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PROLOGO

Este libro estd dirigido a personas inteligentes que desean
aprender a comer adecuadamente. Hoy en dia comer co-
rrectamente es complejo, porque en nuestra sociedad de la
abundancia la mayoria de las personas estéd sobrealimenta-
da y malnutrida. Comemos en exceso, generalmente calo-
rias vacias y pobres en nutrientes o antioxidantes. Comer es
hoy en la sociedad “desarrollada” mas que una funcién ba-
sica y mas que un placer, una fuente de salud y también el
origen de numerosas enfermedades.

El tema de la alimentacion y de la nutricién se ha disparata-
do; muy propio de nuestra sociedad, en donde los extre-
mos se unen y lo superficial domina. Hemos logrado que
coexistan en casi igualdad de condiciones, el exceso, como
es la gran epidemia de obesidad, y la desnutricién en am-
plias zonas del mundo. Hay tanto exceso como el inacepta-
ble hecho del hambre, especialmente en la poblacién in-
fantil, mas vulnerable. Asi mismo podemos hallar en los
mercados nacionales casi cualquier cosa producida en el
mundo pagando una tasa adicional de pesticidas o conser-
vantes. Hay seguridad alimentaria de forma clasica, pero
hoy necesitamos saber algo més de la composicién y traza-
bilidad de lo que ingerimos porque nos encontramos con
alimentos "listos para calentar y comer” y sabemos de ellos
tanto como de una “caja negra”.

En el campo de la salud publica y la medicina, la nutricién y
la alimentacion adquieren poder, pero mas por la presién
de los ciudadanos que por el propio interés de la clase mé-
dica. Los médicos somos grandes desconocedores del pa-
pel preventivo y terapéutico de una correcta alimentacion.
Por ejemplo, los nutricionistas escasamente estén incorpo-
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rados a las unidades médicas. Tampoco es habitual que los
equipos de psicoterapeutas tengan un papel destacado en
el tratamiento de los trastornos de la alimentacion entre los
que hay que incluir la obesidad.

Este texto es eminentemente préctico —se daradn cuenta al
leerlo—, porque es necesario sefialar de una vez el punto
clave en los temas de trastornos de la nutricién. Si los an-
tropdlogos de la alimentacion ya indican que alimentacion
es “todo lo que ocurre antes de meterse en la boca un ali-
mento, el resto es bioquimica”, ellos nos estan indicando
las claves del porqué hoy comemos mal y en exceso. Ha-
blamos de un hecho cultural con connotaciones psiquicas:
educacionales, emocionales y psicosociales. Y ese es el ele-
mento clave: lo psiquico.

En este libro, los psicoanalistas del Grupo Cero ponen el
acento en el dato clave: comer es hoy mas que un acto bio-
l6gico y bioquimico, es, y siempre lo fue, un acto psiquico
influido por las primeras relaciones interpersonales, por fra-
ses y por ejemplos cotidianos de actuar y de ser. Y este tex-
to es de los primeros que inciden en ello, descubriendo por
qué tantas veces se fracasa en lograr buenos resultados al
pretender realizar un programa de pérdida de peso o man-
tener con la nutricién un correcto control de la inflamacién
o de la tensién arterial.

El ser humano entiende lo que debe comer —hay informa-
cion suficiente en multiples soportes y plata- formas, a ve-
ces tanta que genera ruido—, pero hay muy poca que se-
fiale las raices de los fracasos y de los motines. Las razones
de la falta de convencimiento para el cambio, porque nu-
merosas veces el cambio es solo una propuesta de buena
voluntad y tras él viene rapido la contradiccién con uno
mismo y con los buenos propdsitos. Como bien decia una
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exitosa paciente en una de las conferencias que se han
ofrecido y se ofrecen vinculadas a este texto:

“Es que al principio yo odiaba a mi nutricionista... me
prohibia todo lo que deseaba...”.

