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      INTRODUCCIÓN


      TRES CUESTIONES «DE PESO»


      


      He aquí tres preguntas que te harás —o, tal vez, deberías hacerte— antes de gastar tiempo y/o dinero con este libro. Y una cuarta que te adjunto, de regalo.


      


      ¿POR QUÉ?


      


      Escribir un libro comporta una responsabilidad con todos los posibles lectores. No puedes hacerles perder el tiempo escribiendo sobre cuestiones que ya han tratado otros antes, y quizá mejor de lo que voy a hacerlo yo ahora. Soy consciente de esto.


      Las estanterías de las librerías y de las bibliotecas están llenas de libros sobre cómo adelgazar. Se ha escrito mucho sobre el tema, y en bastantes casos muy bien. Y no es extraño que haya tanta bibliografía y tanto interés del público en general por este tema. Según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), ahora mismo en el mundo más de mil millones de adultos tienen sobrepeso, y más de trescientos millones son obesos. Además, cada año mueren, como mínimo, 2,7 millones de personas a causa de la obesidad. Y en el caso de nuestro país, dos de cada tres hombres tienen sobrepeso y una de cada seis personas es obesa, según informa la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos (OCDE).


      Una barbaridad, especialmente si se considera el ritmo de crecimiento del problema, que va camino de convertirse en una pandemia. Y España es el país europeo con mayor tasa de obesidad de Europa. Y el mayor del mundo en obesidad infantil.


      


      
        
          
            	
              Los adultos somos responsables de los hábitos alimenticios de los niños. España está a la cabeza de la obesidad infantil en el mundo.

            
          

        
      


      


      Lo que se queda fuera de las encuestas es el número de personas que está tratando de bajar su peso, que llevan años intentándolo, años procurando dejar de sentir vergüenza o incomodidad al verse reflejadas en un espejo o en los ojos de los demás. Ese era mi caso: he de decir que me he pasado la vida probando de todo, en esa montaña rusa de subir, bajar y volver a subir de peso. Mi particular récord fueron los 136 kilos. Ahora estoy en 87, mi peso ideal, y me he mantenido así desde hace cuatro años. Fue toda una epifanía, una revelación, descubrir cómo conseguirlo y, en última instancia, fue el origen de mi actual negocio, el centro de adelgazamiento Thinking.


      Quiero aportar mi granito de arena en la solución de este problema social, pero, sobre todo, íntimo, de personas que como yo han pasado su propio proceso personal.


      


      ¿QUÉ?


      


      En este libro encontrarás todas estas palabras: cambio, posibilidades, opciones, alternativas, crecimiento —personal, no de volumen—, mejora, superación, consolidación, mantenimiento, salud, cuerpo, espíritu, felicidad, vida, nosotros, tú y yo. También incluye hábitos, experiencias, aprendizaje, conductas, acción, adicción, consecuencias, resultados. Y dietas y mitos, y mentiras y excusas.


      De igual modo, te hablaré de mi vida y de mi experiencia, tan semejante y tan distinta a la tuya, para que sepas que somos iguales siendo a la vez tan diferentes. En cuestión de peso, probablemente, los dos hayamos pasado por lo mismo.


      


      ¿CÓMO?


      


      Con total sinceridad, honradez y rigor. Con humildad. Proporcionando información cierta, científicamente probada, cuando no de puro y llano sentido común. Con definiciones, guías y listas ordenadas de consejos y recomendaciones.


      Echando mano de mis colaboradores, expertos en las distintas áreas del problema y de su solución: médicos, endocrinólogos, psicólogos, nutricionistas y entrenadores deportivos; junto con las increíblemente valiosas aportaciones de todas las personas que han pasado por mi método y que, como yo, han experimentado lo que es tener un problema de sobrepeso, y lo que han aprendido para superarlo.


      También quiero destacar que he escrito este libro desde el más absoluto y profundo respeto por mis semejantes y con todo mi cariño. Disculpa mi deficiente capacidad literaria y quédate con el mensaje que quiero transmitirte.


      


      Y POR ÚLTIMO: ¿A QUIÉN?


      


      Este libro no está destinado en exclusividad al 17,3 por ciento de los varones españoles y al 14,7 por ciento de las mujeres de nuestro país que sufren obesidad. Ni siquiera a esa mitad —más de la mitad— de la población española de más de dieciocho años que está por encima del peso considerado como normal.


      Hay gente que consigue reducir su peso sin necesitar de ningún método o dieta. Y ahora mismo, existen infinidad de ofertas en el mercado para ello, alguna destacable por su seriedad y rigor.


      Esta obra pretende ayudar a quien quiera cambiar y busque crecer como persona. Porque de eso va Thinking, de sacar lo mejor de uno mismo. El método no es ni fácil ni difícil. Pero es absolutamente posible y realizable. No tienes por qué estar gordo nunca más. Palabra.

    

  


  
    
      


      PRÓLOGO


      EL HOMBRE CON CARA DE BUENA PERSONA


      


      Lo primero que me llamó la atención de Diego fue su extraordinaria cara de buena persona. Hay gente así. Con un «algo» indefinible en el rostro, un punto de candor, de inocencia, de honradez o qué sé yo, que mueven a la confianza, que suscitan un cariño inmediato en quienes les conocen. ¡Qué suerte tienen! Piensas, viendo cómo les trata todo el mundo, cómo buscan ser sus amigos, hacer de ellos sus confidentes... Y sentirías envidia, o si eres de natural suspicaz, prevención, que también hay mucho Dorian Gray por ahí...


      Diego es un producto genuino. Al conocerle no pude evitar sonreírle, pues parecía que cuando te daba la mano te estaba ofreciendo el corazón entero. Después he podido comprobar que es exactamente lo que parece: un trozo de pan, un bendito de cerca de metro noventa, de un tacto y una educación exquisitas —de las mejores, o sea, de las que están siempre a mano sin llamar la atención hacia tu posible falta de ella—. Ese tipo de persona que cualquiera se siente orgulloso de tener como amigo.


      Yo lo estoy. Y, lo que es más, soy su socio en su nuevo proyecto, Thinking.


      El libro que tiene entre sus manos trata de ambas cosas. Mi amigo y el método que ha creado. Y aunque pueda pensar que yo no soy objetivo, creo que merece la pena totalmente y que lo que contiene no solo le va a resultar interesante, sino también muy útil.


      En mis más de veinte años de experiencia profesional he participado en la creación y desarrollo de distintos negocios y siento por cada uno de ellos el lógico cariño del emprendedor que ve sus ideas convertidas en realidad. Pero lo cierto es que Thinking es algo especial. Lo fue desde el principio.


      


      ¿UN CENTRO DE ADELGAZAMIENTO?


      


      Bueno, desgraciadamente hay trabajo por hacer en ese campo. España es el país de Europa con mayor tasa de obesidad entre la población adulta y, lo que es peor, somos líderes mundiales en obesidad infantil. Uno de cada tres niños españoles es obeso.


      No es mi caso, yo no estoy gordo y nunca lo he estado. Y tampoco lo era Diego cuando le conocí, con ese aspecto de deportista que tiene. Pero no siempre fue así. Hace unos años llegó a alcanzar casi los 140 kilos de peso, y eso a pesar de que lo había probado todo para controlarlo.


      Sin embargo, él supo y fue capaz de hacerse las preguntas adecuadas para salir de su laberinto. La respuesta que encontró fue fruto de su propia vivencia personal y de sus estudios constantes. Cambió primero su aspecto —de los 136 a los 87 kilos, con los que le conocí y en los que sigue desde hace cuatro años— y luego su vida entera.


      Lo que Diego me estaba proponiendo no era una simple clínica de adelgazamiento. Todo aquel que desea bajar su peso tiene ahora mismo a su disposición todo un universo de ofertas: las que el mismo Diego había probado a lo largo de los años, y otras mil variantes sobre el tema que aparecen nuevas cada día. Pero ¿cuántas de ellas sirven realmente? Quitando a las personas, que en primer lugar no necesitan ayuda para adelgazar, de las que sí requieren un empujón adicional, ¿cuántas han conseguido bajar su peso más o menos rápidamente para luego recaer y sentirse con ello aún peor, un poco más desesperadas —un poco más gordas—? Condenadas a permanecer a dieta toda su vida...


      «Ser agentes del cambio, esa es nuestra vocación», afirmó entonces Diego. Y fue esto lo que supuso, para mí, una diferencia primordial. El cambio produce, a veces, miedo por la incertidumbre que genera. Pero el cambio orientado a un objetivo es lo que permite acercarle a ser lo que en realidad quiere ser.


      Con el Método Thinking no se pretende eliminar unos cuantos kilos temporalmente, sino enfocar su vida hacia el cambio y lograr así ser como desea, y de forma definitiva. Algo que hace que el método sirva también a gente como yo, sin especiales problemas con la báscula. Porque Thinking es un método de crecimiento personal, donde uno puede encontrar las claves para gestionar sus emociones, fijarse objetivos y cumplirlos. En definitiva, un método para cambiar su vida.


      Ayudar a la gente a recuperar el cuerpo que la obesidad les había quitado, sí, pero aún hay más. Recobrar la salud, ser libres, volver a tomar las riendas de sus vidas y encontrarse a gusto consigo mismo, descubrir sus capacidades...


      Para ello había que acabar con las respuestas parciales al problema, que a larga eran «pan para hoy, hambre para mañana». El problema del peso tiene un origen múltiple, fisiológico, psicológico y emocional y, por tanto, la respuesta debía ser de igual modo multidisciplinar. Cuatro disciplinas involucradas en el proceso de pérdida de peso —nutrición, deporte, medicina y psicología—. Cada una de ellas aportando una parte de la solución, pero haciéndolo de forma coordinada, trabajando juntas y unidas, sumando esfuerzos y conocimientos. Todas las acciones necesarias y todos los especialistas funcionando bajo una única supervisión en un solo emplazamiento, no de forma compartimentada, sino compartiendo una misma meta, un mismo mensaje.


      Encontrar e involucrar en el proyecto a grandes expertos en cada campo, presentarles la idea, verlos poner sus mentes a trabajar con las nuestras para perfilar los detalles del método, ha sido todo un reto fascinante. Ver cómo en algún punto de esas larguísimas, apasionantes y, a ratos, incluso encendidas conversaciones, ese grupo de científicos y profesionales se convierten en un equipo y logran, bajo el liderazgo de Diego, una respuesta basada en el rigor científico y en la honestidad intelectual. ¿Entienden por qué me entusiasma mi trabajo?


      En este libro podrá encontrar muchos aspectos de la vida de Diego que merecían ser relatados, porque muestran a una persona luchadora que siempre ha buscado la forma de dar respuesta a sus inquietudes.


