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Hola, comida.
iVamos a
llevarnos bien!




Comer no es hacer la cuenta de la vieja

0 nos engafiemos: hablar de comer es hablar de muchas otras cosas.

Cuando nos enfrentamos a nuestros habitos de alimentacidn, sabe-
mos que entran en juego consideraciones no solo relacionadas con la co-
mida, sino también con nuestra preocupacién por la salud, por la estéticay
hasta por las relaciones sociales. Todo ello nos preocupa, y es natural.

Asi pues, y teniendo en cuenta que por el medio se cuelan el trabajo,
el estrés, la familia, los compromisos..., en definitiva, el dia a dia de nuestra
vida, écomo podemos abordar la organizacion de nuestra dieta diaria? ¢Te
suena de algo?

En la consulta de Pablo...

Un perfil de paciente que vemos a menudo en la consulta es el de la persona que
practicamente deja de comer y pierde peso de forma répida, pero que, al volver a
comer como antes, recupera el peso a toda velocidad, e incluso sobrepasa el que
tenia.

éPor qué ocurre esto? Porque debes asumir que comer menos no es la mane-
ra de conseguir una pérdida de peso. Al menos, no si quieres que esa bajada se
sostenga en el tiempo y te permita mantener el peso que buscabas una vez que
lo alcances.

Para perder peso hay que cambiar de habitos de vida: costumbres nutriciona-
les, actividad fisica, gestién del estrés... iHay muchos factores! Si solo quitas comi-
da, pero no hay un cambio real en tus habitos, comprobaras que esos kilos de mas
vuelven una y otra vez.
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Estos pacientes de los que hablamos sufren el llamado efecto yoyad,
del que casi todos, en mayor o menor medida, hemos sido conscientes al-
guna vez.

El cuerpo tiene muchisimos mecanismos de compensacion para
mantenerse alimentado. Si le retiras la comida, sacara esa energia que an-
tes obtenia de ella buscando en otros sitios, es decir, en las reservas de tu
cuerpo: llamense grasa o llamense musculo. Aqui es donde aparece el pro-
blema: resulta que el misculo consume muchisimo oxigeno en reposo,
0, lo que es lo mismo, necesita mucha energia para mantenerse. Por eso,
tu metabolismo basal, que es la energia que quemas en reposo, es mayor
cuanto mas musculo tienes.

Sino comes lo suficiente (por ejemplo, si decides empezar con dietas
superrestrictivas o con ayunos desmedidos), el cuerpo empieza a degradar
los musculos para conseguir energia y, en consecuencia, tu metabolismo ba-
sal baja.

Pongamoslo en cifras: empiezas una dieta quemando entre 1.500 y
2.000 calorias al dia, que es lo normal para un adulto sano con una actividad
fisica media. Como has restringido tu ingesta de alimentos, a medida que
pierdas musculo, tu metabolismo basal requerira cada dia menos energia,
es decir: quemaras menos calorias. Ademads, cada dia te sentirds mas can-
sado, te costara mas hacer cualquier cosa.

Por norma general, al final de la dieta estaras quemando solo 1.300
calorias diarias, porque tendras

menos musculo que mantener. @ @

En el momento en que
des por concluida la dieta y vuel-
vas a tu alimentacion de antes,
con una ingesta aproximada de
2.000 calorias, recuperaras todo
el peso porque, por asi decirlo,
estards comiendo de mds, en el

sentido de que le estaras dando
atu cuerpo mucho mas de lo que
vaaquemar.
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En resumen, después de todo ese esfuerzo, y del consiguiente estrés
de no pasarte durante un tiempo, ahora volveras a engordar por una sencilla
razon: has hecho dieta, pero no has cambiado de habitos.

iVirginia al habla!

éSabes? Esto de dejar de comer unos dias para compensar es algo mas habitual
de lo que querriamos admitir. Yo, de joven, a veces dejaba de cenar durante va-
rios dias para luego estar estupenda en la playa.

