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			Prólogo 

			Este libro está dedicado, en primer lugar, a mis padres, que ya no están conmigo, y que, cuando solo era una pequeña niña, escucharon que quería escribir un libro. Yo había escrito en ese entonces un cuento, El violín mágico, el cual mi padre con tanto orgullo publicó en una editorial local para que todos lo leyesen. Hoy para ellos sería un orgullo leer mi libro. Estén donde estén, esto es para ustedes.

			Está basado en todas aquellas personas que sufren de sobrepeso u obesidad, que padecen esta enfermedad día a día, sin poder encontrar una salida. 

			Mi intención es poder ayudar a muchas personas de mi país o del mundo entero, si Dios me lo permite, para que puedan leer y sentirse identificadas en muchas cosas con respecto a sus vidas. Poder llegar a sus corazones y mentes y darles herramientas para empezar en este largo camino, pero también para que aprendan a disfrutar de él.

			Cuando la mayoría de las personas ven a alguien que padece de obesidad, seguro lo que piensan es por qué no hace nada al respecto, por qué no empieza una dieta, cómo no se da cuenta de que su cuerpo no está cómodo, entre muchos comentarios a veces hasta despectivos.

			La obesidad no involucra solamente la estética para quien la padece, va mucho más allá, trae a la par consecuencias de salud realmente graves como hipertensión, diabetes, colesterol alto, afecciones cardiacas, renales, hepáticas, dolores articulares, dificultad para respirar y para dormir, problemas circulatorios y muchas otras.

			Es un tema que tendría que considerarse como una prioridad para la salud ya que hoy adolescentes y adultos la padecen aún más que años anteriores, cuando la calidad de la comida era un poco más saludable, no había tanto sedentarismo como hoy, y no existían los celulares ni las plataformas de streaming. Hoy en día me atrevo a decir que la tecnología acrecentó esta enfermedad, instando a las personas a permanecer sentadas o acostadas durante horas.

			Las personas a veces hacen maratones de series sin importar las horas de sueño resultantes, y al día siguiente ese desvelo produce ansiedad, lo cual lleva a que quiera consumir cosas que no hacen bien todo el tiempo.

			El estar sentada tanto tiempo lleva a que una persona consuma comida rápida de mala calidad, y, como no es nutricional, su cuerpo sigue pidiendo lo que necesita, lo cual es confundido por hambre, y vuelve a ingerir alimentos que no alimentan, por lo cual sigue queriendo comer algo y no sabe qué.

			Quiero que este libro pueda llevar a las personas a tomar conciencia de que los hábitos son también herencias que les dejan a sus hijos, como aquella que fue común hasta los 90, de cocinar mucho porque los gorditos son más saludables; mientras más gordito, más saludable, y los padres aplaudían cuando comías todo, aun sin hambre.

			Asimismo, hoy los alimentos no tienen la calidad nutricional que tenían antes, cuando mayormente eran caseros y pasaban de la tierra a la mesa, como las verduras, que hoy pasan por varios procesos para que puedan durar más, lo cual no las hace tan nutritivas como antes.

			También la economía de cada hogar es un mundo, y se compra lo que se puede, ya que es cierto que muchos productos sin gluten son a veces inaccesibles para familias numerosas.

			Pero es posible lidiar con la obesidad, más bien aceptarla y luego despedirla de a poco.

			Este libro principalmente hace mención de casos verídicos y está basado en muchos años de observación tras trabajar con gente que padece esta enfermedad y en mucha información adquirida con estudios.

			El peso de tu cuerpo está en tu mente es el título ya que lo que más nos pesan son los pensamientos, que podemos obedecer sin chistar o razonar adecuadamente para decidir qué es lo correcto. Pero, para que pase lo segundo, se tiene que ser consciente de qué es lo que debemos hacer, cómo y cuándo.

			Los pensamientos están influenciados por el contexto en que vivimos y hemos vivido, ya que nuestro pasado, niñez y adolescencia marcan la historia de nuestras vidas. Podría con certeza decir que la mayoría de las personas que padecen obesidad tienen algo para contar que los haya marcado en algún momento, y no necesariamente tiene que ser algo trágico, a veces una simple palabra despectiva marca toda la vida de la persona, que se terminará escondiendo en la comida. Siempre tenemos que ser cuidadosos con las palabras y con los actos, sobre todo con los hijos, que absorben visualmente y auditivamente cada palabra o actitud porque sus mentes son como esponjas.

			Son momentos en la vida que primero hay que identificar y luego sanar, para poder avanzar.

			Esos kilos de más son falta de amor con uno mismo, ya que en algún momento nos hicieron sentir que no éramos importantes, y ese vacío lo ocupa la comida.

