonos a creer que nuestra vida tiene que girar alrededor de nuestro cuerpo y de lo que comemos. No es tu culpa, es la cultura en la que nos ha tocado nacer. No quiero que esto te lleve a hablarte mal y culparte por todo lo que te has hecho pasar a ti misma, que nos conocemos. 

			Precisamente por esa razón, te invito a leer este libro desde la curiosidad, con una mente abierta y ganas de querer entender. Allá vamos. 
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			MENTIRA 1: 

			LAS DIETAS FUNCIONAN

			Esta es la mentira más extendida en el mundo de la nutrición, y voy a soltar una frase que probablemente repito demasiado: si las dietas funcionaran, habrías hecho solo una en toda tu vida. 

			

			Entiéndase «dieta» como restricción severa (en la que te quitas grupos enteros de alimentos, sí, estoy hablando de los pobres carbohidratos) de una manera prolongada en el tiempo únicamente con el objetivo de adelgazar. 

			Y te voy a contar una pequeña anécdota para que entiendas por qué digo que no funcionan. Aquí donde me ves, nutricionista antidieta (como me gusta llamarme ahora), en las prácticas de la universidad me tocó ir a un centro en el que unas nutricionistas se dedicaban a recetar distintos procedimientos quirúrgicos para que las personas que acudían lograran por fin adelgazar. Allí iban personas gordas (ojo, voy a usar esta palabra al igual que uso la palabra delgada, simplemente para describir el cuerpo de alguien) que se habían pasado toda la vida intentando adelgazar, que habían hecho mil dietas y que recurrían a semejante centro desesperadas en busca de una última solución. Según el peso que la nutricionista en cuestión considerara que esta persona debía perder, le recomendaba el balón gástrico, la plicatura gástrica (te suturan el estómago plegándolo sobre sí mismo para reducir su capacidad) o la manga gástrica (te quitan gran parte del estómago). A ese centro diariamente entraban muchos individuos muy tristes que se gastaban un pastizal intentando encontrar la solución mágica para bajar de peso con el convencimiento de que así resolverían su vida. Yo recuerdo pensar: «Si en esto consiste mi trabajo, me he equivocado de carrera». Me parecía una locura todo lo que era capaz de hacer la gente por adelgazar, porque aquí con el tema de «lo hago por mi salud» ya no hay argumentos que valgan. Algunas de estas operaciones pueden tener consecuencias muy graves, ya que interfieren mucho en la digestión y absorción de nutrientes, por lo que a veces desembocan en serios déficits nutricionales, diarreas y reflujo. Y lo peor es que pasaban las semanas y yo no veía una mejora en estas personas aunque ya se hubieran operado. Pero bueno, eso daría para otro libro.
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			Y todo esto te lo he contado para plantearte la siguiente cuestión: ¿de verdad crees que, si las dietas funcionaran, existirían este tipo de centros? 

			Si las dietas funcionaran, ¿piensas que habría tantas personas dispuestas a someterse a estas cirugías irreversibles y tan costosas?

            

			Dale una vuelta. Pero, personalmente, he llegado a la conclusión de que nadie se gastaría 10.000 euros en reducirse el tamaño del estómago si tomar pollito y ensalada funcionara a largo plazo para perder peso.

			Y, además, esto me conecta con la siguiente frase que tal vez también repita demasiado: la industria de las dietas es la única que consigue que el cliente se culpe a sí mismo por el fallo de sus servicios. Porque, a pesar de haber probado todas las dietas habidas y por haber, sigues pensando que eres culpable de que no te funcione. Y aquí estoy yo para decirte que no. No es que no tengas «fuerza de voluntad», es que no estás comiendo lo suficiente, por lo que tienes hambre y tu cuerpo, para protegerte, se va a ocupar de que no seas capaz de mantener esto a largo plazo.