Parece una locura y ahora me espanta solo pensarlo, ipero vaya que si lo ha-
cia! En Venezuela es verano todo el afio y los fines de semana se va a la playa. Yo
queria estar estupenda en traje de bafio, asi que a lo mejor dejaba de cenar du-
rante tres dias. Y, claro, llegaba al fin de semana finita finita, sin nada de barriga.

Luego lo recuperaba a toda velocidad, iay! Pero, a finales de semana, volvia a
quitarme la cena otros tres dias y listo. Ahora, desde la madurez, lo veo como
una barbaridad y asi se lo transmito a mi hija: por suerte, mis hijos son nifios
que comen bien y no me preocupa —al menos de momento— que esto se pueda
convertir en una practica a la que recurran. En casa seguimos haciendo peda-
gogia para que entiendan que esa no es la manera. No les prohibimos nada y,
al mismo tiempo, los animamos a no ser sedentarios. El secreto esta en llevar
una vida equilibrada.
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6Comida? Nuestro cerebro sigue en el Paleolitico

¢Has oido hablar del cerebro primitivo o reptiliano? Es el que regula la
digestion y su prioridad es que no nos muramos de hambre. Es un impera-
tivo, por mucho que convenzas a tu cerebro racional de que quieres lucir
tipazo en la playa.

Nuestro cerebro sigue funcionando como en tiempos de los prime-
ros Homo sapiens. Ponte en situacion y retrocede varios millones de afios
en el tiempo: los humanos salian de la cueva a cazar, una tarea que a menu-
do podiallevar horas o dias, es decir, que conllevaba un esfuerzo tremendo.
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Cuando regresaban a la cueva con las piezas de caza, se daban un festin y
todos comian hasta hartarse, porque no sabian cuando volverian a tener la
oportunidad de hacerlo.

De acuerdo con esta mecdanica, el cuerpo acumulaba el exceso
para valerse de él en caso de necesidad: los hombres, en la barriga, en
forma de grasa, porque tenian que tener las piernas fuertes para poder salir
a cazar; las mujeres, en las caderas, para no obstaculizar el canal del parto.

Los 3 cerebros

Cerebro limbico
o mamifero Cerebro reptiliano

El caso es que una parte de nuestro cerebro sigue en la época de las
cavernas. Es el cerebro primitivo o reptiliano, el que regula funciones pri-
marias, como la respiracion o la digestion, que sigue pensando que cual-
quier dia te puede faltar la caza y que te quedaras varios dias sin comer. Por
eso, en cuanto restringes alimentos tiende a quemar menos calorias y a
almacenar todo lo que le entra: asi se asegura la supervivencia.

Para poder perder peso tenemos que enganiar a ese cerebro primi-
tivo. Hacerle ver que no le va a faltar alimento. Eso se logra con una die-
ta adecuada en la que las necesidades nutricionales esenciales estan
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cubiertas. Entonces, ese chip en el cerebro dice: «No necesito almacenar
nada», y es asi como se inicia la pérdida de peso. También cambiando las es-
trategias nutricionales cada cierto tiempo, claro, para que no se acomode y
pillarlo por sorpresa.

éPor qué las dietas milagro nos ponen de mal humor?

Lamentablemente, dejar de comer no es el inico método al que recurrimos
cuando no sabemos cémo hacerlo para adelgazar rapido y sin demasiado
esfuerzo. Aunque cada vez estan mas contenidas, ain perviven algunas de
esas dietas milagro que tan de moda han llegado a estar en ocasiones, y que
suponian poco mas que palabreria en el mejor de los casos... y dafios reales,
en los peores.

Puede que este sea también tu caso y lo importante ahora es extraer
un buen aprendizaje: ¢has hecho alguna dieta milagro?, {una de esas como
la del sirope de savia, la de la pifia o la del vinagre?

iVirginia al habla!

iCulpable! Admito que yo si: si que me he lanzado alguna vez de cabeza a alguna
de esas dietas relampago.

