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SÍ GUE NOS EN

 

 @me gus ta lee re books

 

 @me gus ta leer

 

 @me gus ta leer
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pa ra mi hi ja Li lli

oja lá nun ca ten ga los pro ble mas de pe so

que he te ni do yo
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es tar gor do —o, pa ra ser po lí ti ca men te co rrec- 

tos, te ner so bre pe so— no es agra da ble, y sé de

lo que ha blo. yo fui en otros tiem pos una per so- 

na con so bre pe so; de he cho, es ta ba enor me.
 

Soy ma dre tra ba ja do ra a tiem po com ple to. Co mo mu chas

mu je res en mi si tua ción, ape nas te nía tiem po pa ra mí. En

mis peo res mo men tos lle gué a pe sar 128 ate rra do res (e in- 

có mo dos) ki los. Con mis 175 cm de es ta tu ra, eso sig ni fi ca ba

un IMC (Ín di ce de Ma sa Cor po ral) de na da me nos que 42

kg/m2. En len gua je mé di co era una ob se sa mór bi da.

 

Pa ra cam biar es ta si tua ción ne ce si ta ba des es pe ra da men te

sa ber cuál era la me jor ma ne ra de per der pe so y re cu pe rar

la salud… con ra pi dez. Es ta ba gor da, se guía ga nan do pe so

a ca da mi nu to y co rría el ries go de de sa rro llar dia be tes, hi- 

per ten sión y un hí ga do gra so. Mi doc to ra es ta ba ho rro ri za da

y lo en tien do.

 

Es ta ba har ta de los li bros de die tas pa ra adel ga zar ca ros y

te dio sos que so lo da ban un par de con se jos úti les en sus

más de 300 pá gi nas. No ne ce si ta ba a un arro gan te en tre na- 

dor su pe ra tlé ti co mar can do ta ble ta de cho co la te y es pe cu- 

lan do so bre có mo adel ga zar. Que ría al guien que en ten die ra

de ver dad el im pac to fí si co y emo cio nal, al guien que hu bie- 

se te ni do pro ble mas de so bre pe so y hu bie se con se gui do

adel ga zar, al guien que no se an du vie ra con ro deos y fue ra

di rec ta men te al grano. Y no que ría «al gu nas» res pues tas.

¡Las ne ce si ta ba to das!
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Un in for me re cien te del AIHW, el Ins ti tu to Aus tra liano de

Salud y Bien es tar, des ve ló que los aus tra lia nos te ne mos uno

de los ín di ces de obe si dad más al tos del mun do. En Aus tra- 

lia, el 25 % de los ni ños y un abru ma dor 63 % de adul tos tie- 

nen so bre pe so o son obe sos. Cu rio sa men te, en las zo nas ru- 

ra les y re mo tas del país hay un 15 % más de gen te con so- 

bre pe so que en las ciu da des. Da mie do. Aus tra lia es uno de

los paí ses con más gor dos del mun do, jun to con Es ta dos

Uni dos y el Reino Uni do. Es ta mos an te una epi de mia.

 

¿Por qué aho ra hay más obe sos que an tes? La res pues ta es

ob via: nos han acon se ja do mal.

 

Se gún el AIHW, «el ex ce so de pe so, y en es pe cial la obe si- 

dad, es un im por tan te fac tor de ries go de en fer me da des

car dio vas cu la res, dia be tes ti po 2, tras tor nos mus cu loes que- 

lé ti cos y al gu nos ti pos de cán cer. Con for me au men ta el so- 

bre pe so, tam bién lo ha ce el ries go de de sa rro llar es tas en- 

fer me da des. El ex ce so de pe so, ade más, pue de mer mar la

ca pa ci dad de con tro lar o re gu lar afec cio nes cró ni cas». Ate- 

rra dor, ¿ver dad?

 

Siem pre nos han di cho que co ma mos me nos y que ha ga- 

mos más ejer ci cio; du ran te años, esa ha si do la res pues ta ló- 

gi ca pa ra per der pe so. Pe ro… ¿y si es tán equi vo ca dos?

Tam bién nos han di cho que la cul pa de que es te mos gor dos

es nues tra: so mos de ma sia do va gos, de ma sia do glo to nes,

no te ne mos fuer za de vo lun tad, y otros co men ta rios in sul- 

tan tes.
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Tam bién eso es una gran men ti ra.