      Una cosa que no he dicho hasta ahora, que no supe hasta bastante tiempo después de conocerle, es que Diego, además de ser muchas cosas en su vida —exgordo, feliz marido y padre de cuatro hijos, estudiante de Filosofía, licenciado en Empresariales en Estados Unidos, estudiante de Gestalt, director de deuda extranjera en Londres, empresario y diseñador de complementos que merecieron elogios por su elegancia de Carolina de Mónaco o Claudia Schiffer, gran jinete, buen tenista, campeón de joven de pimpón de Castilla, aficionado a tocar la guitarra y a cantar...—, además de todo eso, Diego es noble. Es el conde de Cerragería.


      Eso en sí mismo no significa nada, pensamos muchos. Una etiqueta más. Pero la etiqueta tiene importancia por la forma en que ve el mismo Diego su condición, y que concuerda totalmente con esa cara de buena persona de la que hablaba al principio. Él asume que si tiene el título, tiene que merecerlo. Se rige por el principio noblesse oblige, nobleza obliga, o como dice el Oxford English Dictionary: «Una ascendencia noble limita a un comportamiento honorable; el privilegio conlleva la responsabilidad y el compromiso».


      La responsabilidad personal llevada por esa idea clara de ser un perfecto caballero —noble, leal, honrado, valiente— y el compromiso de servir a los demás, de ayudar, de ser útil, es por lo que ahora escribe este libro y ha desarrollado el Método Thinking, una forma de ennoblecernos a todos, de hacernos reyes y señores de nuestro destino y de nuestro peso, claro.


      


      MIGUEL ZABALLA


      Socio de Método Thinking
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      EL MOMENTO DE LA VERDAD. A NADIE LE GUSTA ESTAR GORDO


      


      Toda persona con problemas de sobrepeso experimenta, en más de una ocasión, un terrible desprecio hacia sí mismo o una punzada de dolor agudo ante la constatación y el recordatorio de su estado. Me lo cuentan todas las personas que han probado el Método Thinking en nuestra primera entrevista. A veces, al llegar a ese punto de sinceridad, lo recuerdan como si lo estuvieran reviviendo, y a algunos hasta se les saltan las lágrimas.


      


      
        
          
            	
              El desafío de Thinking consiste en tratar de vivir lo más parecido posible a lo que de verdad se quiere.

            
          

        
      


      


      Puede ser que ocurra el día en que, después de probarte ropa en unos grandes almacenes, sientes que nada te queda bien, y tienes que oír a la vendedora decir, tan incómoda como si fuera ella quien intentara embutirse en esa falda: «Tal vez, si prueba usted en la sección de tallas especiales...». O en una fiesta donde una chica joven ve cómo las otras reciben más atención de los chicos; hasta fulanita, que es infinitamente más fea que ella, pero está más delgada, eso sí. Y ella queda aparcada en los límites de la pista de baile, junto a la columna, pensando qué suerte correría La bella durmiente si fuera obesa mórbida: «La pobre no dormiría cien años, sino cien mil. ¡Que a ver quién es el príncipe azul, rojo o verde que le echa valor para acercarse a esa mole!». O un ejecutivo, que mientras charla con una secretaria mona, comienza cada frase con un tono añorante de «eran otros tiempos...», porque siente que los kilos le hacen aparentar ser mucho mayor de lo que es. O cuando descubre que le falta el fuelle para ganar a su hijo en un esprín con la bici, y no debería ser así, porque su hijo solo tiene doce años, y él, se supone, que está en la flor de la vida.


      Mi caso particular ocurrió en medio de una calle. Iba cargado con unos paquetes bastante voluminosos, regalos de Reyes para mis hijos. Y justo cuando la acera se estrechaba, apareció una señora que venía andando en dirección contraria: «¡Cómo no! Es la ley de Murphy». Al llegar a mi altura, la señora tuvo que pararse y moverse li-ge-rí-si-ma-men-te a un lado. Es posible que los paquetes la hubieran rozado de no haberlo hecho. También puede ser que no. En cualquier caso yo me apresuré a disculparme por la molestia: «Perdón». Por respuesta obtuve una mirada de desprecio de arriba abajo y una sola palabra: «¡GORDO!».


      Lo dijo con toda la inquina y la virulencia del mundo, dejándolo escapar entre los dientes como si estuviera destilando su odio infinito. «¡GORDO!». Y sentí profundamente cada letra de puro desprecio.


      Nunca nada me había hecho tanto daño. Aquella única palabra cayó sobre mí como una bomba. «¡GORDO!». Y lo estaba. Pesaba cerca de los 140 kilos y sentía una punzada de temor al comprobarlo una vez más ante la báscula de casa.


      Si eres uno de los centenares de miles de españoles que tienen problemas de sobrepeso tal vez hayas tenido que oír apelativos semejantes, o sentirlos en la mirada de los desconocidos, andando por la calle, en el autobús, en la cola del cine... ¿Y cuántas veces, en cuántas de esas ocasiones no te has sentido inmensamente humillado, destrozado, por esa sola palabra u otra similar?


      Uno de los primeros efectos de ganar peso por encima de lo debido es esa especie de pérdida de la identidad. Miras una foto en la que sales y no reconoces al que aparece en ella a pesar de saber que eres tú mismo. Los ojos empequeñecidos por los mofletes, la nariz como si fuera una patata, todos los rasgos perdidos en aquel montón de carne. Y el resto... Bueno, no diré lo que opinaba yo del resto de mi cuerpo, porque aquella desconocida de tan mala uva se quedaba corta ante el rechazo que experimentaba yo ante mí mismo.


      


      GANAR PESO. PERDER IDENTIDAD


      


      En primer lugar, pierdes tu propio nombre. Dejas de ser Pepe o María o Juan.


      —¿Quién dices?


      —Ah, sí, el gordo...


      Para muchas personas dejas de ser Pepe. Lo entiendo. Es un rasgo prominente que anula cualquier otro. Así que te dan el nombre que les sugieres, y si desean hundirte lo hacen de la forma más hirientemente descriptiva: sebo, vaca, gorda...


      Y tú, mientras, te lo comes todo. El orgullo, para empezar. Y el respeto por ti mismo y las aspiraciones de llevar una vida normal y el valor para actuar y... Y al mismo tiempo, la hamburguesa doble con extra de queso y la pizza familiar —de una tacada—, y los tacos y las quesadillas con doble de todo y la tarta de feliz cumpleaños y la tarta de feliz no-cumpleaños, todas las tartas del mundo, y el chorizo, la morcilla y la grasa de todo el universo universal.


      Mi perdición eran los huevos fritos con arroz y tomate. No me servía un plato. Me los comía directamente en una ensaladera grande. Cuatro y hasta cinco huevos fritos, y aquel arroz que habría dado para alimentar a media provincia china. Una auténtica barbaridad. Y después de comerme todo la palabra retumbaba en mi cabeza: «¡GORDO!».


      Pero yo no quería ser gordo. Lo intentaba todo para dejar de serlo: desde las pastillas a las dietas de las que hablaré a continuación. Pero nada funcionaba. O funcionaba durante un tiempo y luego de nuevo volvía a mi estado de GORDO.


      Me había pasado toda la vida haciendo una dieta u otra y todo lo que había conseguido era subir y bajar de peso, subir y bajar, subir y bajar... Subir y bajar. O tal vez debería decir bajar y subir, porque cada vez que subía la cifra de kilos lo hacía a un número mayor; era como si fueran los metros de profundidad a los que me estaba enterrando y el hoyo en el que me encontraba era cada vez un poco más profundo.


      Estoy casado con una mujer maravillosa, Rocío. Mi mujer lógicamente prefería verme bien, ya no tanto por el aspecto físico como por pura preocupación por mi salud, en peligro por mi obesidad. Pero comprobando el efecto que causaban en mí tantas dietas, tantos sacrificios, y lo mal que me dejaba cuando veía sus escasos resultados, me decía:


      —Prefiero que dejes la dieta, si te va a poner así.


      Y entonces finalmente y gracias a la mezquindad de aquella desconocida en plena calle, pude darme cuenta de cuál había sido mi error: «¿Quién soy? No soy un gordo. Estoy gordo»


      La gordura, el sobrepeso, la obesidad, no son consustanciales a nosotros, no es lo que somos, es cómo estamos. No eres, estás. El ser es permanente, el estar implica tránsito. Hoy pesas más, mañana puedes pesar menos. De hecho dentro de toda persona llenita o con kilos de más hay un delgado esperando para salir.


      Cuando te das cuenta de ese pequeño matiz se abre la posibilidad del cambio. Porque al asumir que estás y no que eres dispones de la palanca necesaria para moverte y mudar de estado. No tienes por qué aceptar, ni resignarte. Puedes cambiar.


      


      
        
          
            	
              La consciencia es el primer paso en el camino de la persona que quiere adelgazar.

            
          

        
      


      


      Ser conscientes de nuestra naturaleza mudable es comprender cuáles son los cambios que implica estar delgado, cambios respecto a costumbres más o menos arraigadas en el estilo de vida, desde meros hábitos alimenticios hasta cambios en la perspectiva vital. Adelgazar no es un proceso externo y físico, sino uno interno de cambio de conceptos, ideas, prejuicios, etc., que han terminado configurando el aspecto que finalmente proyectamos. Pero, sobre todo, de cambio de relación con la comida. Ese nexo enfermizo que nos lleva a querer comer pase lo que pase. Modificar y liberarse de estos condicionantes innecesarios serán requisitos previos y un verdadero acicate para iniciar un proceso, no solo de adelgazamiento, sino también de crecimiento personal. La transformación hacia una nueva realidad.


      


      
        
          
            	
              Puedes elegir una versión de ti mismo, optar por la mejor y liberar al delgado que vive dentro de ti.

            
          

        
      


      


      UN MÉTODO PARA DEJAR DE ESTAR GORDO


      


      Yo no quería seguir cargando con esos 40 kilos de más, me conciencié, empecé a trabajar en esa idea de adelgazar, e inventé mi propio método. Lo llamé Thinking, que juega con el doble significado de «acto de pensar» y «rey de los delgados», y quiero compartirlo con todos los que, como yo, han dado mil vueltas en el camino para superar esa ¿maldición?, ¿barrera?, ¿desgracia?, enfermedad en algunos otros casos, y han vuelto al mismo sitio del que partieron: a recuperar todos esos kilos de más.