Entender esto, este eslabdn, es poner las bases adecuadas
para solucionar los problemas de las relaciones con el co-
mer de una manera definitiva y exitosa. La Medicina Inte-
grativa, como nuevo modelo de tratamiento de los proble-
mas crénicos, acufia en un mismo instrumento terapéutico
el conocimiento bioldgico (médico, nutricional, bioquimi-
co...) con el conocimiento y apoyo psiquico y con ello
muestra el camino exitoso y adecuado en este complejo te-
ma.

Los que lean este texto y entiendan su mensaje tendran un
amplio camino ganado hacia su salud. La fisica y la mental.
Porque el ser humano es un todo.

Dr. José Francisco Tinao Martin-Pena.

Director Médico de CMI-CLINICA MEDICINA INTEGRATI-
VA. Presidente de SESMI (Sociedad Espafiola de Salud y
Medicina integrativa)

CAPITULO 1
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LO QUE DEBES SABER ANTES DE
COMENZAR UN PLAN DE ADEL-
GAZAMIENTO

Si estds dispuesto a adelgazar, debes asesorarte por un
profesional. Este texto serd tu compafero en este viaje al
peso deseado y saludable. Partimos entonces de ti, o de
esa persona cercana a ti por la cual estas leyendo este li-
bro. Si has llegado a él es porque estas preocupado por tu
salud, te interesa mejorarla, eso es un buen comienzo y nos
habla de tu inteligencia; se trata de aprender de manera in-
teligente. Si eso es lo que deseas, puedes seguir leyendo.
Te vamos a acompanar en tu proceso de adelgazamiento,
pero eso no te exime de consultar a un profesional. Lo pri-
mero que vamos a hacer es intentar identificar cual es tu
proble- ma particular a la hora de moderar tu ingesta, por-
que has de saber que ocuparse evita las preocupaciones. Si
te ocupas de tu salud, comes saludablemente, haces ejerci-
cio, tratas tu ansiedad, etc., dejarads de preocuparte por tu
salud.

Quizas consideres que la obesidad o el sobrepeso son
cuestiones exclusivamente fisicas: si ingieres méas calorias
de las que consumes, engordas. Es cierto que hay que des-
cartar cuestiones organicas, problemas médicos que lleven
a engordar, como el hipotiroidismo, por ejemplo, que difi-
culta la pérdida de peso, a pesar de ingerir escasas cantida-
des de comida. También se conocen ciertas alteraciones
enzimaticas (défi- cit de proteinas desacoplantes) que difi-
cultan la pér- dida de peso y que podemos mejorar con
una correcta administraciéon de complementos nutricionales
y asi facilitar el adelgazamiento. Estas son cuestiones biolé-
gicas.
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Pero te has preguntado, ;qué es lo que te lleva a comer
mas de lo necesario y a veces a ingerir especialmente ali-
mentos con alto contenido glucémico?

Pero te has preguntado, ;qué es lo que te lleva a comer
mas de lo necesario y a veces a ingerir especialmente ali-
mentos con alto contenido glucémico? Si hablamos de Me-
dicina Integrativa, hablamos de una manera de concebir al
ser humano como un todo, de manera global, a incluir sus
aspectos fisicos y psiquicos o emocionales. En ocasiones, el
aspecto emocional es determinante. No solo se deben
cambiar los héabitos, adaptarse y aprender a comer sano,
sino que hay que tomar en cuenta estos poderosos factores
que, en ocasiones, se interponen a la consecucién del obje-
tivo: conseguir un peso sano ;Y cudles son estos factores?:
Veras que la ansiedad y la angustia se pueden manifestar
con atracones, que a veces la depresién cursa con bulimia,
con apetencia exagerada por los dulces, no solo con falta
de apetito (que es como nos solemos imaginar al paciente
con depresion). Pero no hace falta estar ansioso o deprimi-
do para comer de mas o mal, puede haber multiples cues-
tiones psiquicas que estén interfiriendo en la cantidad y la
calidad de lo que in- gieres. Vamos a ver cuéles son estas
cuestiones psiquicas que estan influyendo en tu ingesta ali-
mentaria.

