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Puede que hayas recurrido a este libro porque quieres bajar
de peso, por tus digestiones o porque tienes problemas
con los resultados de los anélisis. Sea cual sea el motivo,
conseguir tu objetivo pasa, supuestamente, por hacer dieta
para mejorar la alimentacién. Sin embargo, ;es realmente
hacer dieta la solucién a esta clase de situaciones? La res-
puesta es si, pero solo en el caso en el que entendamos la
dieta como un cambio definitivo de nuestros habitos ali-

mentarios.

El problema es que, desgraciadamente, se entiende la die-
ta como un estado pasajero con un fin concreto, tras el cual
se vuelve a comer de forma no saludable. Tenemos una
mentalidad ON/OFF respecto de las dietas que se refleja
en preguntas como «jsigues a dieta?» o «jcuanto tiempo
llevas a dieta?». Si la conducta alimentaria depende de es-
tar o no a dieta, cuando consigamos mejorar los analisis o
bajar de peso dejaremos de comer saludable y volveremos
a los mismos habitos y, de ese modo, a la casilla de salida,
creando un circulo vicioso. Al comenzar una dieta muy res-
trictiva lo pasamos mal, por eso en el momento en el que
empezamos a bajar de peso y al vernos mejor volvemos a
ser mas flexibles con nuestra alimentacion, perdemos el

control y volvemos a subir de peso.

Seguir unas directrices dietéticas que sean dificiles de man-
tener en el tiempo y no generen adherencia hard que ten-
gas que poner el modo dieta en ON una vez més. Esto no
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es un esprint, sino que se aproxima mas a una carrera de
fondo. El objetivo es que aprendas a comer y hagas tuyos
todos los trucos, técnicas y recomendaciones que se reco-
gen en este libro. Con ello conseguirds un cambio de habi-
tos, y con él dejaras las dietas de una vez por todas, cerran-

do, por fin, ese circulo vicioso.

Eres la parte fundamental de este cambio, porque nadie te
conoce mejor que tu. Si combinas los conocimientos de nu-
tricion que encontraras aqui, los cambios en la alimentacién
y tu autoconocimiento, la probabilidad de éxito es mucho
mayor.

Con este libro aprenderas a hacer la Gltima dieta de tu vida,
aunque, en realidad, no se trata sino de un cambio en tus
habitos alimentarios y vitales, lo cual constituye el verdade-
ro éxito. Con frecuencia, se asocia la rapida bajada de peso
a un éxito en el tratamiento, pero no se tiene en cuenta si
se recupera el peso perdido, si la salud ha empeorado, si
perdemos musculatura. Esto se debe, sobre todo, a que no
sabemos consumir calorias suficientes ni optar por los ali-
mentos adecuados.

El objetivo principal es comer mejor para siempre. Para
conseguirlo, es necesario aprender nuevas herramientas
que apliques paso a paso y te faciliten el cambio de habi-
tos. Cada parte de este libro se ha pensado para que supe-
res las diferentes barreras y te acerques al objetivo de co-
mer bien para siempre a través de consejos y ejemplos
practicos. Es importante que sigas tu propio ritmo y hagas
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tuyos estos pasos; de ese modo, y poco a poco mejoraran

tu salud, tu estado fisico, tus digestiones...

Estas recomendaciones son el resultado de afios de consul-
ta. Constituyen una manera diferente de hacer las cosas,
para dejar de hacer dieta y aprender a comer. Un enfoque
practico que te ayudard a hacer el dia a dia mas sencillo y,
sobre todo, mas saludable. Te invito a poner en préctica
mis consejos y que, poco a poco, observes los cambios en
tu salud.
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CAPITULO 1
ANTES

DE CONTINUAR
LEYENDO,

TIRA LA BASCULA
POR LA VENTANA
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Antes de tirar la bascula por la ventana, deja que explique
cudl es el problema. En la actualidad, en Espafa, uno de ca-
da dos adultos no tiene un peso saludable. La obesidad se
considera la epidemia del siglo xxi'y, por desgracia, los indi-
ces de obesidad en la poblacién no paran de aumentar. Lo
preocupante del sobrepeso y la obesidad es que son dos
factores de riesgo que contribuyen al desarrollo de multiples
dolencias, como las enfermedades metabdlicas, las cardio-
vasculares o renales, el céancer, etc. Estas son algunas de las
causas de muerte mas comunes en la actualidad y, en un al-
to porcentaje, podrian prevenirse con una buena alimenta-

cion.

La obesidad es una enfermedad multifactorial, es decir, influ-
yen en ella muchos aspectos de nuestra vida, por ejemplo:
la actividad fisica, la calidad del suefo, los medicamentos, la
genética... Sin embargo, la alimentacién constituye un factor
determinante en su prevencién o desarrollo. Todo depende
de qué elecciones tomemos a la hora de comer y cémo de-

cidamos vivir.