      Juntos, si lo deseas, recorreremos esta senda del crecimiento, un proceso de revelación y de recuperación, derribaremos esas barreras que te impiden ser quien quieres ser, más allá de los obstáculos que pusieron en tu camino los miedos, los genes, el entorno e, incluso, tu propia voluntad. Hay que ser osado para ser realmente quien eres. Es posible. Yo te ayudaré a lograr ese objetivo. Thinking te facilitará las herramientas para ese proceso de cambio: motivación, voluntad, establecimiento de objetivos, seguimiento...


      


      
        
          
            	
              La magia estriba en descubrir tu propia capacidad para controlar tu vida, para decidir qué hacer, para cambiar y crecer.

            
          

        
      

    

  


  
    
      


      2


      LOS ORÍGENES DEL MÉTODO


      


      Te contaré una historia que todavía no ha terminado, así que, si te digo que tiene final feliz, te mentiría. Pero si te dijera que no, también; porque hoy soy todo lo feliz que puedo desear y, ¡oye!, lo mismo no hay mañana.


      Voy a hablarte de oportunidad y de éxito, concretamente de tu oportunidad y de tu éxito. ¿Te preguntas quién soy yo para hablar en esos términos? Una persona que ha estado en el lugar en el que, tal vez, estés tú ahora mismo: intentando luchar para bajar de peso, sin conseguirlo.


      Pero nunca más. Yo he estado allí y he descubierto cómo dejar de estar gordo. Y lo que te voy a contar a continuación te puede llevar, como lo hizo conmigo, lejos de esa espiral de fracaso que son las dietas. Todo lo que he aprendido, lo que he experimentado y lo que he descubierto en ese largo intermedio de mi vida sufriendo la gordura, acabó por llevarme a dar con el método definitivo.


      Ha funcionado conmigo: llevo más de cuatro años en mi peso y, sobre todo, mucho más feliz y sano. Y funciona también con la gente que pasa cada día por mi centro. Así que, sí, me atrevo a decir que soy capaz de hacer adelgazar a quien quiera, mejor dicho, a quien realmente lo desee... y, sin duda alguna, a ti si decides aprovechar esta oportunidad. No te prometo ni milagros ni un camino de rosas, pero sí un método posible, contrastado y del que obtendrás mucho más que una pérdida de kilos. Podrás ser delgado, sano, feliz y libre.


      Yo no lo fui de pequeño. Con cinco o seis años era ya un niño obeso, que se refugiaba en la comida para escapar de lo que no podía controlar: el fracaso de la relación de mis padres y la atmósfera enrarecida en mi familia. Uno de mis primeros recuerdos conscientes es el de esconderme en la despensa cerca de la cocina para saquearla y acabar con los pasteles que hacía nuestra cocinera Edu.


      Siempre fue así conmigo: una relación directa entre kilos de más y emociones que no sabía manejar. Cada vez que la situación me superaba, que la tensión, el estrés, la preocupación, la sensación de inadecuación me inundaba, utilizaba la comida como vía de escape. Un respiro momentáneo y una gratificación inmediata que, evidentemente, no resolvían nada.


      Y por el contrario, cada vez que encontraba un remanso de paz, fuera por la razón que fuera, adelgazaba. Por ejemplo, cuando mis padres se separaron me mandaron a un internado. Tenía nueve años, sentía una gran tristeza por la separación, experimenté como si me hubieran apartado, abandonado, pero al mismo tiempo supuso una forma de liberación. Estaba solo. Y una vez encontré mi lugar, mi sitio, en aquel colegio de los Agustinos, en el mismísimo monasterio de El Escorial, empecé a adelgazar.


      No es que aprendiera a establecer una relación más saludable con la comida o que hubiera aprendido a identificar y corregir el ansia. Simplemente, que los problemas se hacían menos acuciantes o presentes, el dolor se apagaba y con él disminuía la necesidad de recurrir al alimento como anestesia. Por eso, esos breves momentos de tranquilidad y peso más adecuado estaban condenados a no durar y a dejarme en cuanto me encontrara de nuevo en otra situación más difícil, abocado a recuperar todos los kilos que hubiera perdido con anterioridad. Y así ocurrió a lo largo de toda mi vida... hasta que descubrí el método —y muchas otras cosas sobre mí mismo—.


      Pero vuelvo al internado. De hecho, si no comía más no era debido a mi convicción de que aquellos apetitos desmesurados no fueran buenos ni correctos ni adecuados, sino al control externo, en este caso, a las normas del propio colegio.


      Un ejemplo en forma de recuerdo: la comida en El Escorial estaba muy buena. Yo sentía debilidad por el sándwich mixto que nos ponían en muchas ocasiones para cenar. Solía ir acompañado de un pincho de tortilla de patatas, que me convencía menos porque llevaba cebolla. Justo al revés que al chico que se sentaba a mi lado en la mesa. Así que una noche le propuse un trueque:


      —Te doy mi tortilla si tú me das tu sándwich.


      Accedió de inmediato. Era una porción generosa, la de tortilla, y precisamente por eso muchos chicos no tocaban el estupendo sándwich. ¡Qué desperdicio! —pensé, babeando de anticipación—. Así que empecé a preguntarles a los de la mesa:


      —¿Te vas a comer eso? ¿No? ¿Me das el sándwich?


      En poco tiempo había reunido en mi plato siete sándwiches. Estaba contemplando mi tesoro culinario cuando apareció por allí el padre José María, al que esa noche le tocaba vigilar la cena.


      —¡Olmedilla! —gritó de pronto, con esa voz que tan bien conocía—. ¿No decías que querías adelgazar?


      Al padre José María le gustaban los castigos ejemplares. Me hizo pasearme con los brazos en cruz entre las mesas, con mi botín dividido en las palmas de las manos como si fuera una balanza humana, mientras repetía para todos mis compañeros en voz alta:


      —Quiero adelgazar. Estoy a dieta.


      Anécdotas aparte, guardo muy buenos recuerdos de aquella época y de aquel lugar retirado «del ruido y la furia» donde, entre otras cosas, encontré a Dios, que desde entonces ha sido un elemento fundamental de mi existencia, mi particular «amigo invisible». Una parte de mí siempre ha tendido a la soledad. La buena y la mala, la temida y la deseada, que me han hecho quien soy. Una persona de las de «Yo me lo guiso, yo me lo como» —¡y vaya si llegué a comer!—.


      Entre las peores formas de soledad estaban las que yo mismo me infringía. Como aquella vez, que tras una discusión con mi padre, aproveché el alejamiento físico para cortar toda relación con él. Y así, de la manera más estúpida me privé yo solito de su compañía, precisamente en la época que más podía echar en falta su orientación y su guía. Me quedé un poco más solo por pura cabezonería. Ambos éramos de pronto fácil y muy orgullosos. Tan iguales y a la vez tan distintos como solo pueden ser padre e hijo. Y tuvieron que pasar muchos años para que habláramos de reconciliación. Y con aquella pelea terminó la etapa en que mi peso fue relativamente moderado y mi estancia en el internado de El Escorial.


      Durante esa época, una vez más, mi peso estaba en continua oscilación y cambio, más o menos como todo lo demás en mi vida. Sujeto a las circunstancias del momento, a mi panorama emocional, a mi humor, al crecimiento y los estirones, al acceso a la comida —a los grandes atracones podían seguir duros ayunos—... En resumen, yo ejercía escaso control sobre mi estado físico y emocional. Y la cifra de la báscula subía y bajaba, y subía y bajaba. Pero, sobre todo, subía. Fue entonces cuando mis amigos me empezaron a apodar cariñosamente Gorda y la Foca. Una costumbre muy típica de adolescentes, esa de maltratarse verbalmente con cariño, como para demostrar precisamente lo íntimo del trato.


      


      CUANDO DIOS CIERRA UNA PUERTA, ABRE UNA VENTANA


      


      En tercero de BUP opté por matricularme en letras puras, con griego. Los «de puras» no dábamos las clases en el edificio del colegio, sino en uno al otro lado de la calle, que era, además, sede del palacio episcopal y de un seminario. Cuando empezamos a compartir algunas clases con los seminaristas y tuve la oportunidad de conocerlos más, descubrí en ellos un equilibrio del que yo andaba muy necesitado en aquella época.


      Eran los últimos días de COU y el pueblo estrenaba obispo: Jesús Pla Gandía. A mis compañeros y a mí nos interesaba no tanto la recepción del obispo como la celebración «por todo lo bajo», el fiestorro nocturno con el que el pueblo iba a celebrar su llegada.


      Para nuestra desgracia, a los internos no se nos permitía abandonar el recinto del palacio a partir de las ocho de la tarde. Pero «cuando Dios cierra una puerta, abre una ventana». En este caso, literalmente: la de la pequeña capilla del primer piso del palacio. No podíamos salir de marcha por la noche... legalmente. Así que habría que hacerlo ilegalmente. Nos fugaríamos saltando por esa ventana que daba a la calle.


      Y en ello estábamos, cuando ¿quién tuvo la ocurrencia de torcer en ese momento la esquina de la calle? Nada menos que el rector del seminario, acompañado por el secretario del obispo. ¿Y a quién vieron colgado del balcón de la capilla, a punto de escaparse de forma absolutamente ilícita? A mí, que me afanaba en ese momento preocupado de no caer mal con el salto —con todo mi peso, que no era poco— y reunirme con los demás que esperaban en la calle.


      —¡Eh! ¡Alto! ¿Quiénes sois?


      Gordo, sí, pero la adrenalina le da alas en los pies hasta a los gordos diecisieteañeros, aunque solo sea para alejarse tres manzanas de la autoridad que pretende detenerles en su camino a la juerga. Y esto ilustra hasta qué punto nos equivocamos cuando permitimos que la sociedad obesogénica en la que vivimos pervierta el diseño natural, que la naturaleza nos ha hecho para correr detrás de las gacelas y delante de los leones... o de los rectores de Sigüenza —municipio donde estaba estudiando—.


      El final de la historia tiene varias partes y una conclusión. La primera fue la entrada rauda del rector, seguido de cerca por el secretario en las dependencias de la capilla, solo para descubrir píamente arrodillados en actitud de rezar, con cara de angelitos todos y llenos de devoción, a los que se habían quedado con las ganas y sin poder saltar al oír los gritos de la calle. Y en cuanto a los fugados, ¡se les iba a caer el pelo! Aunque solo fuera por todas las explicaciones que tuvo que darle el rector al secretario del obispo:


      —No, no son seminaristas, son los internos de la Safa... los exinternos de la Safa, debo añadir.


      La segunda parte fue que el rector mandó a un joven cura a buscar a los descarriados. Nos encontró fácilmente —Sigüenza es un pueblo, después de todo—.