La comida es ademas de un hecho nutricional, una cuestién
social: en torno a la comida se dirimen negocios, se solu-
cionan o agravan disputas familiares, en las cenas se corte-
jan aquellos que estan iniciando una relacién. La comida
tiene muchos mas sentidos que los puramente nutriciona-
les.

Pasos para la realizacién de un buen plan nutricional: 1) Co-
mo labor preliminar hay que identificar los problemas que
te llevan a la obesidad.

10
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2) Después, plantearnos unos objetivos.

3) Ver cuéles suelen ser los obstaculos mas frecuentes para
perder peso y para mantenerlo (los enemigos de la dieta),
porque la mayoria de las personas con obesidad y sobrepe-
SO, que quizas sea tu caso, han intentado cientos de dietas
y algunos tienen el problema de que nunca han podido se-
guir ninguna, pero la mayoria, son personas que han hecho
dieta, la han cumplido, han bajado de peso y luego vuelven
a engordar, no pueden mantenerse, ;es tu caso?, ;por qué
esta repeticion, esta insistencia?, jdénde fallas?

Quizas es porque si no tratamos los factores psiquicos que
producen la obesidad, volvemos a lo mismo otra vez. Por
ejemplo: si se come por ansiedad o angustia y se baja de
peso con la dieta, si no tratamos la ansiedad, se volverd a
subir de peso al suspender la dieta. Es fundamental incluir
los factores psiquicos.

1) Identificacién de problemas: ;Qué os sucede a las perso-
nas con sobrepeso y obesidad?

a) No puedes parar. No puedes poner el punto final. Te
sientas a la mesa y te comes todo lo que tienes delante. En
ocasiones esto sucede porque nunca te encuentras sacia-
do/a, porque no es comida lo que estds comiendo, es
amor. Una necesidad de amor incolmable, ;te sorprende?
Mas adelante veremos més detenidamente la relacién de la
comida con el amor y entenderas lo que queremos decirte
con esto.

b) “Resuelves” comiendo cualquier problematica. Por ejem-
plo: Te enfadas con el jefe y en un ataque de ira, llegas a
casa y te lo comes todo.

c) Calmas la ansiedad comiendo.

11



Doctor, jpor qué no puedoalejandra Menassa de Lucia & Pilar Rojas
adelgazar? (Spanish Edition) ~ Martinez & Elisa Blazquez Blasco

d) Comes lo que no conviene, cosas muy caldricas, grasas,
azUcares refinados. Esto tiene que ver en muchas ocasiones
con gustos adquiridos en la infancia y con la bisqueda de
un placer inmediato y conocido.

2) Objetivos:

a) Que aprendas a puntuar, a poner punto y final a tiempo.
A decir basta o “no, gracias, es suficien- te”. En ocasiones,
esta problemética con la comida, solo muestra tu incapaci-
dad de decir NO en otras areas. No sabes defender tus de-
cisiones. b) Que puedas afrontar los problemas de otra ma-
nera que no sea comiendo. Hay que aprender a ser un po-
co mas valientes. Comer es una huida.

c) Si tienes ansiedad, debes tratarla con un profesional,
porque comer calma momentaneamente la ansiedad, pero
al rato se vuelve a estar igual y se ha afiadido al problema
de la ansiedad el de la culpa por haberse pasado comien-
do. Doble problema. La solucién a la ansiedad no es la co-
mida. Hablaremos de ello mas extensamente en otro capi-
tulo.

De todas formas puede ayudarte conocer las diferencias
entre el hambre fisiolégica que solo se calma con alimentos
y el hambre por angustia y ansiedad que no se calma mas
que parcial y momentadneamente con alimentos. Si es ham-
bre fisiolégica lo que tienes notaras ruidos intestina- les,
irritabilidad, baja energia, dificultad de con- centracién. En
el caso del hambre por ansiedad solo notaras deseo com-
pulsivo de comer ciertos alimentos concretos, no otros, sin
ninguna de las sensaciones anteriores, como un antojo.

d) Has de intentar encontrar otras formas de gratificacion,
otras formas de gozar que no sean la comida. Ademas,
puedes aprender a disfrutar comiendo cosas sanas. Los hu-
manos terminamos disfrutando de cualquier cosa que repe-

12
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timos. También de renunciar. Porque la comida es un placer
momentaneo, pero renunciar te da una satisfaccién de ha-
ber conseguido la meta (he podido decir que no a algo que
no me hace bien), de estar haciendo cosas a tu favor, de es-
tar ocupandote de tu propia salud, son todas satisfacciones
que no te proporciona el comer dulces.

