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In tro duc ción

Re cuer do aque lla tar de de in vierno en que nos ha bía mos
reu ni do con el equi po con el que lle vá ba mos a ca bo una
in te re san te in ves ti ga ción so bre los efec tos del mé to do Alk- 
y mia —téc ni ca que en se ño ha ce más de diez años— en pa- 
cien tes con tras tor nos car dio vas cu la res se ve ros, cuan do es- 
cu ché por pri me ra vez, de bo ca de la car dió lo ga que li de ra- 
ba el tra ba jo, que el ver da de ro cau san te de los ín di ces de
co les te rol ma lig no era el azú car. Y que, por lo tan to, era el
prin ci pal res pon sa ble de los in far tos car día cos en lo que a
ali men ta ción se re fie re, ya que tam bién lo son las fri tu ras, el
se den ta ris mo y la ge né ti ca.

To dos la que da mos mi ran do fi ja men te, es pe ran do una
ex pli ca ción de lo que aca ba ba de ase gu rar. Yo pen sé que
era una bro ma.

Sin em bar go, no lo era.
En voz ba ja, co mo te mien do ser es cu cha da, con fir mó lo

que ha bía di cho. Me que dé es tu pe fac ta.
Du ran te años nos ha bían he cho creer que el co ra zón se

da ña ba de bi do a la in ges ta de gra sas satu ra das, las que
fue ron de mo ni za das y, en lo po si ble, des te rra das de lo que
se con si de ró una die ta sa na du ran te los úl ti mos cin cuen ta
años. Y sin em bar go, eso no so lo era men ti ra, sino que la
ver dad se ha bía ocul ta do has ta aho ra.

Des pués de dis cu tir so bre el te ma un ra to, le pre gun té a
mi ami ga car dió lo ga por qué es te error no se co rre gía aún,
con si de ran do que el au men to de las pa to lo gías aso cia das
al con su mo de azú ca res se es ta ba trans for man do en una
ver da de ra pan de mia. Nun ca ol vi da ré su mi ra da des con so- 
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la da, que acom pa ñó con un si len cio so ges to, co mo di cien- 
do «no ten go la me nor idea».

Su pe in me dia ta men te que es te era un te ma que me in- 
te re sa ba in ves ti gar. Al go no pin ta ba bien res pec to a es te
asun to. Era el año 2013.

Me de di qué a ello los si guien tes años y una de las con- 
clu sio nes a las que lle gué —y que tra ta re mos en es te li bro
— es que los ali men tos que con tie nen azú car son adic ti vos.
Y las adic cio nes de cual quier ti po, sean emo cio na les y fí si- 
cas, se erra di can con tra ta mien tos es pe cial men te di se ña- 
dos pa ra ese fin.

Si bien es cier to que no exis te nin gún es tu dio cien tí fi co
que cer ti fi que lo que es toy di cien do, lo que pro pon go es tá
ba sa do en lo que las per so nas re por tan al res pec to: la
enor me di fi cul tad que ex pe ri men tan cuan do de sean ba jar
de pe so y sim ple men te no pue den de jar de in ge rir azú car u
otros ali men tos (co mo la ha ri na de tri go, por ejem plo).
Tam bién se con vier ten en glu co sa los ve ge ta les y las pro teí- 
nas, pe ro es tas úl ti mas no cau san los mis mos da ños.

Cuan do ana li cé es ta con duc ta en re la ción con la in ges ta
de es tos ali men tos, en un gru po de trein ta per so nas que
con for ma ron el pro gra ma de ex pe ri men ta ción, ob ser vé que
las con duc tas de los in di vi duos te nían un no ta ble pa re ci do
al ci clo psi co ló gi co del con su mo de dro gas:

—An sie dad ex pe ri men ta da cuan do el or ga nis mo es tá
en abs ti nen cia de la sus tan cia (tam bién co no ci do co mo
«sín dro me de abs ti nen cia»).

—Fe li ci dad y pla cer mien tras se la es tá con su mien do.
—Cul pa, de sa zón y tris te za una vez que el su bi dón de

fe li ci dad ter mi na.

¿No es lo mis mo que ex pe ri men ta el adic to a las dro gas
o al al cohol? Nin gún tra ta mien to pa ra ba jar de pe so, tra tar
la dia be tes o dis mi nuir el co les te rol ma lo del or ga nis mo
po drá ser efec ti vo si no se tra ta pri me ro la adic ción.
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Esa es mi pro pues ta en el pro gra ma «Yo amo co mer y
no en gor dar» (pro gra ma YAC).