			Atrás de esos kilos, se enconden historias que estremecen el corazón y también alientan a querer ayudar aún más. En el transcurso de estos años, conocí gente maravillosa, y no siempre quise dedicarme a esta cuestión. Soy deportista especializada en deportes de alto rendimiento, y algunas de las personas que hoy practican estos deportes salieron de obesidades o problemas de algún tipo de adicción, y el deporte las salvó, no solo en cuanto a su salud física, sino también mental, y con respecto a sus relaciones diarias. Y ahí descubrí que existe algo mucho más desafiante que entrenar deportistas, los cuales ya saben dónde quieren ir, tienen objetivos y metas, y solo te buscan como guía.

			Decidí que quería meterme dentro del problema y enamorar a las personas de la actividad física, que es el remedio más barato para todos, y la prevención más fácil para cualquier enfermedad.

			En el transcurso de estos años, a veces me frustré porque no tenía resultados, por lo cual realicé muchos cursos –y aún lo hago– relacionados con obesidad y la nutrición, y obesidad y actividad física.

			Y descubrí que la población que padece de obesidad es muy especial ya que no todos los profesionales de la nutrición pueden ayudarlos, dado que desconocen cómo funciona su mente ante la comida, por lo cual tienen muchas dietas que son excelentes, pero que a ellos no les funcionan. Y también se les dificulta a los especialistas en deportes, porque la universidad, al especializarte en profesor de Educación Física, trata poco el tema de la obesidad, por lo cual, si el profesional no se especializa en ello, muy poco podrá ayudar a la persona porque lo que más peso tiene es su mente. Además, quizás se los subestima mucho, y lejos están de lesionarse por hacer ejercicios, los harán con base en su movilidad, tal vez no de manera perfecta, pero los harán. Su peor problema es el exceso de kilos que lleva su cuerpo, que afecta a todos sus sistemas.

			Cuando se habla de obesidad, muchas veces se contempla solo lo que se ve de afuera, desconociendo lo que internamente afecta a la persona que la vive en su día a día. Ellos saben que día a día pelean en una batalla contra las enfermedades que pueden tener y aun así no pueden ordenarse en sus comidas, y a veces hasta no enfermar no toman acción sobre lo que les pasa.

			La obesidad es compleja, las excusas y las mentiras son parte de su día; si tienen que hacer ejercicio y no tienen ganas, seguro alguna excusa pondrán, y lo lógico es que ganas siempre falten, ya que mover un cuerpo con kilos de más es como llevar una mochila con peso extra todo el tiempo.

			También, cuando les preguntamos “¿Comiste sano?” o “¿Qué comiste este fin de semana?”, lo más seguro es que, si hubo una desprolijidad, no quieran decirlo, y entonces la respuesta es “Bastante bien”, por lo cual el profesional tiene que indagar e interesarse por lo que comieron, y darles soluciones para que la próxima vez quizás elijan mejor sus alimentos.

			Este libro lo dedico a todos aquellos que me han enseñado a ser mejor profesional, de alguna forma obligándome a serlo, ya que tuve que aprender y estudiar cada vez más, y a entender que todos los días se aprende algo diferente en esto. También a mi pareja, que me estimuló para que mi conocimiento pueda ayudar a alguien que ni siquiera me conozca en persona.

			Gracias a las personas que me compartieron su historia y permitieron que pudiera contarla, como también se predispusieron a mis entrevistas, sabiendo que luego se plasmaría todo eso en este libro.

			Y como digo siempre, gracias a Dios, que me deja en este momento poder concretar este hermoso sueño de escribir, tarea pendiente desde hacía muchos años.

		

	
		
			Obesidad 

			Según la OMS (Organización Mundial de la Salud), la obesidad es un trastorno caracterizado por niveles excesivos de grasa corporal que aumentan el riesgo de tener problemas de salud.

			En su contexto está muy bien definida, pero tiene significados mucho más profundos en sus padecientes, ya que detrás de esos kilos hay muchas historias escondidas que necesitan ser sanadas. Ese exceso de grasa es muchas veces el escudo protector para que nadie pueda lastimarlos de ninguna manera. Significa también lo poco que valoran su cuerpo en cuanto a su función biológica, sabiendo las consecuencias que conlleva seguir teniendo esos malos hábitos.

			Cada persona es diferente. Se puede unificar el significado de la obesidad académicamente, pero en cada persona, aunque tengan patrones parecidos, tiene una explicación distinta.

			En este libro se presentan muchas historias realmente interesantes, y quiero que nuestro lector pueda sentir cada palabra y cada situación mencionada como propias, por un momento ponerse en el lugar del otro y así poder, una vez leído el libro, saber con certeza qué es la obesidad. 

