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Por qué esto
le dara resultado

E n estos momentos hay una corriente que nos estd cam-

biando la vida a todos. Se puede percibir en los titulares.
Un expresidente conmocionado al sufrir un temprano ata-
que al corazdn, anuncia que se ha convertido en vegano.
Es una declaracion sorprendente vy, para respaldar su con-
versién, Bill Clinton les cuenta a todos lo bien que se siente
y el buen aspecto que tiene. En otro frente, un amplio estu-
dio realizado en Espafia ha descubierto que las personas
que comen una dieta mediterranea, alta en pescado, frutos
secos y aceite de oliva pueden reducir en un tercio el indice
de ataques cardiacos. Es el descubrimiento dietético més
importante desde hace afios. Todos los que iban dejando la
carne roja se ven vindicados por los datos médicos.

Esa marea esta llegando a muchos otros frentes. Las to-
xinas presentes en los alimentos procesados y manufactura-
dos son cada vez menos aceptables. Orgénico, biolégico o
ecoldgico es ya una palabra de uso corriente. Cada vez son
mas los que se convierten en vegetarianos, un modo de vi-
da cuyos beneficios se conocen desde hace tiempo. (En
una encuesta, la mitad de las mujeres britanicas se descri-
bian como bésicamente vegetarianas.) En un mundo soste-
nible, no hay lugar para el efecto contaminante de pestici-
das y herbicidas. La gente se estd despertando a una nueva
realidad y ha surgido rdpidamente una manera de comer
completamente nueva.

Yo me vi arrastrado por esa marea hace unos cinco afos.
Ya comia «bien». Mi dieta no incluia mucha carne roja y ya
hacia tiempo que habia puesto freno a las toxinas obvias
como el alcohol y el tabaco. Disfrutaba de lo que comia 'y
comia lo que me gustaba. Pero cuando miraba la bibliogra-
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fia médica, veia que, cada dia, surgian nuevos descubri-
mientos. Se establecian todo tipo de vinculos entre el azu-
car y la obesidad, entre el alcohol y unos ritmos del suefio
alterados, entre los carbohidratos simples y la diabetes, y
muchos de estos descubrimientos afectaban al exceso de
peso.

Se iban acumulando pruebas que sefialaban en una uni-
ca direccién. Tenia que encontrar la dieta ideal, porque ha-
bia todas las razones para hacerlo. Sélo la costumbre y la
negligencia me impedian maximizar la conexién entre la co-
mida, el cuerpo y la mente.

Por no hablar de que cargaba con nueve kilos de mas.

Pese a que comia «bien», me habia convertido en un
dato estadistico, uniéndome a los dos tercios de estadouni-
denses que tienen sobrepeso o son obesos. Era parte de
las estadisticas, pese a que tenia formacién médica, motiva-
cidon, unos habitos razonablemente buenos, no tenia toxi-
nas importantes y podia acceder a cualquier alimento que
quisiera. También sabia que seguir una dieta era inutil; no
hay mas que ver los numerosos estudios que demuestran,
una y otra vez, que el efecto rebote hace que ganemos el
peso que hemos perdido con la dieta, y le afhadamos tres o
cinco kilos més. Los kilos extra son la manera en que el
cuerpo nos dice: «Has intentado hacerme pasar hambre.
No se te ocurra volver a hacerlo».

Mi solucién fue adoptar la dieta ideal, y lo hice méas o
menos de la noche a la mafiana. No habia ninguna razén
para no hacerlo, dada toda la evidencia médica que cono-
cia.

Eliminé todos los alimentos procesados.

Comia los alimentos mas puros, siempre naturales y tan
ecoldgicos como fuera posible.

Ya no bebia y eliminé también los alimentos fermenta-
dos como el queso.

Dejé de tomar azicar refinado.

Reduje drasticamente la sal.
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Renuncié a la carne roja; comia sobre todo pollo y pes-
cado, pero me encaminaba a ser vegetariano.

Bebia agua pura.