No fue has ta no viem bre de 2016 que me de ci dí a em- 
pren der otra fan tás ti ca aven tu ra crea ti va, gra cias a que co- 
no cí en Mia mi a la jo ven y bri llan te die tis ta Car la Mu ra dor.
Es ta aven tu ra con sis tía en di se ñar un mé to do que per mi tie- 
ra a las per so nas ter mi nar con sus adic cio nes ali men ta rias y
re cu pe rar su salud, y que es te no es so lo un asun to de pe- 
so, ta lla y au toes ti ma.

Es un asun to mu cho más com ple jo, y tie ne re la ción con
las ra zo nes por las cua les ne ce si ta mos un cuer po fí si co ar- 
mó ni co y salu da ble. Co mo por ejem plo, ser fe li ces y po der
dis po ner de él pa ra fi nes ma yo res, tal co mo lo es la ma ni- 
fes ta ción de nues tro es píri tu.

Una per so na en fer ma no ten drá ni fuer za ni ener gía pa ra
ocu par se de la ex pan sión de su con cien cia. To do lo que lo- 
gre en ese ám bi to se ve rá per ma nen te men te dis mi nui do a
cau sa de lo que con lle va una en fer me dad: su fri mien to, li mi- 
ta cio nes fí si cas y emo cio na les, ade más de gas tos mé di cos y
me di ci nas pa lia ti vas que ra ra vez sa nan de ma ne ra de fi ni ti- 
va.

Co mo siem pre, me trans for mé en mi pro pio co ne ji llo de
In dias y el re sul ta do fue la re cu pe ra ción de la fi gu ra que ha- 
bía es ta do vi sua li zan do por años, ade más de in cre men tar
los mon tos de ener gía y en tu sias mo in dis pen sa bles pa ra la
vi da que lle vo: siem pre via jan do y dan do cla ses.

Aun que siem pre he si do una mu jer sa na y con una in- 
creí ble ca pa ci dad de tra ba jo, lo que lo gré erra di can do azú- 
ca res y ha ri nas fue sim ple men te asom bro so. Yo no me da ba
cuen ta de lo que es tas sus tan cias pro vo ca ban en mi or ga- 
nis mo, has ta que las eli mi né de mis co mi das.

Des cu brí que exis tía una so te rra da adic ción, so cial men- 
te acep ta da y va li da da, le tal y ava sa llan te, a dos ali men tos
tóxi cos: las azú ca res en to das sus for mas y la ha ri na sim ple
o blan ca.

Y lo peor de to do: no te nía la me nor idea de que yo
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mis ma es ta ba ba jo los efec tos de los de pre da do res más
pe li gro sos y de vas ta do res de la salud del ser hu ma no.

Aun que mis ín di ces de salud eran bue nos, mi cuer po
au men ta ba un ki lo por año, pe se a que mi ali men ta ción no
va ria ba. Al con tra rio. Au men ta ba mi preo cu pa ción por dis- 
mi nuir ca lo rías y pro bar mu chas fór mu la die té ti cas pa ra ba- 
jar de pe so, pe ro lo lo gra ba tem po ral men te ya que una vez
que de ja ba la die ta de turno, vol vía a re cu pe rar el pe so en
el co no ci do «efec to re bo te».

Ob ser va ba aten ta men te es te fe nó meno, has ta que gra- 
cias a mi ami ga car dió lo ga me de ci dí a pro bar qué pa sa ría
en mi cuer po si de ja ba de co mer azú car y ha ri nas en ge ne- 
ral.

Es te li bro es el re sul ta do de to do lo que apren dí de mí y
lue go de los pa cien tes que se pro pu sie ron en trar en el pro- 
gra ma Yo amo co mer y no en gor dar (YAC), en el cual en- 
con tra ron la fór mu la pa ra re ha bi li tar se de es tos pe li gro sos
«ali men tos».

Nin gu na die ta per mi ti rá que la ba ja de pe so que ex pe ri- 
men ta una per so na al mo di fi car su in ges ta ali men ta ria se
sos ten ga en el tiem po, si no se re ha bi li ta de las adic cio nes
a las azú ca res y las ha ri nas, so bre to do las que con tie nen
glu ten.