Existe la creencia de que el obeso lo es porque quiere, por
lo general por falta de voluntad o de disciplina... Es verdad
que una persona con obesidad debe tener voluntad para
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conseguir bajar de peso, pero el problema va mucho mas
alla, es mucho mas complejo. Los consejos del tipo «come
menos y muévete mas» son crueles e ineficaces y resumen el
estigma social asociado a esta enfermedad.

Cada afio hay més personas con obesidad y no se debe a
que la gente tenga menos fuerza de voluntad, sino a un
gran conjunto de factores, entre ellos el ambiente obesogé-
nico, los intereses socioeconémicos de la industria de los ul-
traprocesados y la ausencia de dietistas-nutricionistas en el
sistema de sanidad publica.

Algo que a priori deberia ser sencillo y natural para noso-
tros, como es comer, se complica muchisimo en el entorno

en el que vivimos: un entorno obesogénico.

El ambiente o entorno obesogénico incluye todos los facto-
res externos que nos rodean y que incentivan comporta-
mientos que en Ultimo término nos hacen ganar grasa. Los

factores principales que conforman este entorno son:

1. Las malas elecciones alimentarias:

un aumento brutal de la oferta de ultraprocesados y la fal-
ta de informacién sobre su nocividad, sumados a la publi-

cidad y el bajo precio de la comida basura.

10



Sin dieta para siempre Gabriela Uriarte

2. La vida social:

que normaliza las comilonas y el consumo de alcohol.

es la guinda del pastel y la mayoria lo experimentamos de
forma habitual.

4. El sedentarismo:
las nuevas tecnologias, el uso de medios de transporte en
lugar de desplazarnos a pie, las interminables horas de
oficina sentados en una silla.

Para generar un minientorno mas saludable y seguro dentro
del ambiente obesogénico, en el que podamos alimentar-
nos adecuadamente, es de vital importancia gestionar bien

estas variables.

11
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La epidemia de la obesidad tiene un componente social
muy importante en Espafia, que se mezcla con intereses
econdmicos: asociaciones de salud que avalan productos ul-
traprocesados a cambio de dinero; universidades que for-
man a sanitarios y ceden o venden sus espacios para cate-
dras de la industria alimentaria; deportistas y referentes de
los mas jévenes, que publicitan alimentos insanos; comida
basura a precios demasiado asequibles.

Por ultimo, cada afio se forman dietistas-nutricionistas por
todo el pais en universidades publicas, y todo ese conoci-
miento, financiado con dinero publico, no revierte directa-
mente en nuestra sanidad porque no estan incluidos en el
sistema publico de salud. En la actualidad, quien quiera re-
currir a un dietista-nutricionista, tiene que ir a una consulta
privada. Esto agrava el problema en los estratos socioecond-
micos mas bajos, en los que existe mas sobrepeso y obesi-
dad. La educacién alimentaria, saber cémo comer para no
enfermar, deberia ser un derecho, no un privilegio.

Nuestro entorno estd enferméandonos y haciéndonos engor-
dar, pero por suerte podemos tomar las riendas y cambiar el
rumbo de nuestra salud: no fumar, no beber alcohol, hacer
ejercicio, consumir buenos alimentos, tener buenas relacio-
nes con los demas y con nosotros mismos, cuidar la salud

mental e intentar mantener el estrés a raya constituyen la

13
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férmula para vivir el mayor nimero de afios disfrutando de
la mejor calidad de vida posible.

El objetivo nimero uno que deberian perseguir las politicas
de sanidad es que nadie llegue a ser obeso. Se piensa erré-
neamente que un obeso que ha conseguido bajar de grasa
lo suficiente hasta alcanzar un peso sano debe tener las mis-
mas precauciones y consideraciones que una persona que
nunca ha padecido obesidad, pero nada mas lejos de la rea-
lidad: hay que trabajar con una perspectiva de tratamiento
parecida a la de las enfermedades crénicas, con control pe-
riédico y parametros de alerta. Estadisticamente, el porcen-
taje de personas que consiguen mantener el peso es muy
pequefo, esto se debe a que no han cambiado de hébitos,
simplemente han perdido peso. Por lo tanto, las dietas fa-
llan, y la inmensa mayoria de las personas a dieta recupera
el peso perdido.

Si nunca hemos tenido sobrepeso, si lo tenemos actualmen-
te o si lo tuvimos, es importante que aprendamos a comer
bien para vivir el mayor nimero de afios con salud.

Aunque nuestro entorno no evolucione, podemos introducir
pequefios cambios en nuestros hogares para tener una vida
mas sana. El propoésito de este libro es dar las claves para
llevar a cabo estos cambios.
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