Prestaba atencién a dormir bien.

Como todo estd conectado, dormir bien por la noche
formaba parte de mi nueva manera de comer. La falta de
suefo elimina el equilibrio entre las dos hormonas (leptina
y grelina) responsables de hacer que tengamos hambre y
que nos sintamos saciados. Es facil que los que no duer-
men bien coman en exceso cuando su cuerpo deja de emi-
tir los adecuados mensajes hormonales. La grasa abdomi-
nal altera las mismas hormonas. Y acabamos en un ciclo
que se autoperpetia y que no sélo es insano sino también
potencialmente peligroso.

No me preocupaba estar convirtiéndome en un fanatico
de la pureza. En mi nueva manera de comer no habia nada
impuesto. No me motivaba la inquietud o el miedo. La ver-
dad es que comer de modo «normal», al estilo estadouni-
dense, ha alcanzado unos extremos insanos. El estadouni-
dense medio consume 68 kilos de azlcar al afio, una canti-
dad grotesca de calorias vacias que causan estragos en los
niveles de insulina y azlcar en la sangre. En cuanto a la
adiccion a los alimentos procesados, que representan un 70
por ciento de lo que comen los estadounidenses, eche una
ojeada a su supermercado. Hay pasillos enteros dedicados
a las galletas y galletitas saladas de todo tipo, mas otras co-
sas para picar, refrescos, pizza congelada y helados. La eco-
nomia manda y si esos alimentos no se vendieran en abun-
dancia, no ocuparian todo ese espacio de estanterias.

Lo que no es una postura exagerada es comer de forma
natural, basandonos en la mejor informacién médica dispo-
nible. De eso va la marea popular de que habldbamos. Hay
que prestar atencion y, durante muchisimo tiempo, nuestra
sociedad no ha prestado atencién a la deformada manera
en que comemos.
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Yo buscaba «comer conscientemente». Todos los pasos
que daba me hacian sentir muy bien. Mi cuerpo se sentia
mas ligero, incluso antes de perder nueve kilos, que des-
aparecieron sin esfuerzo. Deje de hacer cosas inconscientes
como contestar el moévil mientras comia. ;Por qué no dis-
frutar plenamente de lo que estds comiendo? Tampoco pa-
saba hambre. Cada comida me saciaba porque lo que co-
mia estaba en armonia con mi cuerpo y esto, a su vez, me
levantaba el &nimo. Aunque siempre he sido una persona
activa, ahora tenia més energia y optimismo que nunca.

Pero lo mas gratificante era la reacciéon de los demas.
Cuando hablaba de comer conscientemente, asentian. La
mayoria ya habian ido recorriendo el mismo camino que yo
seguia. La marea era real e iba en aumento. Objetivamente,
vi que se habia alcanzado un punto de inflexién. La cons-
ciencia colectiva habia recibido el mensaje.

Cuando me senté a escribir este libro, confiaba en que
muchas mas personas querian recorrer este camino. No era
necesario persuadirlas para que adoptaran nuevas creen-
cias, porque comer de modo saludable es ya su meta. Sin
embargo, hay algunas cosas que las detienen.

Las malas costumbres y los viejos condicionamientos.

El miedo al cambio y la presiéon familiar para no cambiar.

Una terca conviccién de que la siguiente dieta dard re-
sultado.

El desdnimo por tener exceso de peso.

Un historial de no perder peso.

El ansia por comer, especialmente alimentos grasos, dul-
ces y salados.

La presién del tiempo, que hace que resulte facil recurrir
a cosas para picar y alimentos procesados, y a hacer una
parada rédpida en McDonald’s.

Es una lista formidable. Son unos obstaculos enormes
en la vida de millones de personas. De hecho, es sorpren-
dente que una nueva manera de comer haya llegado a ser
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tan popular; sélo hay que ver la publicidad por televisién,
que usa palabras de moda como natural, ligero y nutritivo
para vender casi Unicamente comida procesada, mientras la
publicidad de frutas y hortalizas frescas, cereales integrales
y productos ecoldgicos es casi inexistente.