Y si bien, co mo ano té an tes, hay es tu dios que re la cio- 
nan el glu ten con la obe si dad o las adic cio nes ali men ta rias,
fue el Dr. Da vid Perl mu tter, en su li bro Ce re bro de pan,
quien nos apor tó ex ce len tes ra zo nes pa ra iden ti fi car el glu- 
ten de nues tros «pa nes mo der nos» co mo un fac tor da ñino
pa ra la salud, no so lo de las per so nas ce lía cas o sen si bles a
ese ele men to.

Hoy, la re sis ten cia a la in su li na, la dia be tes —en to dos
sus gra dos—, las pa to lo gías car dio vas cu la res y la obe si dad
au men tan día a día, con pro yec cio nes es pe luz nan tes.

Cuan do a es to se agre gó que to do se de be a que cien- 
tí fi cos de Har vard, en los años se s en ta, fue ron so bor na dos
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por la in dus tria azu ca re ra pa ra men tir so bre el re sul ta do de
sus in ves ti ga cio nes —las que apun ta ban cla ra men te a que
el azú car era un ali men to muy po co salu da ble—, to mé la
de ter mi na ción de se guir con es te te ma has ta las úl ti mas
con se cuen cias.

Co mo psi có lo ga trans per so nal y crea do ra de téc ni cas
de au to sa na ción y au to rrea li za ción tan am plia men te re co- 
no ci das co mo el mé to do Alk y mia, hoy les quie ro pre sen tar
es te re vo lu cio na rio sis te ma de re cu pe ra ción de pe so, ta lla y
au toes ti ma, ba sa do en un pro gra ma que, al ca bo de seis
me ses, ha brá ter mi na do de fi ni ti va men te con la adic ción ali- 
men ta ria, el so bre pe so y las en fer me da des aso cia das a es- 
tas con di cio nes.

El mé to do Sou ling, del cual soy la au to ra, tam bién po- 
drá ser uti li za do pa ra que las per so nas que de seen eli mi nar
el so bre pe so lo gren cum plir ese anhe la do y es cu rri di zo sue- 
ño.
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Pri me ra par te

DIE TAS VER SUS ES TI LO SOU LER
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Las die tas

¿Quién no se ha so me ti do a al gún ti po de die ta en su vi da?
¿Y cuá les son los re sul ta dos?

Los es tu dios in di can que en tre el 90 y el 95% de las per- 
so nas fra ca sa en cuan to a los re sul ta dos que es pe ran cuan- 
do ha cen al gún ti po de die ta.

Es to sig ni fi ca que de diez per so nas que ini cian una die- 
ta, ocho no lo gran el ob je ti vo que se ha bían pro pues to.

Las per so nas ne ce si tan ha cer cam bios en su ali men ta- 
ción por dos gran des ra zo nes. Una de ellas es tá di rec ta- 
men te re la cio na da con ries gos pa ra la salud del in di vi duo, y
las cau sa les van des de la obe si dad mór bi da has ta pro ble- 
mas ta les co mo co les te rol al to, pre dia be tes, dia be tes y
tras tor nos car día cos, en tre las pa to lo gías más co no ci das.

Lue go es tá el siem pre anhe la do de seo de ba jar esos ki- 
los que se acu mu lan con los años. Por que es así. Con for me
pa sa el tiem po, las per so nas va mos, por un la do, per dien- 
do mus cu la tu ra, y por otra, en gor dan do, lo que sue le con- 
si de rar se «nor mal». Hay quie nes se re sig nan y vi ven con sus
ki los de so bra y man tie nen su for ma ha bi tual de co mer.

Otros in ten tan des ha cer se del so bre pe so, y es ahí don- 
de co mien za la odi sea: con sul tas mé di cas, re ce tas ca se ras,
au men to de la ac ti vi dad fí si ca y, por úl ti mo, al gu na die ta de
mo da.

Sin em bar go, la im pla ca ble rea li dad nos re por ta una y
otra vez que las die tas son efec ti vas so lo mien tras se apli- 
can. Pe ro ¿có mo con ser var un ti po de ali men ta ción que nos
saca com ple ta men te de la «co mi da real»?