			Después de leer este libro, querido lector, quiero que te preguntes, al ver una persona obesa, “¿Cuál será su historia?”.

			Las adicciones de todo tipo tienen un porqué. Hay algo que sanar, algo que no se quiere decir. Ya sea al juego, al alcohol, a las drogas, o a la comida, las adicciones son actos basados en sentir culpa quizás, o en esconder situaciones que hicieron daño, o en protegerse de algo, como por ejemplo un abuso.

			Muchas veces se minimizan momentos que marcaron la vida, como la pérdida de seres queridos, o el abandono de padres o parejas, quizás un quiebre por algún tipo de bullying desde la niñez o adolescencia, o el maltrato de una pareja. Esto último también tiene que ver con la repetición de patrones absorbidos en la infancia, como por ejemplo en los casos en que se han tenido padres que se maltrataban entre sí. 

			En cualquiera de estos casos, siempre hay que trabajarlos con algún especialista para que haga que refloten situaciones que quizás se creían superadas, pero que al contarlas movilizan dolor, angustia, enojo, frustración, tristeza u otras emociones encubiertas. Hay que preguntarnos por qué hacemos lo que hacemos, aun sabiendo que no es lo correcto o que está dañando nuestro cuerpo.

			Un día hicimos un trabajo mis alumnos y yo en que tenían que pasar de a uno para verse en el espejo un minuto, mirarse a los ojos con honestidad y luego volcar en una hoja lo que veían, ya sea externo o interno. Pasó algo increíble y movilizador; debían poner lo bueno y lo malo que percibían de esa persona que figuraba en el espejo, algunos se quebraron solo con mirarse, y a otros se les veía hostilidad en la mirada para con ellos mismos.

			Luego el resultado fue muy sanador, cada uno leyó lo que había puesto, y por dentro sentí mucha angustia por escuchar esas palabras, algunas muy hirientes: es muchas veces inimaginable lo destrozados que a veces están por dentro.

			Sin embargo, también surgieron palabras positivas: “inteligente”, “solidario”, “buena persona”, “divertido”, “empático”, “buena madre”, “buena esposa”, “buen profesional”. En este punto me asombré de que no hubiera palabras como “capaz”, “aguerrido”, “valiente”, “fuerte”, “emprendedor”, la mayoría eran descripciones positivas en relación con otros, no con ellos mismos. 

			Cuando pasamos a lo negativo, fue muy movilizador: “feo”, “vaca”, “suicida”, “cerdo”, “cobarde”, “testarudo”, “miedo”, “tristeza”, “procrastinación”, “autoboicot”, “desordenado”, “evasión a los problemas”, “hermético”, “no priorizarse”, “desconfianza”, entre otras palabras y frases que evidenciaban baja autoestima.

			Una de ellos comentó que, cuando la hermana falleció, sintió que a sus padres ya nada más les importaba, y eso la hundió en la tristeza y la llevó a llenar con comida muchos espacios vacíos donde su madre debía estar.

			Muchas de las historias que te contaré aquí resuenen quizás en tu vida, pero tenés que saber que no es imposible salir, y que tenés que hacer algo hoy mismo para cambiarlo.

			Sentir que estás en situaciones de las que no es posible salir es una mentira que querés creer para no hacer nada y seguir en la zona de confort, pero la realidad es que siempre se encuentran las soluciones, solo hay que buscarlas y pedir ayuda. Ello es un acto de supervivencia.

			Los que padecen obesidad son personas que comúnmente no buscan ayuda y se encierran en mentirse con que nadie quiere ayudarlos. Aunque tengan al alcance muchas herramientas, prefieren no salir de ahí, ya que la zona de confort es algo muy característico en ellos. Sus excusas para no tomar acción son muy convincentes, ya que los hijos, las parejas, los trabajos son los pilares principales, y de ahí los dolores en el cuerpo son el segundo pilar.

			Para poder trabajar con ellos, se tiene que tener el conocimiento necesario, no solo académico, sino también derivado de haber convivido mucho tiempo con gente que tiene obesidad para poder detectar patrones similares. Es común que se refugien en la gente que aman para explicar por qué no hacen nada por ellos mismos, o en el trabajo que les da el dinero para comer y tener un lugar donde vivir. Y en los dolores que surgen a la hora de hacer actividad la gran respuesta es “Este peso no me deja moverme”.

			Una de mis alumnas siempre encontraba excusas que iban desde “Mi hijo de ocho años no quiere que me vaya, se levantó con dolor de panza”, o “Me duele la cabeza”, “Me duele la panza”, y, si bien seguro eran ciertas, no eran suficientes. Empecé a demostrarle que en realidad lo que ella no tenía eran ganas
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