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AGRA DE CI MIEN TOS
Nun ca pen sé que ten dría la opor tu ni dad de plas mar en

unas pá gi nas mi ma ne ra de ver y tra tar la obe si dad. Per te- 

nez co a un gre mio sani ta rio fre cuen te men te ol vi da do, y

aun que se tra ta de una pro fe sión apa sio nan te y ne ce sa ria,

no es fá cil.

Por eso quie ro apro ve char pa ra dar las gra cias a mi fa mi lia y

a mis pa dres, quie nes han si do un es pe jo en el que mi rar- 

me. Ellos no son cons cien tes de lo afor tu na da que me sien- 

to de te ner los cer ca, apo yan do ca da pa so que he da do, es- 

cu chan do ca da char la o pro yec to en el que me he em bar- 

ca do.

A mi Vier ne si to, mis ami gos de Vi to ria, fie les es cu de ros, y la

fa mi lia que ele gí.

Y a Mi cha el, por dar sen ti do a to do es to y a mis días.
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IN TRO DUC CIÓN

CAM BIA EL

RUM BO

DE TU SALUD

A TRA VÉS

DE LA

ALI MEN TA CIÓN
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Pue de que ha yas re cu rri do a es te li bro por que quie res ba jar

de pe so, por tus di ges tio nes o por que tie nes pro ble mas

con los re sul ta dos de los aná li sis. Sea cual sea el mo ti vo,

con se guir tu ob je ti vo pa sa, su pues ta men te, por ha cer die ta

pa ra me jo rar la ali men ta ción. Sin em bar go, ¿es real men te

ha cer die ta la so lu ción a es ta cla se de si tua cio nes? La res- 

pues ta es sí, pe ro so lo en el ca so en el que en ten da mos la

die ta co mo un cam bio de fi ni ti vo de nues tros há bi tos ali- 

men ta rios.

El pro ble ma es que, des gra cia da men te, se en tien de la die- 

ta co mo un es ta do pa sa je ro con un fin con cre to, tras el cual

se vuel ve a co mer de for ma no salu da ble. Te ne mos una

men ta li dad ON/OFF res pec to de las die tas que se re fle ja

en pre gun tas co mo «¿si gues a die ta?» o «¿cuán to tiem po

lle vas a die ta?». Si la con duc ta ali men ta ria de pen de de es- 

tar o no a die ta, cuan do con si ga mos me jo rar los aná li sis o

ba jar de pe so de ja re mos de co mer salu da ble y vol ve re mos

a los mis mos há bi tos y, de ese mo do, a la ca si lla de sali da,

crean do un cír cu lo vi cio so. Al co men zar una die ta muy res- 

tric ti va lo pa sa mos mal, por eso en el mo men to en el que

em pe za mos a ba jar de pe so y al ver nos me jor vol ve mos a

ser más fle xi bles con nues tra ali men ta ción, per de mos el

con trol y vol ve mos a su bir de pe so.

Se guir unas di rec tri ces die té ti cas que sean di fí ci les de man- 

te ner en el tiem po y no ge ne ren adhe ren cia ha rá que ten- 

gas que po ner el mo do die ta en ON una vez más. Es to no
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es un es print, sino que se apro xi ma más a una ca rre ra de

fon do. El ob je ti vo es que apren das a co mer y ha gas tu yos

to dos los tru cos, téc ni cas y re co men da cio nes que se re co- 

gen en es te li bro. Con ello con se gui rás un cam bio de há bi- 

tos, y con él de ja rás las die tas de una vez por to das, ce rran- 

do, por fin, ese cír cu lo vi cio so.

Eres la par te fun da men tal de es te cam bio, por que na die te

co no ce me jor que tú. Si com bi nas los co no ci mien tos de nu- 

tri ción que en con tra rás aquí, los cam bios en la ali men ta ción

y tu au to co no ci mien to, la pro ba bi li dad de éxi to es mu cho

ma yor.

Con es te li bro apren de rás a ha cer la úl ti ma die ta de tu vi da,

aun que, en rea li dad, no se tra ta sino de un cam bio en tus

há bi tos ali men ta rios y vi ta les, lo cual cons ti tu ye el ver da de- 

ro éxi to. Con fre cuen cia, se aso cia la rá pi da ba ja da de pe so

a un éxi to en el tra ta mien to, pe ro no se tie ne en cuen ta si

se re cu pe ra el pe so per di do, si la salud ha em peo ra do, si

per de mos mus cu la tu ra. Es to se de be, so bre to do, a que no

sa be mos con su mir ca lo rías su fi cien tes ni op tar por los ali- 

men tos ade cua dos.