 

 

por tan to, de ja de me nos pre- 

ciar te y lee es to –lée lo y asi- 

mí la lo– por que fun cio na… y

rá pi do
 

Los su per mer ca dos son cam pos mi na dos de be bi das y ali- 

men tos azu ca ra dos y, por des gra cia, al com pra dor se le en- 

ga ña una y otra vez. ¿Có mo pue des sa ber lo que es ver da- 

de ra men te salu da ble si uno de ca da dos pro duc tos lle va en

la eti que ta la pa la bra «li ght» o «ba jo en gra sas» cuan do en

rea li dad en gor da?

 

Exis ten mu chas fal sas creen cias so bre lo que ayu da a per der

pe so. Mi mé to do pa ra adel ga zar tie ne un cos te ce ro: con sis- 

te úni ca men te en cam biar la ma ne ra de com prar y co mer. Y

has ta la fe cha he per di do 30 kg en 30 se ma nas.

 

¡Lo sé! ¡Es alu ci nan te! ¡Pau sa pa ra cho car esos cin co con mi- 

go mis ma!

 

Es ta ba in có mo da. Es ta ba gor da. Ne ce si ta ba con ur gen cia

una so lu ción a lar go pla zo, pe ro na da fun cio na ba. Así que
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em pe cé a do cu men tar me, a leer es tu dios mé di cos re cien tes

so bre la pér di da de pe so y a pre gun tar a las per so nas con

las que tra ba jo —en su ma yo ría mo de los jó ve nes y en for ma

— qué co mían.

 

Y me con ver tí en mi pro pio co ne ji llo de in dias. Cuan do una

téc ni ca fun cio na ba, in ves ti ga ba ma ne ras de re for zar la. Que- 

ría adel ga zar lo más de pri sa po si ble sin mo rir en el in ten to.

Bus ca ba una for ma de ba jar pe so cu yos re sul ta dos fue ran

real men te du ra de ros, ya que te nía que per der mu chos ki los.

 

Que ría per der pe so a to da pas ti lla. Cuan do es tás gor do,

quie res que la gra sa des apa rez ca cuan to an tes. Que ría que

mi gra sa des apa re cie ra pa ra siem pre. Mi plan de adel ga za- 

mien to te nía que ser al go con lo que pu die ra com pro me ter- 

me el res to de mi vi da. Un cam bio de es ti lo de vi da a me jor.

 

Por se pa ra do, es tas téc ni cas no son nin gu na no ve dad. Pe ro

jun tas, co mo cuan do el hi dró geno se com bi na con el oxí- 

geno pa ra ha cer agua (H2O), son má gi cas. Es la com bi na- 

ción de téc ni cas lo que pro du ce una pér di da de pe so ra pi dí- 

si ma. Y, por con si guien te, una me jo ra en la salud. (Aun que,

por su pues to, te tie nes que ha cer tam bién re vi sio nes mé di- 

cas.)

 

Co mo sé que lle vas una vi da aje trea da, es te es un li bro con- 

ci so y de lec tu ra rá pi da, com pues to por ideas sen ci llas que

fun cio nan. La cla ve pa ra una gran pér di da de pe so es so bre

to do la co mi da. El ejer ci cio, aun que en me nor me di da, tam- 
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bién es im por tan te. Yo ca mino y, en ve rano, na do. Es te año

en bi qui ni…

 

Si go es tas nor mas ca da día.
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aun que ca da per so na es di fe ren te, he aquí los

be ne fi cios que ob tu ve de co mer así...
 

• pér di da de pe so (30 kg… de mo men to)

• me nor ries go de de sa rro llar dia be tes

• me jor ten sión ar te rial

• me nos co les te rol

• me nos gra sa vis ce ral (la gra sa ma la que ro dea los ór- 

ga nos)

• cuer po me nos hin cha do

• me jor fun ción he pá ti ca

• más ener gía

• me nos can s an cio

• buen hu mor

• piel lu mi no sa

• ce re bro más des pier to

• ¡ro pa más bo ni ta que com prar! (y ya no soy in vi si ble

pa ra los de pen dien tes de las tien das)

• es más fá cil co rrer de un la do pa ra otro con los ni ños

• vi sión po si ti va de la vi da

• es toy or gu llo sa de mí mis ma

• me con cen tro con ma yor fa ci li dad

• me di cen que pa rez co 10 años más jo ven

• dis fru to del ejer ci cio

• me sien to SU PER BIÉN
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«los gran des lo gros no son el

re sul ta do de un im pul so, sino

de una com bi na ción de pe- 

que ñas co sas»
 

– vin cent van go gh
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