Cuando estaba en Venezuela hice la dieta de 1a sopa con mi madre y mi her-
mana. Para ponerla en practica, nos preparabamos una sopa que llevaba tomate,
col, cebolla y algunas otras verduras..., pero nada de grasa. Y nos imponiamos
esa sopa como lo tnico que podiamos tomar a lo largo del dia. Claro que adelga-
zaba, ipero es que dejaba de ingerir muchas calorias! Por supuesto, al volver a la
normalidad, recuperabamos el peso.

Estando en mi peso normal, siempre he jugado con entre dos y cuatro kilos
arriba y abajo. Sin embargo, cuando di a luz a Triana, me quedé con cinco kilos
de mas. Pero lo importante es que en un mes y pico los perdi sin hacer barba-
ridades: comiendo bien y haciendo ejercicio con regularidad. Con Manuel fue
incluso mas, unos diez kilos, pero los perdi usando la misma férmula. iNo falla!
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Hay muchas dietas relampago, demasiadas. Y no solo afectan a nuestra sa-
lud, con el consiguiente efecto yoyd, sino que alteran nuestro humor y dina-
mitan nuestra vida social. Tal cual. Olvidate de quedar con nadie, porque no
es plan de quedar a tomar algo, llegar al bar y que, mientras otros piden una
cerveza o un refresco, ti saques del bolso tu botellita con un liquido amari-
llo porque estas haciendo la dieta del sirope.

Todo influye, se agria el caracter y, de pronto, no te apetece nada, lo
unico que quieres es que pase el dia, y que sea rapido. Al final te vas ala cama
pronto para no pensar que te has quitado de comer.

éSabes por qué la gente se pone de tan mal humor con esas dietas tan
restrictivas? Porque las prohibiciones generan deseo. Cuando restrin-
ges tanto en los alimentos, esa situacion puede despertar ansiedad o cam-
bios de humor. A fin de cuentas, la comida no es solo comida, tiene un
importante componente emocional y social. Si le quitas eso, es normal que
aparezca el mal humor y, lo que es peor, sentimientos de frustracion o cul-
pa, porque ni estamos disfrutando de la comida ni tenemos vida social. Y no
perdamos de vista otra cosa: restringir tanto es con frecuencia, ademas, la
antesala del temido atracon o comida compulsiva.

Otra de las razones por las que pueden aparecer ansiedad o reaccio-
nes violentas es por el miedo a volver a la normalidad. Si entiendes la
dieta solo como una cuenta de la vieja de calorias, es normal sentir ansie-
dad cuando se acerca el final y sabes que vas a volver a meter mas calorias.
Esto también les pasa a quienes estan a dieta, salen a comer fuera y se to-
man unas patatas fritas: ya los tienes enfadados y con rencor toda la tarde
porque les has hecho saltarse la dieta.

Las 3 formas de perder peso

1. Perder liquido. Con la dieta de la savia, la pifia, la de la alcachofa o la del sirope
haces mucho pipi. Pierdes liquido que vuelves a recuperar en cuanto las dejas.

2. Perder masa muscular. Con las dietas hipocaldricas, comes tan poco que pierdes
mucha masa muscular. Baja tu metabolismo basal y, al volver a comer como siem-
pre, subes de peso como un cohete.
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3. Perder grasa. La més lenta, pero también la més efectiva. Aqui lo que importa no
es obsesionarte con el numerito que diga la bascula, sino la medida del perimetro
abdominal. Una persona sana y en normopeso debe tenerlo por debajo de 102
centimetros, en el caso de los hombres, y de 88 centimetros, en el de las mujeres.
¢Gomo lo medimos? Ponemos una cinta métrica a la altura del ombligo y compro-
bamos la circunferencia de nuestro cuerpo.
T

Con las dietas milagro perdemos liquido y/o masa muscular. Y eso no
es sostenible en el tiempo. Por eso quienes se meten en esas dietas milagro
fracasan unay otra vez. Adelgazas mucho al principio porque pillas al cuer-
po desprevenido. Luego se pone a la defensiva y esa pérdida se para en seco.
Es como cuando te metes en una pelea: la primera torta te la llevas porque
no sabes por donde te ha venido; para la segunda, te proteges.