Cuan do ha blo de «co mi da real», me re fie ro a la que a
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ca da per so na le ape te ce. La que se ha ce en ca sa, la que se
con su me en res tau ran tes, la que te ofre cen los ami gos en
sus ho ga res, la que sir ven en even tos y ce le bra cio nes, etc.

El fra ca so co mien za el día que te «salis te» de la die ta.
Des pués de eso, pa sa lo ine vi ta ble: vuel ves a co mer co- 

mo has co mi do siem pre y no so lo re cu pe ras el pe so per di- 
do con tan to sa cri fi cio, sino que ade más ga nas ki los que
an tes no te nías. En el in ten to, ade más, per dis te ma sa mus- 
cu lar y lo que vuel ves a ga nar es más adi po si dad. Eso se
co no ce co mo el te mi do «efec to re bo te».

Con clu sión: las die tas no fun cio nan pa ra un al to por cen- 
ta je de la po bla ción.

Yo pro bé to das las die tas de mo da. Y co mo soy una
per so na con mu cha vo lun tad, siem pre ob tu ve bue nos re sul- 
ta dos. Pe ro nun ca los pu de ha cer per ma nen tes en el tiem- 
po.

No es ta ba dis pues ta a ha cer sa cri fi cios ca da vez que me
jun ta ba con ami gos o asis tía a al gún even to, y ni ha blar de
per der me las de li cias que pre pa ra mi ma ri do, al que le fas- 
ci na co ci nar. A es to de bía su mar que es toy via jan do per ma- 
nen te men te a des ti nos co mo Mé xi co, Ar gen ti na o Eu ro pa.
¡Dios, qué bue na gas tro no mía hay en esos lu ga res!

Así que me re sig né. Lo úni co que hi ce fue cui dar há bi- 
tos co mo no co mer fue ra de ho ra y no re pe tir me los pla tos.

Pe ro nun ca es tu ve dis pues ta a de jar de go zar y ben de- 
cir mis ali men tos, ni to do aque llo que ocu rre cuan do nos
reu ni mos con otros en torno a una me sa.

Has ta que lle gó el día en que las ver da de ras ra zo nes de
la obe si dad, y de las en fer me da des an tes alu di das, co men- 
za ron a salir a la luz.

Los an ti guos pa ra dig mas so bre salud, pe so y ta lla em- 
pe za ron a caer se a pe da zos. Co mo tan tas otras ver da des
que han ido apa re cien do en es tos tiem pos pa ra li be rar nos
del mie do y las li mi ta cio nes, tam bién es ta ba es ta nue va es- 
pe ran za emer gien do. Y jun to a ella, la opor tu ni dad de re cu- 
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pe rar nues tra salud. Ade más de la po si bi li dad cier ta de te- 
ner un cuer po salu da ble y ar mó ni co du ran te to da la vi da.

Fue así co mo, in ves ti gan do so bre es tas nue vas pro pues- 
tas, en un año yo ha bía re cu pe ra do mi ta lla y pe so ar mó ni- 
cos. Pu de ver mes a mes có mo mi fi gu ra iba cam bian do y a
la par, mi agi li dad fí si ca y mis ni ve les de ener gía.

Es di fí cil ex pli car cuán to pue de cam biar la ex pe rien cia
cuan do se ob tie nen es tos lo gros. Yo me con si de ra ba una
per so na fe liz y rea li za da. Pe ro es ta ba gor da. Y ese era un
te ma pa ra mí.
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Un se cre to a vo ces

En sep tiem bre de 2016, la ca de na bri tá ni ca BBC, en su pla- 
ta for ma di gi tal, pu bli có un re por ta je en torno a los ha llaz- 
gos de Stan ton Glan tz, un in ves ti ga dor de la Uni ver si dad
de San Fran cis co quien ase gu ró que la in dus tria azu ca re ra
ha bía so bor na do a aca dé mi cos de la Uni ver si dad de Har- 
vard. Es tos aca dé mi cos rea li za ron una in ves ti ga ción, fi nan- 
cia da pre ci sa men te por la in dus tria azu ca re ra aso cia da a
una mar ca de ali men tos muy re co no ci da, so bre la re la ción
que exis tía en tre el con su mo de azú car y de gra sas y las en- 
fer me da des car día cas. Es to ocu rrió por allá por los años se- 
s en ta, ha ce ca si cin cuen ta años1.