      —¡Bueno, chicos, la habéis hecho, y buena! Pero ya que mañana pagaréis por esto, bien os podéis quedar ahora en la fiesta.


      Y nos quedamos en su compañía, porque era un cacho de pan, aunque a nosotros nos pareciera muy mayor. Y nos divertimos aquella noche como Dios manda y las regulaciones del internado prohibían con toda la gente del pueblo.


      La tercera parte fue la entrevista al día siguiente con el rector, que con toda la severidad que se merecía mi falta me hacía saber que me iban a expulsar del colegio y que probablemente suspendería y no podría presentarme a selectividad. En realidad luego no se expulsó a nadie ni se le suspendió —al menos no por esa razón—. Estábamos en último curso, a punto de irnos de todas formas, y ¡oye!, no habíamos ido a ningún centro de perdición y vicio, sino a las fiestas del pueblo. Yo no lo sabía, así que aproveché para decir por primera vez algo en lo que llevaba un tiempo pensando:


      —Padre, yo no quiero que me eche —dije.


      —¡Claro que no quieres! —resopló él ante mi desfachatez, pero antes de que siguiera hablando le sorprendí con mis siguientes palabras.


      —Y no quiero que me eche, padre, porque quiero ingresar en el seminario.


      Y así me convertí en seminarista cuando terminé COU. Y fue todo lo que había imaginado que sería: un espacio de paz espiritual, reflexión y contacto continuo con Dios. Y fui muy feliz. Por fin me desprendía de todas mis angustias. Cumplí dieciocho años y finalmente era feliz, estaba en calma conmigo mismo y pesaba lo que tenía que pesar... Pero no duró.


      Tras un verano donde descubrí realmente el mundo tal como se le ofrecía a un joven como yo, me replanteé mi capacidad de cumplir con un compromiso mayor con Dios y, dos años después de haber empezado, dejé el seminario. Lo peor de todo fue que no tenía la más remota idea de lo que podía hacer con mi vida.


      


      LOS ALEGRES AÑOS DE UNIVERSITARIO


      


      ¿A qué me podría dedicar? Fue casi pura casualidad que empezara a estudiar Empresariales en Madrid. Eso de reinventarse a uno mismo no es tarea fácil, pero a veces es necesaria.


      En el tercer año de carrera me tocó hacer la mili en Sevilla. El resultado de ese año de servicio militar fue que me empecé a estimar a mí mismo, viendo lo que me valoraban y reconocían los demás. Para cuando terminó la mili hacía tiempo que había dejado de ser un patito feo. Lo he dicho antes: estar feliz siempre me quitaba kilos de encima.


      La última parte de la carrera la hice en Estados Unidos, en Denver. Si Sevilla fue el primer momento en que me atreví a asomar la nariz a la vida, la experiencia de Estados Unidos acabó de abrir mi particular armario. Me sentía pletórico, joven, libre e independiente. Lejos, en el pasado, quedaba aquel chaval obeso que se sentía indigno y apartado, y que se escondía en la alacena para zampar bollos, el adolescente solitario y regordete.


      


      MI PASO POR LAS FINANZAS


      


      Tras volver a Madrid me ofrecieron mi primer trabajo. Fue en el NatWest Bank, en el área de generación de negocio, concretamente la mesa de distribución de deuda. Y aunque nunca lo hubiera sospechado, se me daba bien aquello. Después me salió una oferta realmente jugosa para irme de jefe de la mesa de renta fija en Londres. Allí viví tres años, una experiencia muy valiosa y llena de buenos recuerdos. Conocí a un montón de gente increíble, y continuamente recibía invitaciones para monterías y fiestas, a las que yo asistía vestido a la manera española. Mi buena amiga, Brigitte von Boch, que entre otras cosas era pionera en el negocio de venta por catálogo de productos de lujo, me sugirió entonces una idea:


      —¿Por qué no me suministras productos de este tipo para campo de diseño típicamente español y lo incluyo en mi catálogo? Ahora es un buen momento y tienes dinero para empezar.


      


      MI VIDA ESTABA A PUNTO DE CAMBIAR... DE NUEVO


      


      En los últimos meses de mi estancia en Londres, a través de mi tío, supe que mi padre deseaba reconciliarse conmigo. Accedí, deseoso de darnos una nueva oportunidad. Ya había superado los temores a encontrarme con él por los sentimientos que me infundía, mezclados, contradictorios. Solo quedaba el hombre que quería a su padre, con todos sus defectos y debilidades, y todas sus virtudes y talentos. Desgraciadamente, justo cuando ya habíamos fijado una fecha para el reencuentro sufrió un accidente mortal en la carretera y yo perdí una vez más a mi padre, esta vez para siempre.


      Pienso en lo importante que ha sido él para mí y cómo ha contribuido a lo que soy hoy, mucho más allá de la mera carga genética. Siempre un modelo. En algún caso de lo que no quería ser o hacer, pero la mayoría de las veces un referente al que aspirar por los valores y principios que formaban el núcleo de su personalidad. Mi padre, generoso sin medida, valiente siempre, fundamentalmente bueno, lleno de encanto y don de gentes, con una idea muy clara de lo que significaba ser persona. Me transmitió, junto con mi madre, la importancia de la buena educación, del respeto a los demás y, a la vez, de vivir con alegría, pasión e intensidad. Sí, a pesar de todos sus defectos, hay muchas cosas que admiro de mi padre. E incluso, aunque no hubiera tenido ninguna de esas virtudes que le atribuyo... ojalá estuviera aquí.


      Siento no haberme reconciliado antes con él. Mi consuelo es que, al menos, aunque no fuera directamente, nos dio tiempo a hacerlo. Hay una lección en todo esto, en absoluto nueva u oculta, pero que se nos olvida una y otra vez. No hay mañana. No seguro. No cabe dejar para otro día, para más tarde, para después, las cosas que realmente merecen la pena hacer, compartir una charla con alguien al que quieres, cambiar, cumplir un sueño...


      


      CELTAURA Y LA MARCA CONDE DE CERRAGERÍA


      


      Como he dicho yo tenía una buena vida en Londres, un buen trabajo, una intensa vida social. Pero en el fondo nunca quise dedicarme a las finanzas. Me había dado independencia, dinero, reconocimiento profesional, pero quería hacer otras cosas con mi vida. Algo creativo, algo nuevo, algo distinto, algo que me hiciera sentir orgulloso. Un reto. Ser emprendedor es algo que uno lleva en la sangre. Pero el hecho de tener una idea de negocio, incluso una buena, no necesariamente es sinónimo de éxito. Yo me estaba arriesgando, y lo sabía, por perseguir un sueño.


      Claro que, aunque estaba decidido, no por ello dejé de experimentar la ansiedad y la preocupación que cualquier aventura empresarial lleva aparejada. Y como siempre me ha ocurrido, empecé a engordar de nuevo, 12 kilos en un par de meses, porque una parte muy importante de mi problema de peso tiene que ver con el «hambre emocional» y la incertidumbre. La ansiedad y la inseguridad siempre me llevan a comer —y la otra razón de los kilos que acumulo se debe al comportamiento adictivo del que busca el placer inmediato en los alimentos—. En resumen, soy ejemplo de libro de las causas psicológicas del sobrepeso.


      A mi vuelta a Madrid conocí a Rocío, la que primero se convertiría en mi socia en mi aventura empresarial en crear Celtaura S. L. y la marca de complementos de lujo Conde de Cerragería y, dos años más tarde, en mi mujer. Pronto se empezó a hablar de nuestra marca en todas partes. Llegamos a un acuerdo con Elena Benarroch para vender nuestros productos en su tienda. Después llegó el encargo del centro comercial americano Bergdorf Goodman. Teníamos algo más de seis meses para sacar adelante ese proyecto maravilloso. El plan era tenerlo todo listo y preparado para el 18 de septiembre... Significaría el éxito definitivo, la consagración de nuestra empresa.


      Y entonces ocurrió. El día 11 de septiembre unos fundamentalistas islámicos estrellaron dos Boeing 747 contra la fachada de las Torres Gemelas de Nueva York y nuestro sueño se derrumbó junto con los dos rascacielos. En los meses que siguieron a la tragedia, el mercado americano de artículos de lujo se contrajo y perdimos aquella oportunidad de oro. Rocío y yo teníamos doscientos cuarenta mil euros invertidos en stock. Mi peso se disparó y llegué a los 120 kilos.


      


      
        
          
            	
              Nunca des nada por sentado. La vida tiene por costumbre sorprendernos y pillarnos con el pie cambiado, descolocados.

            
          

        
      


      


      Habíamos crecido hasta dar trabajo a doce personas fijas, teníamos unas magníficas oficinas, el taller lleno de trabajos... Pero nos habíamos estancado. Y en los negocios, como en la vida, o avanzas, creces, mejoras, o es como si estuvieras ya muerto. La empresa que había puesto en pie, el negocio con el que esperaba conseguir un futuro para mi familia había tocado techo, estaba herido de muerte. Y todo lo que podíamos hacer era poner parches, huir hacia adelante.


      Y todo el peso del miedo, del pesar, de la frustración, de la preocupación, pareció trasladarse a mis espaldas, a mis rodillas, a mi barriga. Comía realmente mal, como un compendio de «Todo Lo Que No Debes Hacer Comiendo Si Quieres Estar Sano». La báscula y el espejo, inclementes, crueles, seguían la ascensión de mi peso, con increíble desapego: 20, 30, 40, 50 kilos de más... No podía seguir así.


      Con gran pena y una horrible sensación de vacío e impotencia, liquidamos la empresa. Era el fin de un sueño. Todos nuestros esfuerzos para nada. Lo que sí quedaban tras años de aventura empresarial eran 48 kilos de más y una salud acorde, con dolores en las rodillas y en la espalda, problemas de flexibilidad, un cansancio continuo al menor esfuerzo...


      No podía seguir así, no podía seguir maltratando mi cuerpo de aquella manera. Tras pasar por varios médicos y todas las dietas que se te puedan ocurrir —el régimen de Córdoba, la dieta del bocadillo, la disociada, la Dukan, la de la media luna, la del sirope de arce, la de Pronokal...—, un doctor me recomendó someterme a una intervención bariátrica, concretamente un baipás gástrico. Incluso me hice las pruebas preoperatorias. Aquel médico me hizo un gran favor, sin saberlo. Me dijo:


      —Es bueno que lo haga, en su caso no hay más remedio: una persona como usted jamás lo conseguirá ya que no puede dejar de comer por sí mismo...


      No se dio cuenta, pero sus palabras eran el equivalente a un guante en mi cara. Un desafío. Mi orgullo se vio herido y solo cabía una respuesta: aceptar el reto.