Hay que ir cambiando poco a poco las estrategias nutricionales, lo
que comemos, para que el cuerpo no se ponga a la defensiva ni el cerebro
sienta que hemos pasado a llevar una vida de tristeza infinita porque le he-
mos quitado el placer de comer. Porque esto hay que tenerlo muy presente:
comer es un placer. Incluso si quieres perder peso, comer tiene que ser
placentero. Si no, te vas a dar contra un muro.

Por qué el IMC esta anticuado

Férmula IMC = RESOREE
Estatura x estatura (m)
IMC IMC IMC IMC IMC IMC IMC
<185 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 40-49.9 > 50

REEERA

| Bajopeso | Normal | Sobrepeso | Obesidadl | Obesidadll | Obesidad il | Obesidad IV
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Durante muchos afos se ha considerado el indice de masa corporal (IMC) como la me-
dida estandar para determinar si una persona estaba en su normopeso, por debajo
de su peso, 0 si habia sobrepeso u obesidad. Sin ir mas lejos, es la indicacion que te
sale en el tique cuando te pesas en la farmacia.

¢Por qué creo que es un concepto arcaico? Porque no tiene en cuenta la actividad
fisica, la estatura, la condicion fisica o si eres hombre o mujer. Muchos deportistas de
élite, sobre todo los que hacen crossfit o culturismo, tienen mucha masa muscular, y
el musculo pesa mas que la grasa, asi que con la formula del IMC en la mano tendrian
sobrepeso.

Por eso es un absurdo seguir usando el IMC. En cambio, el perimetro abdominal te
lo va a cantar al momento. 0 una bascula con bioimpedancia, que te mide el porcenta-
je corporal de grasa, de musculo, de masa magra o de agua.

Ni aburrida ni estrambdtica: las claves de una mala dieta

Hay muchas dietas que no solo restringen alimentos, sino que limitan lo
que se come a sota, caballo y rey, y encima en su version mas tristona. Una
pechuga de pollo la puedes hacer a la plancha, al horno, con hierbas, con
curri, con un toquecito de picante, con hortalizas en papillote... Y lo mis-
mo con las hortalizas: crudas y crujientes, en espirales, a la plancha, al grill,
hervidas...

En la consulta de Pablo...

Muchos pacientes llegan a mi consulta después de haber intentado hacer —y ha-
ber fracasado— diversas dietas. Muchas veces es una que supuestamente le ha ido
genial a una famosa o que han sacado de internet.

¢Por qué fracasas? Porque no se adaptan a ti, ni a tus horarios, ni a cémo te
encuentras a nivel emocional ni a tu patologia. No saben nada de ti. Si quieres ha-
cer algo real y que funcione, tienes que adaptar la comida a ti, no adaptarte ti a
la comida.

VIRGINIA TROCONIS Y PABLO OJEDA



Muchos pacientes me dicen: «Pablo, esta semana no he hecho lo que me man-
daste porque he tenido mucho trabajo». Siempre respondo lo mismo: «¢Vas a dejar
de trabajar? ¢Vas a cambiar de trabajo? éO vas a seguir trabajando en lo mismo?
Porque si vas a seguir con ese trabajo, mas te vale adaptar la comida a él».

Pero, sobre todo, es vital quitarnos de la cabeza la culpa, el «lo he hecho mal».
Mal hace el que roba o se mete en una bronca, pero no el que come. La comida
es simplemente comida. La rigidez alimenticia es lo que nos lleva a sentirnos mal
con nosotros mismos cuando no comemos lo que se supone que deberiamos
comer.

El problema actual de la alimentacién no es la comida, sino la culpa. Dejemos ya
de verlo en términos de permitido-prohibido, sano-insano, bueno-malo. La vida se
mueve en el territorio de los grises. De lo contrario, si me paso en algin momen-
to —que todos lo hacemos—, si tengo en mi cabeza que eso es malo, insano o esté
prohibido, me sentiré mal. Eso es lo primero que trabajamos y lo primero que hay
que cambiar. Y luego ya iremos al peso.