El ob je ti vo prin ci pal es co mer me jor pa ra siem pre. Pa ra

con se guir lo, es ne ce sa rio apren der nue vas he rra mien tas

que apli ques pa so a pa so y te fa ci li ten el cam bio de há bi- 

tos. Ca da par te de es te li bro se ha pen sa do pa ra que su pe- 

res las di fe ren tes ba rre ras y te acer ques al ob je ti vo de co- 

mer bien pa ra siem pre a tra vés de con se jos y ejem plos

prác ti cos. Es im por tan te que si gas tu pro pio rit mo y ha gas
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tu yos es tos pa sos; de ese mo do, y po co a po co me jo ra rán

tu salud, tu es ta do fí si co, tus di ges tio nes...

Es tas re co men da cio nes son el re sul ta do de años de con sul- 

ta. Cons ti tu yen una ma ne ra di fe ren te de ha cer las co sas,

pa ra de jar de ha cer die ta y apren der a co mer. Un en fo que

prác ti co que te ayu da rá a ha cer el día a día más sen ci llo y,

so bre to do, más salu da ble. Te in vi to a po ner en prác ti ca

mis con se jos y que, po co a po co, ob ser ves los cam bios en

tu salud.
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CA PÍ TU LO 1

AN TES

DE CON TI NUAR

LE YEN DO,

TI RA LA BÁS CU LA

POR LA VEN TA NA
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An tes de ti rar la bás cu la por la ven ta na, de ja que ex pli que

cuál es el pro ble ma. En la ac tua li dad, en Es pa ña, uno de ca- 

da dos adul tos no tie ne un pe so salu da ble. La obe si dad se

con si de ra la epi de mia del si glo XXI y, por des gra cia, los ín di- 

ces de obe si dad en la po bla ción no pa ran de au men tar. Lo

preo cu pan te del so bre pe so y la obe si dad es que son dos

fac to res de ries go que con tri bu yen al de sa rro llo de múl ti ples

do len cias, co mo las en fer me da des me ta bó li cas, las car dio- 

vas cu la res o re na les, el cán cer, etc. Es tas son al gu nas de las

cau sas de muer te más co mu nes en la ac tua li dad y, en un al- 

to por cen ta je, po drían pre ve nir se con una bue na ali men ta- 

ción.

La obe si dad es una en fer me dad multi fac to rial, es de cir, in flu- 

yen en ella mu chos as pec tos de nues tra vi da, por ejem plo:

la ac ti vi dad fí si ca, la ca li dad del sue ño, los me di ca men tos, la

ge né ti ca... Sin em bar go, la ali men ta ción cons ti tu ye un fac tor

de ter mi nan te en su pre ven ción o de sa rro llo. To do de pen de

de qué elec cio nes to me mos a la ho ra de co mer y có mo de- 

ci da mos vi vir.

¿QUIÉN TIE NE SO BRE PE SO

HOY EN DÍA?

Exis te la creen cia de que el obe so lo es por que quie re, por

lo ge ne ral por fal ta de vo lun tad o de dis ci pli na… Es ver dad

que una per so na con obe si dad de be te ner vo lun tad pa ra
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con se guir ba jar de pe so, pe ro el pro ble ma va mu cho más

allá, es mu cho más com ple jo. Los con se jos del ti po «co me

me nos y mué ve te más» son crue les e ine fi ca ces y re su men el

es tig ma so cial aso cia do a es ta en fer me dad.

Ca da año hay más per so nas con obe si dad y no se de be a

que la gen te ten ga me nos fuer za de vo lun tad, sino a un

gran con jun to de fac to res, en tre ellos el am bien te obe so gé- 

ni co, los in te re ses so cioe co nó mi cos de la in dus tria de los ul- 

tra pro ce sa dos y la au sen cia de die tis tas-nu tri cio nis tas en el

sis te ma de sani dad pú bli ca.

EL AM BIEN TE OBE SO GÉ NI CO

Al go que a prio ri de be ría ser sen ci llo y na tu ral pa ra no so- 

tros, co mo es co mer, se com pli ca mu chí si mo en el en torno

en el que vi vi mos: un en torno obe so gé ni co.

El am bien te o en torno obe so gé ni co in clu ye to dos los fac to- 

res ex ter nos que nos ro dean y que in cen ti van com por ta- 

mien tos que en úl ti mo tér mino nos ha cen ga nar gra sa. Los

fac to res prin ci pa les que con for man es te en torno son:

1. Las ma las elec cio nes ali men ta rias:
un au men to bru tal de la ofer ta de ul tra pro ce sa dos y la fal- 

ta de in for ma ción so bre su no ci vi dad, su ma dos a la pu bli- 

ci dad y el ba jo pre cio de la co mi da ba su ra.
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2. La vi da so cial:
que nor ma li za las co mi lo nas y el con su mo de al cohol.