      Por aquel entonces sucedió algo que me puso sobre la pista de lo que creo que es una de las respuestas más importantes. Uno de cada dos fines de semana iba de voluntario a un hospital para atender a enfermos terminales de sida. Y allí estaba Andrés. Había llevado una mala vida, desordenada. En algún momento se había metido en la droga, y ahí comenzó la cuesta abajo, incluso con alguna historia de robos en su haber —que yo no necesitaba saber—. Una jeringuilla sucia le había acabado llevando a esa cama del hospital.


      Ese día había acudió a visitarle su madre, y yo estaba encargado de atenderle. La madre, pobrecita, lloraba al ver a su hijo en aquellas condiciones y preguntó:


      —¿Por qué? ¿Por qué te metiste en las drogas? ¡Ellas han causado esto!


      Y su hijo, mirándola, dijo una cosa que me impresionó terriblemente:


      —Sé que cada vez que me meto un pico me acerco a lo inevitable —quería decir la muerte—, pero no puedo parar. Y ¿sabes, mamá?, cuando me inyecto siento como si tuviera un orgasmo en todos y cada uno de los poros de mi piel.


      Me quedé helado. Entonces me di cuenta de que cada vez que comía de más, también me acercaba más a lo inevitable, a la vez que me alejaba más de mí mismo y... tampoco podía parar. Lo sabía todo sobre nutrición y dietas. Era un gordo enciclopédico, pero no podía parar de comer. La comida me dominaba. La comida me comía. Era un adicto, tan víctima del placer inmediato, de la mala gestión de las emociones, tan perdido como lo estaba aquel chico.


      No estaba dispuesto a renunciar. No iba a abandonarme. Lucharía. En un año perdí todos los kilos que me sobraban, y recuperé mi «yo joven», el que estaba lleno de energía y vitalidad, el feliz, el libre. Había logrado mi objetivo. Pero sobre todo había encontrado un método para seguir avanzando en la aventura de crecer, de encontrarme a mí mismo. Y con ese descubrimiento nació el Método Thinking, un sistema para adelgazar y perder peso... y mucho más. Para volver a ser. Para alcanzar la salud y el equilibrio. Para ser feliz.


      Todo lo que soy, todo lo que me han enseñado, mi formación y mis creencias, mis experiencias y mis deseos, confluyen en este punto. Había encontrado mi verdadera vocación. Ayudar a mis semejantes, a todos los que han sufrido como yo por culpa de esta adicción, esta pérdida de control sobre nuestros apetitos, con este método que pretende ser un conjunto de estrategias, herramientas y recursos para lograr, no simplemente adelgazar, sino para sacar lo mejor de uno mismo.


      Comenté mis inquietudes sobre la posibilidad de iniciar este proyecto con mi cuñado Fernando Moreno. Además de ingeniero, es deportista y siempre ha manifestado un gran interés por la alimentación equilibrada. Asombrado por mi metamorfosis y animado por lo atractivo del proyecto, se subió al barco y comenzamos a darle forma. La idea iba asentándose y cobrando fuerza.


      Poco después, Fernando me habló de un amigo suyo al que también podría interesarle el proyecto, Miguel Zaballa, un «humilde caminante por el mundo» como se define a sí mismo. Miguel es economista, es MBA —máster en Administración de Empresas— por el IESE, consejero delegado de un grupo familiar y consejero de varias empresas. Aunque quizá lo que más me gusta de él son sus inmensas ganas de aprender, su enorme curiosidad e interés por todo, en especial por la psicología. Había encontrado otro socio, y aún mejor, un amigo. Miguel se comprometió con el proyecto y puso en funcionamiento, junto con Fernando, sus increíbles dotes organizativas. Buscamos a la gente que necesitaba Thinking, expertos y profesionales de cada una de las disciplinas involucradas: medicina, nutrición, psicología, entrenamiento deportivo... A eso le siguieron meses apasionantes, de discusiones entre todos, para conseguir hacer del método el todo coordinado e integrado que tenía en mente. Había nacido Thinking.


      Y así llegamos a este final que no lo es, pero feliz, sin duda. Y la felicidad es un virus maravilloso que puede transmitirse, que se alimenta continuamente de sí misma, que sana y cura, que deshace entuertos y resuelve problemas. Y terminaré este cuento, que no la historia en que se basa, con una pequeña variante de la fórmula clásica: «Y vivieron felices y comieron... adecuadamente».
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      LA COMIDA COMO ADICCIÓN


      


      Ya sabes por qué y cómo nació Thinking. Permíteme ahora, antes de hablar de adicciones y conductas adictivas, explicarte en pocas líneas cuál es en realidad el secreto del método y sus bases, que las conoces pero a las que no has prestado suficiente atención: equilibrio, autoestima y mesura son sus claves. Hay mucho que contar para que te olvides de las dietas milagro, que no existen, y de las dietas peligrosas, que las hay.


      Como he intentado aclarar antes, Thinking es más que una dieta; es un cambio de ánimo, una nueva mentalidad que hace que la comida deje de ser la «droga» que cura las emociones. Por supuesto te hablaré de comida —no te preocupes, esta vez será mucho más que una obsesión—, de amor propio, de valor, de hidratación, de excusas, de las verdades y mentiras de las dietas, del pensamiento positivo, de ejercicio... de psiconutrición. Te hablaré de alimentación, con recetas sanas y fáciles, de ejercicios que puedes realizar en casa o en las escaleras de un centro comercial...


      El método está dividido en cuatro módulos de alimentación que detallaré más detenidamente en capítulos posteriores, pero como sé que en este momento te estarás preguntando cuánto tiempo vas a tardar en perder esos kilos que te atormentan, qué es lo que vas a poder comer y cuánto ejercicio «agotador» tendrás que realizar —como ves, sé muy bien lo que piensas— te adelanto, para que continúes leyendo sin preocupación, que la duración aproximada del módulo primero en la fase de pérdida de peso dura lo que se tarde en llegar al peso objetivo. La del modulo segundo en la fase de consolidación dura un mes; la del módulo tercero en la fase de mantenimiento dura entre uno y dos meses —dependiendo de la respuesta— y la duración del módulo cuarto o modulo de libertad en la fase de mantenimiento dura otro mes.


      Ahora, después de responder a la pregunta que todo el mundo hace en la primera visita al centro, ya es hora de concentrarnos en el método.


      


      ADICCIONES


      


      La obesidad, en la mayoría de los casos, viene provocada por una forma de adicción. Esta frase te puede parecer exagerada, pero no soy el único que lo cree así. Existe abundante documentación científica que defiende la existencia de elementos adictivos en muchos alimentos y la aparición de conductas adictivas relacionadas con la alimentación.


      Ahora puedes enarcar la ceja y decir que no hay tal adicción, o que si existe es para otros, que tú, desde luego, no la sufres. De acuerdo, lee la lista siguiente y dime si te resultan familiares algunas de las conductas que describo:


      


      — Comenzar a comerte una galleta y acabar con todo el paquete.


      — Comer para liberar tensión o ansiedad y sufrir molestias físicas cuando no se consume.


      — Consumir más de lo que necesitas, o lo que es lo mismo, tener la intención de tomar una pequeña cantidad y no poder evitar tomar más cantidad o durante más tiempo.


      — Intentar, en múltiples ocasiones, suprimir el consumo, con cortos periodos de éxito entre ellos.


      — Dedicar un tiempo excesivo a pensar en comida.


      — Dejar otras actividades por comer y encontrarte tan molesto después de las comidas excesivas que ello se convierta en un hándicap en tus relaciones sociales.


      — Seguir en la misma dinámica, aun a sabiendas de que es perjudicial para tu salud.


      


      Es suficiente que se cumplan a lo largo de un año tres de los siete síntomas que cito para considerar una sustancia como adictiva, según la American Psychiatric Association. No es necesario que llegue a ser una dependencia fisiológica —con tolerancia o síntomas de dependencia— para ser calificada como tal, basta con que implique un comportamiento repetido y habitual, un hábito que no nos podemos quitar.


      Lo confieso, suena muy fuerte decirlo, pero reconozco que yo he tenido esa adicción. Es muy duro meterse uno en el mismo saco que, por ejemplo, un heroinómano —y, por cierto, ¿es casualidad que la palabra «harina», alimento que en sí mismo tiene un efecto adictivo, termine en el mismo sufijo -ina que se emplea para designar drogas como morfina, heroína, cocaína, chocolatina, etc.?... Vale, sí, jajá, es casualidad—.


      


      EN SU JUSTA MEDIDA


      


      «¡Pero necesitamos comer!», me dirás, y yo te contestaré que tienes toda la razón del mundo. Es evidente, si no comiéramos, nos moriríamos. La comida nos proporciona la energía y los elementos necesarios para seguir viviendo. Es nuestro combustible y nuestro «reparatodo».


      Paradójicamente, mientras que otras adicciones se pueden superar y borrar de nuestra existencia tras un periodo de abstinencia, con la comida no pasa eso. Siempre será necesario mantener la relación. Pero esta, sin embargo, puede ser correcta, adecuada y necesaria o puede ser patológica.


      Los problemas aparecen cuando hay dificultades en el contacto-retirada. Puede ser que las razones que nos llevan a empezar a comer sean las equivocadas o que nos resulte difícil parar de hacerlo, como un hombre que va corriendo tan rápido que no puede girar a tiempo para evitar el obstáculo y... se lo come.


      Salvando las distancias, no deja de resultar curiosa la similitud entre las etapas del proceso adictivo —de cualquier tipo— y lo que experimentan muchas personas que sufren obesidad. Así lo relacionaban los psicólogos Arnold M. Washton y Donna Boundy a finales de los años ochenta:


      


      — Flechazo: es la primera experiencia con la sustancia o actividad.


      — Luna de miel: gratificaciones sin consecuencias negativas.


      — Traición: dependencia y comienzo del declive.


      — Ruina: consecuencias negativas.


      — Aprisionamiento: desesperación y destrucción personal.


      


      Evidentemente, lo que llaman Washton y Boundy «flechazo» no tiene una traducción directa a una mala relación con los alimentos, porque estamos en contacto con la comida desde nuestro nacimiento. La luna de miel, sin embargo, puede fácilmente representar el origen de los problemas, por ejemplo, cuando todavía eres adolescente o incluso joven y parece que el maltrato al que podemos someter a nuestro cuerpo no se cobra aún los intereses, o simplemente cuando empezamos a abandonarnos, quizá cuando comenzamos a comer fuera de nuestra casa por el trabajo y las comidas son más una cuestión de gusto y elección.