Para superar los obstaculos que nos han llevado a au-
mentar de peso, sea un poco o mucho, no voy a repetir el
mismo consejo sobre comer sano que existe desde hace
décadas. El consejo es, sin ninguna duda, bueno. Lo que
no dice es como cambiar. La consciencia es la clave, por-
que a todos nos han adiestrado, por medio de un condicio-
namiento masivo, a dafar nuestro cuerpo de las siguientes
maneras:

Comer inconscientemente, sin importarnos lo que hay
en nuestra comida.

Perder el control de nuestro apetito.

Optar por raciones cada vez mayores.

Usar la comida por razones emocionales; por ejemplo,
para aliviar el estrés de la vida cotidiana.

Recurrir a la comida mas rapida que satisfaga nuestras
ansias.

Todos estos obstaculos estan en un Unico lugar: la men-
te. El cuerpo es un reflejo fisico de las decisiones que toma-
mos a lo largo de la vida. La informacién es importante, pe-
ro afladir méas buenos consejos no es la solucién para co-
mer sano. La solucién es transformar nuestra consciencia.

Decidi mostrar cdmo funciona la consciencia transforma-
dora, como se puede alcanzar y por qué. De lo contrario, el
mejor consejo, aunque lleve a una manera de comer mejor,
seguird dejandonos encerrados en una idea limitada de
nuestro cuerpo. Ser alguien que come «bieny, rigidamente,
que sigue un conjunto de reglas y no se desvia nunca no
es, tampoco, una situacién feliz. Pero con la consciencia
transformada, es facil cambiar todas nuestras conductas
arraigadas y autodestructivas. No se puede controlar aque-
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llo de lo que no somos conscientes. Si tuviéramos una pie-
dra en el zapato, la eliminariamos rapidamente. El dolor
nos diria al instante que algo va mal. Comer mal no es
igual. Lo més frecuente es que no emita ninguna sefal de
dolor, y los efectos dafiinos se producen, a menudo, de
modo invisible y gradual, ocultos a la vista. Debemos alcan-
zar un nuevo nivel de consciencia para darnos cuenta de lo
que va mal en nuestro interior. Sélo entonces podemos
proceder a cambiarlo.

Asi pues, si tiene exceso de peso o se siente decaido, o
si su nivel de energia es bajo, o se siente descontento con
su imagen corporal y recuerda que tenia un aspecto mucho
mejor y se sentia mucho mejor cuando era mas joven, este
libro es para usted. Le aportard muchas sorpresas y descu-
brimientos; entre ellos, el principal es que el peso ideal es
el estado méas natural en que puede estar. Su cuerpo se
puede convertir en su aliado para encontrar un modo mejor
de vivir, que va més alld de la pérdida de peso. La cons-
ciencia revela muchas soluciones inesperadas, lo que yo lla-
mo sabiduria aplicada.

Pongamos manos a la obra; el viaje es apasionante, y
puede unirse a la marea con auténtico entusiasmo, sabien-
do que tendrd un aspecto mejor y se sentird mucho mejor.

La comida, el peso y el hambre

Si quiere recuperar su peso ideal, tiene dos opciones. Pue-
de ponerse a dieta o hacer algo diferente. Este libro trata
de ese algo diferente. Ponerse a dieta supone la clase equi-
vocada de motivacion, razén por la cual raramente conduce
a la meta deseada. Es tomar el camino del sacrificio y la re-
nuncia. Cada dia de dieta supone luchar contra el hambre y
esforzarnos por conseguir autocontrol. ;Hay algin modo
mas insatisfactorio de vivir?