Otra cosa muy importante a la hora de mantener tu dieta
es que cuando te la saltas es como si te dieras permiso pa-
ra seguir saltandotela. “Total, ya lo he hecho mal, sigo”.
iNo!, hay que retomar. Es como el exfumador que se fuma
un cigarro y ya vuelve a fumar. Se puede fumar un cigarro y
volver a no fumar, como estabas haciendo antes. Lo mismo
con la comida, me desvio, pues luego vuelvo. Tienes que
tener en cuenta que esto que estds haciendo es un plan a
largo plazo, es aprender una nueva manera de comer. Una
batalla no es la guerra, si pierdes una batalla, sigues ade-
lante. No puedes cegarte por un instante de debilidad y
dejar de ver el futuro. Te equivocaste, pues reconoces el
error y vuelves a retomar el camino.

3) Obstéculos psiquicos para conseguir esos objetivos y co-
mo vencerlos. Acaba con los enemigos de la dieta:

Antes de entrar en los obstaculos, os daremos una breve in-
troduccién a nociones basicas para poder salvarlos.

Muchos de los hébitos, también los alimenticios, se forjan
en las primeras relaciones importantes para el nifo. Antes
de que pasen las primeras 24 horas el nifio ya ha tomado
algo de leche, ha dormido, ha defecado, ha sido arropado,
le han dirigido sus primeras palabras, (qué regordete, qué
bonito, parecido a su padre, o a su madre, o a la abuela),
todas éstas son necesidades bdésicas que si no se realizan el
nifo morirfa, abandonado a su propia suerte. Es una etapa
de extrema dependencia con quien le alimenta, le duerme,
con alguien que vamos a llamar “funcién madre”, y que es

13
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la persona, sea cual sea, y del sexo que sea, que se ocupa-
ré4 de esas funciones. En esta relacién, se forjan sus prime-
ros grandes amores, ya que el bebé depende completa-
mente de lo que hagan los adultos. Su dependencia es ex-
trema, es incapaz de buscar su propio sustento.

Las necesidades no son Unicamente fisiolégicas. Comer,
dormir, defecar, no solo van a ser una funcién bioldgica,
sino que, aunque no lo sepamos va a tener que ver con al-
go que llamamos el deseo, que es algo como el sello per-
sonal de cada uno. Nadie come como nadie, ni nadie habla
de la comida o el comer, o de cualquier verbo como nadie.
Este sello personal, que estard presente en todos los actos
de la vida, es el deseo. Cuando tenemos hambre, no come-
mos cualquier cosa, comemos lo que nos gusta, lo que nos
apetece, esto tiene que ver con nuestros gustos, con nues-
tro deseo. La comida no solo colma la necesidad, sino tam-
bién el deseo.

Cada vez que el nifio llora, la madre interpretard que tiene
hambre, tiene frio y le enchufard el pecho o el biberén o lo
tapara.

No todos los llantos son por hambre, si el nifio ya ha comi-
do, a lo mejor, si la madre no es una madre ansiosa, frente
a su llanto, le dice una frase o lo acaricia, en vez de enchu-
farle directamente el pecho y asi el nifio no aprendera a
responder calmando su ansiedad con la comida. Estos da-
tos son muy importantes, porque en esta edad tan tempra-
na, se van a ir configuran- do las pautas de la relacién con
el mundo.

Todo esto puede hacer que cuando seas adulto, cada vez
que tengas angustia, tapes la boca con un trozo de comida,
como solia hacer tu madre, pero se puede aprender a res-
ponder de otra manera.

14