      Con la traición y la ruina se empiezan a hacer patentes los efectos de nuestros excesos pero, aun así, seguimos cometiendo los mismos errores. Hemos desarrollado malos hábitos y de lo único que somos conscientes es de las consecuencias, no de las causas —nosotros mismos—. Esa situación nos coge de sorpresa y no la reconocemos como lo que es, así que comienza el calvario de culpabilidad, mentiras, intentos infructuosos, frustración, malestar, más mentiras, autoengaño... Y sí, hablar de destrucción personal puede sonar un tanto siniestro, pero en cierto sentido es la pura verdad. Esa persona es consciente del daño que se está haciendo comiendo, pero no puede evitarlo —cree ella—. Es víctima de sí misma, fácil presa de «salvadores» y «rescatadores», dietas milagrosas, fabulosos regímenes recién descubiertos, o incluso nuevos procedimientos quirúrgicos...


      Recapitulemos un momento y descubramos de dónde vienen nuestros problemas y qué se encuentra en el origen de una patología relacionada con la comida:


      


      — La búsqueda del placer, inmediato y cuánto más mejor... que ya vendrá el tío Paco con las rebajas, pero mientras, ¡que nos quiten lo bailao!


      — La huida de otras preocupaciones. Las penas con pan son menos, y eso vale para el aburrimiento, la soledad, el miedo... Y no te das cuenta de que un plato rebosante no sustituye a un amigo, ni reemplaza una carencia afectiva, ni sirve de parche para corregir aquello que nos provoca emociones difíciles.


      — La corrección de un desequilibrio. Cuando compensamos atracones con ayunos y ayunos con atracones, en un ejemplo de vida desordenada que no sabe cómo encontrar la justa medida. O tal vez somos fashion victims, y «nos comemos demasiado el tarro» con cosas como la figura y el tipo, y con cumplir con cánones de belleza imposibles, impuestos por la sociedad.


      — Y más adelante, en esa cuesta abajo sin frenos en la que nos hemos metido, cuando los malos hábitos alimenticios previos han producido ya cambios en nuestro cerebro (en el hipotálamo, para hablar con propiedad), y en el sistema de recompensas, por ejemplo, que ahora están supeditadas a seguir ingiriendo el alimento X en proporciones pantagruélicas.


      


      
        
          
            	
              Comer por aburrimiento es destructivo. Hay muchas actividades que te nutren realmente y están al alcance de tu mano.

            
          

        
      


      


      CLAVES PARA ENTENDER «EL CÍRCULO VICIOSO»


      


      En mi experiencia hay tres claves que sirven también para explicar cómo se llega a ese vínculo insano, a esa relación enfermiza. Expresadas brevemente son:


      


      1. La condición adictiva de determinados alimentos.


      2. La concepción aprendida —y errónea— de alimento como anestésico —«el que llora, mama».


      3. El hambre emocional.


      


      1. ALIMENTOS ADICTIVOS


      


      Hay alimentos que son como el fluido viscoso, de aroma similar al de la miel, que segregan las hojas de la drosera, una planta carnívora. La persona se acerca a ellos buscando gratificación y, como la mosca en la drosera, queda atrapada en esas hebras pegajosas.


      Determinados alimentos provocan un particular efecto en nuestro sistema hormonal, en la cantidad de endorfina, serotonina, oxitocina y dopamina con que contamos. El cuerpo tiene la desgraciada costumbre de hacerse vago y dejar de producir por sí mismo determinados neurotransmisores, para qué hacerlo si ya llegarán por vía de esa ingesta repetida y abusiva. Y se vuelve cada vez más dependiente de esa fuente externa creándose el mecanismo de la adicción.


      El cerebro está en contra de la mesura, porque ha sido «embaucado» por el exceso de comida y por los estímulos que le proporcionan. El que debería controlar que tomemos lo justo y adecuado es rehén de sus ímpetus, ha sido sobornado por las recompensas que le ofrece la comida. El impulso voluntario inicial se transforma, tras varias repeticiones, en un acto que no se puede controlar.


      


      2. LA CONCEPCIÓN APRENDIDA


      


      Cuando era pequeño, veíamos películas de Tarzán y no podíamos evitar sorprendernos ante la concisión del idioma de los de la tribu de los Unganga —¿o era Mondongo?—, los de la tribu de indígenas a los que acudían buscando guías y porteadores los aventureros blancos. Tarzán hacía de intérprete:


      —Dile al jefe que estamos buscando el lugar donde se encuentra el gran elefante blanco y que pagaremos adecuadamente a todos los que deseen sumarse a la exploración. Necesitamos al menos catorce hombres robustos para atravesar el río que bordea la Montaña de los Dientes Rotos y que habrá que fabricar balsas.


      Y Tarzán, estólido él o aprovechando la extraordinaria riqueza de significado de aquel idioma, se volvía al jefe y traducía el discurso:


      —¡Unga!


      Y ya no había que decir nada más, pues todo quedaba claramente dicho al parecer. Solo conozco a otras personas que compartan con Tarzán la capacidad de decirlo todo en una palabra. Los bebés. También comparten con él la capacidad pulmonar, como pueden atestiguar muchos padres. A falta de otro lenguaje, el llanto del bebé se transforma en el idioma en el que traduce todo registro de incomodidad o de necesidades primarias que le llegan como mensajes ineludibles de su propio cuerpo: hambre, sed, calor, frío, necesidad de afecto... El lloro de un bebé es su canal de comunicación con el mundo, el único medio con el que cuenta para expresar su malestar o reclamar una solución para sus necesidades.


      Desgraciadamente, los adultos responsables no disponen del diccionario llanto-español, y se ven abocados a suponer lo que hay detrás de esa sola palabra. Para compensar la falta de verbo del infante, los adultos hablan y hablan. Todos opinan: madres, tías, abuelas, el padre. Todos menos el niño, que solo llora. Todos se atribuyen el privilegio de reconocer, en el mensaje, su significado.


      En ese punto, el adulto más involucrado, por lo general la madre, le pondrá nombre a la necesidad, pero como es lógico esto será de acuerdo a su propio criterio y, a veces, lo hará de manera sumamente arbitraria e inexacta. La madre está deseando servir a su hijo, no solo porque le quiere sobre todas las cosas, sino porque así podrá sentirse apta para su función —el deseo de ser útiles es un impulso muy fuerte entre los humanos—. Buscará con ahínco aquello que termine de forma rápida y eficaz con el sufrimiento de su hijo —y bueno, también que la deje tranquila a ella—. Necesita tener la seguridad de saberse idónea en el cuidado del principal objeto de su amor, su hijo.


      


      
        
          
            	
              Educar a los hijos en la alimentación va de la mano en importancia con la formación académica y espiritual.

            
          

        
      


      


      ¿Y qué ejemplifica mejor esa entrega, y a la vez es comúnmente la solución pacificadora más a mano, que compartir su propio pecho? El pecho, primero, y las demás comidas, después, suelen cumplir ampliamente con este objetivo.


      La relación con el mundo del ser humano se establece, por tanto, desde muy temprano, a través de las necesidades primarias, pero mediada por los primeros vínculos de amor —y la madre estará en el primer lugar dentro de dichos vínculos—.


      Por desgracia, la respuesta que le llega ahora al bebé desde el mundo exterior —de la madre, del padre, de los abuelos— puede no corresponderse con su necesidad específica. Al no contar con información suficiente, la respuesta no producirá el efecto buscado, y el bebé se frustrará. Pero, sin embargo, tiene otras cosas en qué pensar, tiene la teta en la boca, y es probable que por el momento el bebé se conforme, porque los seres humanos tendemos a la supervivencia y a la acomodación.


      Así, el bebé empezará a crear un nuevo código interno y la satisfacción de la necesidad real quedará pospuesta. Se inicia el camino de la aceptación de un sustitutivo de aquello a lo que realmente aspiras. La distorsión, en el registro de las propias necesidades, ha comenzado su ruta. Lo recibido da una respuesta satisfactoria o no, pero, al fin y al cabo, una respuesta. Es como las búsquedas que realizamos por Internet, que empiezan por algo concreto, pero lo que nos interesa no aparece a la primera porque nos faltan acotar mejor los campos —faltan las palabras clave—, y encontramos algo que no es lo que andábamos buscando pero distrae nuestra atención igualmente y casi nos olvidamos de lo que pretendíamos localizar en un principio —¿cómo hemos acabado viendo sillas Chippendale cuando queríamos saber la mejor ruta de senderismo para el fin de semana? Pero, curioso lo de las sillas, a lo mejor deberíamos comprar una para el estudio...—. El bebé sentía una necesidad, buscaba satisfacerla, pero ya no. Ahora, por el contrario, lo que encuentra define y construye lo que busca. Hasta que ya no busca, sino que solo encuentra, y se conforma. He aquí el principio del autodesconocimiento.


      


      3. EL HAMBRE EMOCIONAL


      


      Somos criaturas de emoción, buena y mala, de penas y alegrías, de rencores o de miedos. Atravesamos la vida a lomos del sentimiento pero no siempre sabemos llevar las riendas, y hay ocasiones en que perdemos el control.


      Cuando eso ocurre, cuando parece faltarnos la capacidad de establecer nuestro propio camino, las metas personales se alejan, dejamos de ser protagonistas de nuestra propia vida y casi olvidamos quiénes somos. A eso lo llaman, a menudo, ansiedad.


      El Diccionario de la lengua española lo define como «estado de agitación, inquietud o zozobra del ánimo». O también como término médico que designa la «angustia que suele acompañar a muchas enfermedades, en particular a ciertas neurosis, y que no permite sosiego a los enfermos». También podía haber hablado de la ansiedad como el resultado de una mala gestión de las emociones —aunque a mí me sigue pareciendo un término demasiado genérico—.


      La vida, la mía, la de los que acuden al centro de Thinking, las de todo el mundo, para ser exactos, se define por los cambios en el entorno y en nosotros mismos, y con ellos vienen las emociones, como vueltas y revueltas, como subidas y bajadas, en un camino. Y cada cambio suele producir desasosiego, inquietud, nerviosismo. En mi caso todas esas emociones las saciaba con la comida. Comer me aplacaba, me satisfacía. Comía hasta hartarme. Y con la misma velocidad con la que se llega de la risa al llanto yo subía y bajaba kilos.


      


      
        
          
            	
              La desestabilidad emocional puede llevarte a comer de más. Lo que es seguro es que comer de más te llevará a una desestabilidad aún mayor.

            
          

        
      


      


      El hambre física se quita comiendo. Cuando sentimos «hambre espiritual» podemos tener la tentación de «llenar el alma» comiendo. Pero el hambre emocional o por estrés no se aplaca nunca con comida, como tampoco una dieta puede aligerar los pesos que arrastra el alma.