[ | Lt r
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E1 90 % de las personas que tienen problemas con un alimento no lo
tienen porque no les guste el sabor, sino porque no les gusta la textura... O,

como diriamos nosotros, porque cocinan triste.

El 70 % de las personas que cocinan siempre las mismas tres o cua-
tro cosas acaban abandonando la dieta entre la tercera y la cuarta semana.
éQuiénes tienen éxito, entonces? Los que investigan y curiosean. De hecho,
nueve de cada diez personas que no recuperan el peso perdido son las que
han incorporado cambios en la propia cocina. No ya en sus habitos de
alimentacion, sino en la preparacién de los alimentos. No se trata de comer
una judia hervida tristona porque no puedes comer fritos, sino de mirar re-
cetas para ir variando, modificar la guarnicion, emplatarlo bonito... Si te
entra por los ojos, lo vas a comer con agrado, te va a resultar placentero,

y asino te costara mantenerte en tu peso.

000
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La ciencia lo confirma: comemos por los 0jos

e
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En 2014, cientificos de la Universidad de Oxford llevaron a cabo el estudio A taste of
Kandinsky: assessing the influence of the artistic visual presentation of food on the
dining experience, mas conocido como el Estudio Kandinsky. Estos cientificos prepa-
raron tres ensaladas con los mismos aderezos e ingredientes, cortados igual y con
las mismas cantidades.

En un primer plato (A) los mezclaban sin mas, como en una ensalada normal. En el
segundo (B), separaban los ingredientes por grupos. El tercero (C) era una recreacion
del cuadro Painting 201, también conocido como Panel para Edwin R. Campbell N.2 4,
pintado en 1914 por el pintor vanguardista Vasily Kandinsky (D).

En el estudio participaron sesenta comensales. El resultado fue que consideraban
que la ensalada que imitaba el cuadro de Kandinsky era mas compleja, mas apete-
cible, y que estarian dispuestos a pagar el doble por ella. Es mas, a la hora de valorar
el sabor, la ensalada Kandinsky recibio puntaciones muy superiores a las otras dos.
iAunque los ingredientes eran exactamente los mismos!

Una forma casi segura de que una dieta fracase es empezar a ponerle pegas
ala comida porque no te gusta esto ni lo otro ni lo de mas all4. iEl paladar
se educa! Debes tener predisposicion al cambio.

Esto implica que estas dispuesto a hacer lo que te has propuesto,
pase lo que pase, y, si es posible, con ayuda de un profesional. Porque todo
el mundo cree que sabe comer bien, pero écdmo es que, en Espafia, mas de
la mitad de la poblacidn tiene sobrepeso u obesidad? Segiin la Encuesta Eu-
ropea de Salud en Espafia del ano 2020, un 16,5 % de los hombres y un 15,5 %
de las mujeres de dieciocho afios 0 mas padecen obesidad, y un 44,9 % de los
hombres y un 30,6 % de las mujeres padecen sobrepeso.

Peligro: drunkorexia

No podemos calificarlo como trastorno de la conducta alimentaria, pero es una peli-
grosa moda que cada vez vemos mas en chavales jovenes. Consiste en no comer para
compensar las calorias que aporta el consumo de alcohol.

Un caso, que es muy famoso, es el de Mario Vaquerizo. En el reality con Alaska
confesaba que se ponia ciego a beber, pero que después no comia. Cuidado con la
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drunkorexia. Primero, porque te estas alimentando mal. Segundo, porque te mete en
el alcoholismo antes de darte cuenta.

En internet hay paginas que te dan la equivalencia en calorias
de un copazo y una hamburguesa. Otras te calculan a cuan-
tos minutos de gimnasio equivale un gin-tonic. Cuidado con
esas informaciones, porque el alcohol es un toxico que solo
aporta calorias vacias, es decir, sin ningun valor nutricio-
nal, y con muchos perjuicios para la salud, mientras
que una buena comida o hacer deporte trabajan a
favor de tu salud.

R M R . WETEEE A

VIRGINIA TROCONIS Y PABLO OJEDA