Para tener éxito, la pérdida de peso tiene que satisfacer-
nos; es ese «algo diferente» que da resultado después de

10
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que la dieta haya fracasado. Si conseguimos devolver el
equilibrio a las sefiales de hambre que nos envia el cuerpo,
el impulso para comer se convierte en nuestro aliado, en lu-
gar de en nuestro enemigo. Si confiamos en nuestro cuerpo
para saber qué necesita, él cuidaré de nosotros, en lugar de
luchar contra nosotros. Todo tiene que ver con entender
bien los mensajes que conectan la mente y el cuerpo.

Desde un punto de vista médico, me preparé para rela-
cionar el hambre con la subida o bajada de ciertas hormo-
nas. El hambre es uno de los mensajes quimicos mas pode-
rosos que el cuerpo envia al cerebro. No deberiamos sentir
hambre justo después de comer o que comer algo por la
tarde nos llevara a un segundo o un tercer bocado. Pero he
experimentado estas cosas —igual que millones de perso-
nas— lo cual significa que la experiencia del hambre puede
existir incluso cuando no existe la necesidad de comida.

Es esta experiencia del hambre lo que es preciso cam-
biar cuando descubrimos que estamos comiendo en exce-
so. Los antojos y la falsa hambre no son lo mismo que darle
a nuestro cuerpo el alimento que necesita. El cuerpo no es
como un coche que engulle gasolina. Es la expresion fisica
de miles de mensajes enviados a y desde el cerebro. En el
acto de comer, estd involucrada nuestra autoimagen, junto
con nuestros habitos, condicionamiento y recuerdos. La
mente es la clave para perder peso y, cuando la mente estd
satisfecha, el cuerpo deja de ansiar demasiada comida.

Un planteamiento mente-cuerpo nos dara resultado por-
que nos pide una Unica cosa: Encuentre su satisfaccion. Es-
tar satisfechos es algo que la comida sola no puede hacer.
Debemos nutrir:

* el cuerpo con comida sana

* el corazén con alegria, compasién y amor

* la mente con conocimientos

* el espiritu con ecuanimidad y autoconsciencia

11
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Con consciencia, todas estas cosas son posibles. Pero si
las descuidamos, se alejan cada vez mas, hasta quedar fue-
ra de nuestro alcance.

Parece una paradoja, pero para perder peso, tenemos
que llenarnos. Si nos llenamos con otra clase de satisfaccio-
nes, la comida dejarad de ser un problema. Nunca debié lle-
gar a serlo. Comer es un modo natural de sentirse feliz. Co-
mer en exceso no lo es. Durante siglos, se ha celebrado la
vida en festines, y algunas de estas celebraciones, como
banquetes de boda o cenas de jubilacién, pueden ser pun-
tos culminantes de la vida de una persona. ;A qué nifio no
se le ilumina la cara cuando aparece el pastel de cumplea-
fios? Pero el deleite que aporta la comida hace que comer
en exceso sea un problema peculiar y Unico. Sentirse feliz,
que es bueno para nosotros, se transforma en algo que nos
perjudica.

En este momento caemos en algun lugar de la escala
movil que conecta la comida con la felicidad:

Comer normalmente — Comer en exceso — Ansias de co-
mer — Adiccién a la comida

Comer normalmente produce una buena sensacion.

Comer en exceso produce una buena sensacion en el
momento, pero lleva a malos resultados a la larga.

Ceder a las ansias de comer no es una buena sensacién
en absoluto: casi de inmediato aparecen los remordimien-
tos, la culpa y la frustracion.

Ser adicto a la comida trae sufrimiento, deterioro de la
salud y una total falta de autoestima.

La resbaladiza pendiente que lleva al sobrepeso empie-
za con algo que es, en realidad, positivo: el valor natural de
la comida. (No se puede decir lo mismo de las drogas y el
alcohol, que pueden ser sustancias toxicas incluso cuando
no somos adictos a ellas.) La comida nos nutre y cuando
comer sigue un camino equivocado, nos sentimos divididos

12
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entre el placer a corto plazo (por ejemplo, al tomar un deli-
cioso helado de chocolate) y el dolor a largo plazo (los mu-
chos inconvenientes de tener un exceso de peso durante
anos seguidos).