      Un vínculo adictivo con la comida viene a ser como un maldito usurero, de la peor especie. Es como un mafioso prestamista al que alguien acude en un momento de debilidad y desamparo porque le ofrecía un respiro, una salida a sus agobios —¡craso error!—. La comida da placer, sí. Pero es un placer inmediato y efímero, como el dinero del usurero. Y luego te lo cobra, te lo cobra con creces. Eres suyo y pareciera que para siempre. Lo pierdes todo. Hasta tus pensamientos, que dejan de ser tuyos para ser los de ese «bicho», y confundes el apetito con el hambre, y el deseo y el antojo con la necesidad. «¡Quiero...! ¡Quiero...!». No, tú no quieres realmente. Y tampoco eres, realmente, pleno. La obesidad y el sobrepeso nos alejan de nosotros mismos y, por tanto, de los demás.


      


      
        
          
            	
              El deseo de comer es exigente y capaz de secuestrarte. Te encadena y te roba la libertad porque no te da opción ni te deja salidas.

            
          

        
      


      


      La ansiedad es la manera que tiene el cuerpo de decirnos que no se encuentra en equilibrio. Si nos damos un atracón lo desequilibramos más. Cuando comemos de más no estamos atendiendo realmente al maltrato de nuestra mente, pero seguro que estamos maltratando nuestro cuerpo, caja registradora en la que vamos metiendo todos los pagarés de esas necesidades insatisfechas. Y engorda sí, pero no somos más ricos.


      El otro día me mandó mi mujer a buscar una lata de tomate frito a la despensa. Estaba hinchada.


      —Tírala, está en mal estado —me dijo.


      ¿Por qué somos capaces de apreciar eso a primera vista y, sin embargo, no nos damos cuenta de cómo estamos al vernos en el espejo por la mañana, una deformidad semejante? —¿tal vez no queramos mirarnos?—.


      


      LA LIBERTAD DE ELECCIÓN


      


      Thinking no es un método para perder 7, 10, 50 kilos. Sí, sí, se pierden efectivamente, pero también se ganan muchas otras cosas. La pérdida de peso es el comienzo, el hecho sobre el que nos centramos en un principio, pero... es solo un efecto más. Las herramientas que se facilitan para ello nos facultan para ¡tantas otras cosas! Llegamos a ese punto del camino, ese objetivo, y no me malinterpretes, está muy bien, es muy importante, es el origen. Pero no el fin de la senda. Es solo el principio.


      En realidad, el quid de la cuestión está en esta frase que pongo como ejemplo: «Pepe come pan». El otro día estaba ayudando a mi hijo con la tarea del cole —lengua, análisis sintáctico— y llegamos a esa frase, el ejemplo definitivo de construcción de oraciones simples: sujeto, verbo, predicado. Pensé en la gente que en estos momentos está inmersa en el proceso de cambiar sus vidas. Porque de eso se trata realmente. Resumo esta frase por partes:


      


      — Primero, una persona (en este caso hipotético, Pepe) lo está pasándolo mal porque es consciente de que le sobran kilos de más.


      — Segundo, el acto, la conducta, la acción de comer que realiza Pepe.


      — Tercero, el objeto, la comida, en este caso, el pan.


      


      Pepe actúa, y según proceda, Pepe cambiará; es el último responsable de su propio cuerpo.


      Y eso es bueno, porque significa que Pepe tiene el poder, el control, el mando. Pepe es libre para hacer o para no hacer. Pepe tiene que elegir qué tipo de relación establece con la comida. ¿La usará bien o mal? ¿La empleará para mejorarse o se maltratará con ella?


      ¿Y quién es Pepe? Pepe es el producto de lo que hace, si Pepe es positivo, conseguirá que el resultado lo sea. El pan desde luego no es el responsable, ni la comida lo es, no puede serlo, porque no tiene conciencia; es la ficha que mueve Pepe.


      Al final lo que cuenta es la relación que establece esa persona que sufre el sobrepeso con la comida y, principalmente, consigo mismo. Reformulemos juntos la frase: «Pepe come lo que necesita para ser el mejor Pepe posible».


      


      
        
          
            	
              Thinking no es quitarse kilos. Es ser responsable y libre para decidir lo que realmente eres.

            
          

        
      


      


      En ese momento mi hijo mueve la cabeza.


      —¡Papá, que te has ido otra vez!


      Este breve ejemplo pone de manifiesto que la relación con otra persona o cosa puede ser gratificante, destructiva o incluso neutra, independientemente de cómo sean los sujetos vinculados por esa relación. Dos personas pueden ser estupendas, pero no así su relación, que puede ser tóxica para los dos.


      De igual forma pasa con nuestra relación con la comida. La comida no es mala, ni perjudicial per se. Y mucho menos nosotros. La diferencia entre una relación beneficiosa, sinérgica, donde uno más uno es mayor que dos, es una cuestión de gestión.


      


      
        
          
            	
              No parece muy coherente darle a nuestro cuerpo basura y pretender vivir una vida plena, larga y saludable.

            
          

        
      


      


      LA GESTIÓN DE NUESTRAS RELACIONES, LA GESTIÓN DE NUESTRA VIDA


      


      Hay que ser consciente de las causas, las motivaciones, los objetivos y los efectos... Para ver, hay que mirar; para escuchar, hay que oír con oído atento. En el origen de cualquier relación está nuestra actitud frente a los estímulos del entorno —la actitud ante el dinero, el amor, el trabajo, la justicia, etc.—. Y al mismo tiempo está la propia respuesta del entorno, en un intercambio continuo, un flujo en dos direcciones, una alternancia de causas y efectos. Estamos unidos a las cosas y a las personas por mil hilos invisibles y esas relaciones mueven el mundo.


      Cuando nuestra actitud, nuestra toma de postura, se produce inconscientemente, dejamos a la suerte la calidad de nuestras relaciones. Y entonces puede ocurrir que nos topemos con la decepción. La diferencia entre lo que esperamos recibir del otro componente de la relación —nuestras expectativas— y lo que finalmente obtenemos está en la base de la mayoría de las malas relaciones. La respuesta inmediata y automática es el alejamiento, tanto físico como emocional y, finalmente, la ruptura.


      Por eso solo en la medida en que somos conscientes de lo que esperamos de una relación, en la medida en que somos capaces de identificar cuáles son nuestras expectativas de palabras, afectos, comportamientos, somos capaces de gestionar la relación y vivirla en términos más coherentes con nuestros objetivos. Debemos analizarla para elegir bien entre las opciones: ¿qué elementos tiene que nos gustan?, ¿cuáles nos disgustan?, ¿qué le falta?, ¿qué nos pide?, ¿qué nos da?, ¿qué aportamos?, ¿qué damos?


      Cuando centramos la atención en comprender cómo es una relación, en ver nuestro papel en ella, empezamos a ser más libres, porque generamos opciones sobre cómo queremos que sea esa relación. Y podemos decidir, por ejemplo, intensificarla o poner distancia, implicarnos más o ponerla en standby.


      Con la libertad, con la conciencia, viene la responsabilidad. Nos convertimos en los responsables del tipo de relación que tenemos. Es partir de ese análisis cuando debes concluir si es una relación que suma, que te aporta, o por el contrario que resta o destruye. Esto es válido para cualquier tipo de relación, ya sea entre personas, objetos, constructos, intangibles... o con comida.


      En línea con los estudios de John Gottman, existen elementos presentes en toda relación que nos pueden ayudar a gestionarla mejor y a alinear las partes vinculadas:


      


      — Propósito. La relación puede ser coyuntural, estructural, casual o deliberada, pero tiene siempre una finalidad. Comprender y ser consciente de ese propósito ayudará a alinearse en torno al mismo.


      — Reciprocidad. La falta o desigualdad de correspondencia generan asimetrías que terminan pasando factura a la relación.


      — Tener claras las expectativas. Dejar en claro qué se espera y qué se necesita en esa relación es la mejor forma de evitar malentendidos, decepciones o frustraciones posteriores.


      — Valores compartidos. Los valores son los cimientos de toda persona, por tanto, si son compartidos, es decir, si son comunes y se honran en la relación, esta será más fuerte y duradera.


      


      De estos cuatro elementos podríamos decir que la reciprocidad y los valores compartidos no son trasladables a nuestra relación con la comida. El propósito, el objetivo de nuestra relación con la comida, ha sido normalmente distorsionado por el uso que hemos hecho de ella, cuando la hemos utilizado de paño de lágrimas, de refugio de nuestro estrés o de respuesta a nuestras ansias.


      Igualmente las expectativas que nos puede reportar la comida están claras, menos cuando le pedimos que sirva para una función distinta de la que tiene, que es la de mantenernos sanos. Cuando se pierde el propósito fundamental o se tienen expectativas en la comida que no se cumplirán —remedio o consuelo de otras inquietudes—, se comienza a tener una mala relación. Tendrás que prestarle atención para que ocupe el lugar que realmente le corresponde.


      


      «HE ENGORDADO, TENDRÉ QUE PONERME A DIETA»


      


      Una emoción mal gestionada, madre e hija de la ansiedad, lleva a comer de más. El bebé lo aprendió así: la comida es un sustituto, una fuente de consuelo frente a la frustración, frente a la angustia... La comida actúa como anestesia frente al malestar y determinados alimentos tienen un componente adictivo muy fuerte —el chocolate, los azúcares procesados o los hidratos de carbono de un bollo, derivados de la harina refinada—. Y llegamos al sobrepeso. Y para evitarlo, nos ponemos a régimen.


      Las dietas no curan emociones. ¿Por qué esperamos entonces que nos devuelvan el equilibrio que va más allá de lo físico, que no puede separarse de lo mental?


      No hemos hablado suficiente de la polaridad control/descontrol y de su devastador efecto en el estado de ánimo y la autoestima. Y de cómo se va debilitando la confianza en uno mismo. Y de cómo se va perdiendo la intención que el sentido común sugiere. Y de cómo la intención de salir de esa prisión a la que la adicción nos somete nos hace caer en otra trampa, la de la dieta —«salir de la sartén para caer en las brasas»—. Y cómo, finalmente, esos inútiles inventos nos llevan a la resignación, a la aceptación e incluso a la negación del problema para dejar de sufrir por la incapacidad de darle solución desde uno mismo.


      Me encanta dar buenas noticias, y lo que viene a continuación lo es. No tiene por qué ser así. ¡No tienes por qué sufrir tus kilos de más! ¿Que lo he dicho ya? Bueno, permíteme que insista. Es posible. Sé por mí mismo que no lo parece, pero se puede vencer la adicción a la comida. Solo tiene el poder que le quieras dar. Claro que hay resistencia, y miedos, pero se puede cambiar, y si lo dudas deja que te ayude.