			Y he usado la palabra «protegerte» a propósito porque tu cuerpo no tiene ni idea de qué está pasando y de por qué le estás dando tan poca energía. No sabe si estás en una guerra, si estás pasando por una hambruna o si es que has decidido voluntariamente restringirte (porque, si tu cuerpo supiera que estás haciendo esto, te echaría la bronca, ya te lo digo yo). Por tanto, se va a poner en modo supervivencia y va a recurrir a muchos mecanismos fisiológicos, hormonales y metabólicos para hacer frente a este déficit calórico. Entre sus triquiñuelas, destacan:

			

			Reducción del metabolismo basal 

			El cuerpo va a reducir tu tasa metabólica basal (es decir, las calorías que quemas simplemente para que funcionen tus órganos vitales) entre un 10-25 % para conservar energía. Además, también disminuye la termogénesis por actividad, que significa que te vas a mover menos sin darte cuenta. El cuerpo, en un intento de ahorrar la mayor energía posible, disminuirá los movimientos inconscientes o espontáneos como caminar, gesticular o moverse. Adicionalmente, el cuerpo también hará la digestión de los alimentos con mayor eficiencia y consumirá menos calorías en el proceso.

			Esta reducción del metabolismo es el motivo por el que, cada vez que vuelves a comer de una forma normal al terminar la dieta, vuelves a ganar el peso perdido. Al final, el número de calorías que quema tu cuerpo para realizar sus funciones básicas se vuelve más y más bajo.

			Cambios hormonales para favorecer el ahorro y aumentar el apetito

			En primer lugar, disminuye la leptina, que es la hormona de la saciedad, la cual se produce en el tejido graso y reduce el apetito. Por eso, al perder grasa y comer menos, aumentará el hambre y disminuirá el gasto energético. Sí, amiga, no estás loca por tener más hambre cuando haces dieta. Son tus hormonas intentando salvarte de ella. 

			Seguimos con la grelina, que es la hormona que se produce cuando tenemos el estómago vacío y es la responsable de que sintamos hambre. Esta se va a volver loquita, y es la razón por la que vas a tener más hambre y probablemente pienses en comida mucho más de lo que te gustaría. Tip adicional que me ha dado la experiencia: el 99 % de las mujeres que dicen pensar en comida 24/7 no comen lo suficiente. Si piensas tanto en comida es por algo, amiga. ¡Come más!

			En tercer lugar, llegamos a una de las hormonas tiroideas, la T3 o triyodotironina, que es la encargada de regular el metabolismo. Cuando nos ponemos a dieta, esta hormona va a disminuir, por lo que también ralentizará el metabolismo aún más para conservar energía. Si estás pensando en esas personas que conoces con hipotiroidismo, ahora ya comprenderás la razón por la que el aumento de peso es uno de los efectos secundarios más comunes.

			Cuando reducimos mucho nuestra ingesta de carbohidratos, cosa que es bastante común al ponernos a dieta, también puede disminuir la insulina. Esta hormona actúa igualmente sobre el cerebro como señal de saciedad, por lo que aumentarán el hambre y el deseo de comer. Si la dieta es muy prolongada, también influirá en el catabolismo (destrucción) del músculo (adiós a los gains del gym) para obtener energía. 

			Esta disminución de insulina afectará, asimismo, al cortisol (la hormona del estrés), la cual aumentará, lo que favorecerá la degradación muscular e incrementará la resistencia a perder grasa. Al usar el músculo como fuente de energía, se reducirá todavía más el metabolismo, ya que el m

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

		

	
      
         

		  Deja de contar calorías y empieza a contar contigo.
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         La nutrición forma parte de la conversación más actual, pero ¿no será que usamos la nutrición para hablar realmente de estética?, ¿nos escudamos en la salud para perpetuar cánones de belleza imposibles? Y, sobre todo, ¿sentirse bien qué significa? Este libro invita a cuestionar algunos de los mitos más extendidos sobre la alimentación y a abordar la nutrición desde una perspectiva diferente: sin culpa, sin miedo y sin obsesión por el peso. A través de una mirada crítica y accesible, nos propone reconciliarnos con la comida, escuchar el cuerpo y construir una relación más libre y respetuosa con lo que comemos.

		   

         Una guía para quienes están cansadas de empezar dietas que no funcionan y quieren recuperar la confianza en su manera de alimentarse.

		   

         Bienvenidas a la nutrición antidietas.

      

      
         

         
            Julia Fernández-Renau (@Nutrirayes) es nutricionista antidietas y hace divulgación en sus redes, donde cuenta con más de 50k seguidores, acerca de alimentación, salud y nutrición. Comer sin culpa y sin dietas es su principal motivación.
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