El re sul ta do de aquel es tu dio pu so el én fa sis en las gra- 
sas satu ra das co mo cau san tes de las en fer me da des car día- 
cas, ocul tan do ar te ra men te el fac tor de in ci den cia más im- 
por tan te en di chas pa to lo gías: el con su mo ex ce si vo de azú- 
car.

Glan tz ase ve ró que, se gún do cu men tos acre di ta dos de
la épo ca, la Aso cia ción Azu ca re ra ha bría pa ga do la su ma
de US$6.500, que equi va len a $US48.900 ac tua les. Eran
dos los cien tí fi cos in vo lu cra dos en es te cri men.

Y le lla mo cri men, por que a par tir de esa fe cha, las re co- 
men da cio nes ali men ta rias im pues tas por la FDA (Ad mi nis- 
tra ción de Ali men tos y Me di ca men tos) de Es ta dos Uni dos,
que con fia ba en la re pu ta ción de es tos des ta ca dos pe ro co- 
rrup tos aca dé mi cos, qui tó de la lis ta de ali men tos salu da- 
bles las gra sas satu ra das y omi tió por com ple to el con su mo
de la sus tan cia más tóxi ca de to das pa ra el or ga nis mo: el
azú car.
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Cuan do leí el ar tícu lo, re cor dé la ca ra de aflic ción de mi
ami ga car dió lo ga, quien años an tes me ha bía com par ti do
tan ho rren da no ti cia.

Es que la co rrup ción ma ta.
Mi llo nes de per so nas es tán mu rien do día a día al en fer- 

mar sus cuer pos co mo re sul ta do del con su mo ex ce si vo de
azú car, una dro ga al ta men te apre cia da y que se ven de li- 
bre men te.

A na die le en se ñan des de la in fan cia que el azú car —
que es una sus tan cia in dis pen sa ble pa ra el equi li brio de
nues tro or ga nis mo y el prin ci pal com bus ti ble de nues tro
ce re bro— es tá pre sen te en un al to por cen ta je de los ali- 
men tos que con su mi mos, sien do el «aña di do» más co mún
en to das las co mi das. En ese sen ti do, les re co mien do que
de acá en ade lan te mi ren con de ten ción el eti que ta do de
los pro duc tos que con su men co ti dia na men te, e in ten ten
su pri mir los que con ten gan azú car, o bien eli jan los que la
ten gan en canti da des mí ni mas.

En re su men: con su mi mos azú car en ex ce so.
¿Y qué se con si de ra ex ce so?
Les sor pren de ría sa ber que prác ti ca men te to dos los ali- 

men tos pro ce sa dos con tie nen azú car. Bas ta ría con que se
fi ja ran en el eti que ta do de los pro duc tos que com pran en
el su per mer ca do pa ra sa ber que con su men canti da des tóxi- 
cas de azú car. Y en tre otras co sas, se tra ta de la sus tan cia
res pon sa ble de nues tro ex ce so de pe so, de nues tros pro- 
ble mas me ta bó li cos y car día cos.

En la ac tua li dad, la Aso cia ción Es ta dou ni den se del Co- 
ra zón re co mien da nue ve cu cha ra das aña di das de azú car a
los ali men tos pa ra los hom bres y seis en el ca so de las mu- 
je res. Sin em bar go, cla ra men te a la po bla ción le es muy di- 
fí cil man te ner es ta nor ma ti va.

Hoy la obe si dad es con si de ra da una pan de mia en ese
país. Y en Chi le, la En cues ta Na cio nal de Salud 2016/1, di- 
vul ga da por el Mi nis te rio de Salud en di ciem bre de 2017,
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in di có que el 74,2% de los chi le nos ma yo res de quin ce
años pre sen ta ex ce so de pe so.

¿Y cuál se ría el pro ble ma de de jar de con su mir azú car si
es ta fue ra la ra zón de nues tros pro ble mas de so bre pe so y
de ma la salud?

Hay mu chos fac to res que im pi den de jar es te ele men to
de bue nas a pri me ras. Y el pro gra ma YAC los abor da en su
to ta li dad.

Nun ca ol vi da ré el co men ta rio que me hi zo una pa cien te
que par ti ci pó en nues tro pri mer pro gra ma: «de so lo pen sar
en de jar de co mer azú car, me da ban ga nas de llo rar».

Ese co men ta rio lo se guí es cu chan do mu chas ve ces. Ya
les ex pli ca ré por qué.