Entonces, jpor qué comer de modo normal empieza a
ser comer en exceso? La respuesta es simple: falta de satis-
faccién. Empezamos a comer en exceso para compensar la
falta de alguna otra cosa. Recordando mi periodo de resi-
dencia médica, cuando era veinteafiero, ahora veo cémo
empezamos a caer en los malos habitos. Llegaba a casa
después de un extenuante turno en el hospital, sintiéndo-
me agotado. Mi cabeza seguia llena de una docena de ca-
sos. Algunos pacientes seguian en peligro. Lo que me es-
peraba en casa era una amante esposa y una comida case-
ra.

En lo que hace a conseguir las calorias suficientes, sen-
tarme a cenar cumplia todos los requisitos. Hay que obser-
var la situacion humana para ver los problemas ocultos. Ha-
bia acudido a la maquina de café y comido cosas diversas,
deprisa y corriendo, en el trabajo. Por falta de suefio, no
me daba cuenta de verdad de lo que comia. En cuanto en-
traba, solia tomar algo de beber, y habia un paquete de ci-
garrillos medio vacio a mano.

En la década de 1960, yo era un hombre trabajador nor-
mal que seguia los mismos habitos que cualquier otro mé-
dico joven que yo conocia. Me consideraba muy afortuna-
do por tener una esposa tan carifiosa y dos preciosos nifios
en casa. Pero la manera voraz en que me abalanzaba a una
nutritiva cena casera, combinado con todas las demas sena-
les de comer estresado, estaba fijando un patrén suma-
mente erréneo. Lo curioso es que, incluso entonces, yo me
consideraba bastante consciente.

Lo que dio la vuelta a la situacién fue que me volvi mu-
cho més consciente; la solucién que propongo en este li-
bro. Por mucho que lo maltratemos, el cuerpo puede resta-
blecer el equilibrio. La primera regla es dejar de interferir
con la naturaleza. En su estado natural, el cerebro controla
el hambre automaticamente. Cuando el azicar en la sangre

13
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cae por debajo de un cierto nivel, se envian mensajes a una
regién del cerebro, del tamano de una almendra, conocida
como hipotdlamo, que es responsable de regular el ham-
bre. Cuando recibe mensajes de que ha disminuido el azu-
car en la sangre, el hipotdlamo secreta hormonas para ha-
cer que sintamos hambre y, cuando hemos comido lo sufi-
ciente, las hormonas retroceden, haciendo que ya no ten-
gamos hambre. Este bucle de retroalimentacion entre la
sangre y el cerebro actda por si mismo, como lo ha hecho
durante millones de afios. Cualquier animal con médula es-
pinal (vertebrado) tiene un hipotdlamo, lo cual tiene sentido
porque el hambre es algo muy bésico.

Pero en los humanos, es posible interferir en el hambre
con mucha facilidad. El modo en que nos sentimos emocio-
nalmente puede hacer que tengamos un hambre devora-
dora o que seamos incapaces de comer en absoluto. Pode-
mos estar distraidos y olvidarnos de comer o podemos es-
tar obsesionados y pensar en la comida todo el dia. Sin em-
bargo, siempre andamos a la busca de satisfaccion. Hay
montones de cosas que pueden llenarnos ademas de la co-
mida. El deseo viene de las necesidades, empezando por
las mas basicas:

Todos necesitamos sentirnos seguros y a salvo.

Todos necesitamos sentirnos nutridos.

Todos necesitamos sentirnos queridos y valorados.

Todos necesitamos sentir que nuestra vida tiene impor-
tancia y sentido.

Si hemos satisfecho estas necesidades, la comida sera
sélo un placer entre muchos. Pero son innumerables los
que recurren a comer en exceso para sustituir lo que de
verdad quieren. Es como una transmutacion y, con frecuen-
cia, esas personas ni siquiera ven lo que estd pasando. ¢Es
esta la situacion en la que usted se encuentra? Veamos al-
gunos indicadores comunes.
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