 

3. El es trés cró ni co de ba jo gra do:

es la guin da del pas tel y la ma yo ría lo ex pe ri men ta mos de

for ma ha bi tual.

4. El se den ta ris mo:
las nue vas tec no lo gías, el uso de me dios de trans por te en

lu gar de des pla zar nos a pie, las in ter mi na bles ho ras de

ofi ci na sen ta dos en una si lla.

Pa ra ge ne rar un mi nien torno más salu da ble y se gu ro den tro

del am bien te obe so gé ni co, en el que po da mos ali men tar- 

nos ade cua da men te, es de vi tal im por tan cia ges tio nar bien

es tas va ria bles.
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EL PRO BLE MA SO CIAL

La epi de mia de la obe si dad tie ne un com po nen te so cial

muy im por tan te en Es pa ña, que se mez cla con in te re ses

eco nó mi cos: aso cia cio nes de salud que ava lan pro duc tos ul- 

tra pro ce sa dos a cam bio de di ne ro; uni ver si da des que for- 

man a sani ta rios y ce den o ven den sus es pa cios pa ra cáte- 

dras de la in dus tria ali men ta ria; de por tis tas y re fe ren tes de

los más jó ve nes, que pu bli ci tan ali men tos in sanos; co mi da

ba su ra a pre cios de ma sia do as equi bles.

Por úl ti mo, ca da año se for man die tis tas-nu tri cio nis tas por

to do el país en uni ver si da des pú bli cas, y to do ese co no ci- 

mien to, fi nan cia do con di ne ro pú bli co, no re vier te di rec ta- 

men te en nues tra sani dad por que no es tán in clui dos en el

sis te ma pú bli co de salud. En la ac tua li dad, quien quie ra re- 

cu rrir a un die tis ta-nu tri cio nis ta, tie ne que ir a una con sul ta

pri va da. Es to agra va el pro ble ma en los es tra tos so cioe co nó- 

mi cos más ba jos, en los que exis te más so bre pe so y obe si- 

dad. La edu ca ción ali men ta ria, sa ber có mo co mer pa ra no

en fer mar, de be ría ser un de re cho, no un pri vi le gio.

Nues tro en torno es tá en fer mán do nos y ha cién do nos en gor- 

dar, pe ro por suer te po de mos to mar las rien das y cam biar el

rum bo de nues tra salud: no fu mar, no be ber al cohol, ha cer

ejer ci cio, con su mir bue nos ali men tos, te ner bue nas re la cio- 

nes con los de más y con no so tros mis mos, cui dar la salud

men tal e in ten tar man te ner el es trés a ra ya cons ti tu yen la
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fór mu la pa ra vi vir el ma yor nú me ro de años dis fru tan do de

la me jor ca li dad de vi da po si ble.

El ob je ti vo nú me ro uno que de be rían per se guir las po lí ti cas

de sani dad es que na die lle gue a ser obe so. Se pien sa erró- 

nea men te que un obe so que ha con se gui do ba jar de gra sa

lo su fi cien te has ta al can zar un pe so sano de be te ner las mis- 

mas pre cau cio nes y con si de ra cio nes que una per so na que

nun ca ha pa de ci do obe si dad, pe ro na da más le jos de la rea- 

li dad: hay que tra ba jar con una perspec ti va de tra ta mien to

pa re ci da a la de las en fer me da des cró ni cas, con con trol pe- 

rió di co y pa rá me tros de aler ta. Es ta dís ti ca men te, el por cen- 

ta je de per so nas que con si guen man te ner el pe so es muy

pe que ño, es to se de be a que no han cam bia do de há bi tos,

sim ple men te han per di do pe so. Por lo tan to, las die tas fa- 

llan, y la in men sa ma yo ría de las per so nas a die ta re cu pe ra

el pe so per di do.

Si nun ca he mos te ni do so bre pe so, si lo te ne mos ac tual men- 

te o si lo tu vi mos, es im por tan te que apren da mos a co mer

bien pa ra vi vir el ma yor nú me ro de años con salud.

Aun que nues tro en torno no evo lu cio ne, po de mos in tro du cir

pe que ños cam bios en nues tros ho ga res pa ra te ner una vi da

más sa na. El pro pó si to de es te li bro es dar las cla ves pa ra

lle var a ca bo es tos cam bios.

EL PE SO