      


      UN PLAN DE ALIMENTACIÓN AJUSTADO


      


      Lo contrario de gordo, obeso, grueso, rollizo, corpulento, etc., no es delgado. Es estar sano. Es por eso que nuestro método, el Método Thinking, tiene una concepción holística —una concepción de la realidad mucho más amplia— a la hora de afrontar el problema.


      En este método se realiza un tratamiento fisiológico del peso. Por favor, no lo llames dieta, ¡odio esa palabra que me trae tan malos recuerdos! Para mí, dieta o régimen son sinónimos de fracaso. Llámalo plan de alimentación ajustado. Ni sufrir ni pasar hambre. Aplicamos la máxima de Hipócrates: «Que el alimento sea tu medicina y la medicina sea tu alimento». Y ese plan de alimentación va de la mano del tratamiento psicológico de las actitudes y conductas que nos impiden superar esa adicción o que estorban la reparación —me gusta la palabra «reparación» aplicada a este caso—. Porque cuando hablamos del proceso de pérdida de peso, hablamos siempre de un proceso de reparación del daño producido en el cuerpo y casi siempre, también, en la mente.


      Es necesario que transformes tu estado mental poco hábil y aprendas a comer bien. Desarrollar la conciencia de la autoridad que tienes sobre lo que te hace mal. Tienes que establecer una nueva relación entre tú y los alimentos, reaprender, de forma consciente, cuál es la función de estos, qué lugar deben ocupar en tu vida, y alinearlo con el resto de sus objetivos y con otros aspectos de tu vida, con tu imagen, estar a gusto con tu cuerpo, con un estilo de vida, etc. Y para ello debes introducir y adquirir nuevos hábitos tanto alimenticios, como cognitivos, emocionales, de autocontrol y de conducta.


      El reto está en poder entendernos con la comida y la bebida sin desmandarnos. No es comparable el placer que puede darte la comida con el de estar sanos y delgados. Y las risas de los amigos alimentan mucho más que cualquier pastel.


      


      
        
          
            	
              El Método Thinking te coloca a la cabeza de la vida sana. Un cuerpo sano en una mente sana.

            
          

        
      


      


      Cuando dejas de comer de más te das cuenta de lo que te estabas perdiendo. La comida ya no es el centro de tu vida. Se montará una revolución en toda regla, derrocando al tirano de la adicción y poniéndote en el lugar de mayor privilegio: tú mismo, tu familia y amigos y tu trabajo.


      


      
        
          
            	
              Dejando de comer no se adelgaza. Se adelgaza comiendo... con cabeza.

            
          

        
      


      


      ADELGAZAR NO ES LO ÚNICO IMPORTANTE


      


      Tal vez llegues al Método Thinking para quitarte unos kilos de más. Y sí, perderás peso. Pero adelgazar sin más no está en lo más alto las preocupaciones de este método. Es, si quieres, un beneficio colateral y accesorio.


      Lo que realmente intento enseñarte es que te preocupes porque esa relación con la comida sea como debe ser: satisfactoria, feliz, justa y adecuada. Desmontando la que existe, que te ha llevado a esos kilos de más y estableciendo una nueva mucho más sana y natural. Y bajarás de peso, ¡seguro que sí!, pero además lo mantendrás a raya, porque alcanzarás cuotas de control y dominio del comportamiento en tu vida que jamás sospechaste. Esto no es palabrería. Está ocurriendo todos los días en nuestro centro donde vemos cómo muchas personas experimentan un cambio en su autoconcepto, autoestima y autocontrol que les lleva a dirigir mejor su destino.


      Por eso, si deseas seguir leyendo estas páginas y apuntarte a mi sistema de adelgazamiento integral, te propongo que esta noche te plantes delante del espejo, te desvistas y mires tu cuerpo con atención —como probablemente no lo has hecho en mucho tiempo—. Hay que tener en cuenta que el sentido de la vista no siempre nos dice la verdad. Pálpalo, toma conciencia de él y procura que no se te escape ningún detalle, que sepas que ese es el cuerpo que tienes. Solo entonces, cuando aceptes cómo estás, podrás empezar a pensar en cambiarlo, para llegar a la persona que verdaderamente eres.


      


      
        
          
            	
              Si no te gusta la imagen que te devuelve el espejo, tal vez sea hora de generar un cambio.
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      LAS GRANDES EXCUSAS


      


      Todavía recuerdo el día en que convencí a mi hermana de que había sido ella la que había liquidado una caja de bombones. Mentí con tanta vehemencia y habilidad, incluyendo todos los gestos y expresiones que la situación requería, que mi hermana, la pobre, acabó disculpándose por su egoísmo y su gula al acabar con las dos bandejas de aquella caja de las que yo, y no otro, había dado buena cuenta. Y recuerdo también ponerme en la fila de los que esperaban a ser servidos en el comedor del colegio, evitando que pensaran que era el tragón que realmente era diciendo:


      —Es que se me ha caído el plato y todavía no he comido.


      ¡Excusas! Las he oído todas —¡las puse yo antes!—. Llegué, de hecho, a un grado tal de maestría que conseguía que la gente acabara creyendo cualquier cosa, incluso sobre ellos mismos. He aquí alguna de las más comunes y el tipo de personas que las ponen.


      


      EL DETERMINISTA (CIENTÍFICO)


      


      — Es por mi metabolismo. Hay gente que come lo que quiere y no engorda. A mí me engorda el aire.


      — Es de familia. En casa somos todos gordos.


      — Yo soy así, es genético.


      — Tengo tendencia.


      — Es que retengo líquidos.


      — Debo de tener mal la tiroides.


      — Yo siempre he sido delgado. Dejé de fumar y engordé 15 kilos. Es la nicotina.


      — Es un depósito de grasa en las caderas. No lo bajas de ninguna manera.


      — Después del embarazo es dificilísimo adelgazar.


      


      EL RESIGNADO


      


      — Si no me quieres como soy, es que no me quieres.


      — Quiéreme como soy. Lo importante es lo de dentro.


      — Siempre he sido gordo. No puedo vivir de otra manera.


      — No tengo voluntad para adelgazar.


      — Es imposible adelgazar. Por más que lo intento no lo logro.


      — Mi cuerpo lo necesita.


      


      EL REBELDE


      


      — Otros tienen otras cosas peores.


      — No adelgazo porque no me da la gana.


      — Y comparte con el resignado la apelación al otro, pero en diferente tono: si no me quieres como soy, es que no me quieres. Quiéreme como soy. Lo importante es lo de dentro.


      


      EL CIEGO Y EL QUE QUERRÍA QUE LOS OTROS LO FUERAN


      


      — No me veo tan gordo.


      — Esto no engorda tanto.


      — Total, por un poco.


      — Bueno, ya que he empezado...


      — Voy un momento a comprar tabaco/el periódico/ropa (con parada para tomarse un bocata kilométrico).


      — Ahora vengo. Voy al cuarto de baño (y allí en la soledad de excusado, esconderse para comer).


      


      EL OPTIMISTA DILATORIO


      


      — Mañana/el lunes/la próxima semana/el próximo mes/el 1 de enero/el 1 de julio... empiezo.


      — He hecho muchísimo deporte, puedo tomar lo que quiera.


      — Eso lo quemo yo este fin de semana. Voy a empezar a correr.


      — Como mañana empiezo el gimnasio/el régimen/mi nueva vida...


      — Ha salido un nuevo programa revolucionario/pastilla/dieta...


      


      EL CUMPLIDO FESTEJADOR


      


      — Si invito yo, no voy a pedir una ensalada.


      — Si no es por comer, es por vernos. Yo en casa, no como.


      — ¡Felicidades!, esto hay que celebrarlo, me saltaré la dieta, solo por ser vos quien sois.


      — ¡Cómo no voy a brindar yo por... (lo que se tercie)!


      — Esto es una ocasión especial. Por un día... Solo hoy y nunca más.


      — No se merece que le haga el feo en su cumpleaños/boda/entierro (este último, en modalidad anglosajona).


      


      EL PRÁCTICO (LIADO)


      


      — Ahora no tengo tiempo para tomar otra cosa.


      — Algo rápido, que tengo prisa.


      — Es que ahora tengo otras prioridades.


      — Lo que sea, pero ya, que me tengo que ir.


      — Como para no seguir pensando en comer. No puedo pasarme el día con la mente ocupada en esas cosas.


      


      Y una mención especial: hoy no como.


      El determinista, el resignado, el rebelde, el ciego, el dilatorio, el cumplido, el liado... ¿Te suena alguna de las excusas que he recogido? ¿Las has utilizado alguna vez? Y lo que es más importante: ¿las identificas como lo que son? Mentiras. Mentiras de las gordas.


      Hay tantas como perfiles tiene una persona con kilos de más. Desde el que no hace más que subir y bajar, una cordillera eterna a ritmo de dietas, pasando por el que no sabía que esos dos kilos al año —nada de qué preocuparse— se convertirían en 20 kilos al cabo de diez años; sin olvidar el que se casó y se relajó y allá se fue su espléndido cuerpo de los veintitantos; o la subida tartamuda, escalera al infierno, del que lo intenta pero luego vuelve y cada vez está peor...
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      DESMONTANDO LAS EXCUSAS


      


      Aunque es cierto que existe algún caso excepcional —hipotiroidismo o, por ejemplo, alguna enfermedad genética muy rara—, en que el cuerpo podría tener efectivamente una mayor dificultad para adelgazar, por lo general son más determinantes los factores de ingesta y consumo energético, la forma y el modo en que nos alimentamos que lo que defendemos con nuestros pretextos. Lo siento, pero no tienes excusa.


      Tendemos a racionalizar y justificar a posteriori lo que sabemos que es un mal comportamiento con nosotros mismos. Esto, en psicología, se denomina «disonancia cognitiva». Se trata de un malestar que se produce cuando hay una falta de coherencia entre nuestros pensamientos y nuestras acciones. Para resolver este conflicto las personas buscan justificaciones, racionalizaciones y excusas.


      El combate más cruento que establecemos nosotros mismos es con el autoengaño, convirtiéndonos así en nuestros peores enemigos. Ponemos en marcha los mecanismos de justificación para seguir comiendo en exceso. De hecho, estamos tan ocupados en mentir que se nos olvida luchar para liberarnos de los malos hábitos. Tan concentrados estamos en librarnos de lo que percibimos como presiones e imposiciones, propias y ajenas, que no prestamos suficiente atención a lo razonable de lo que nos están diciendo. Estamos como dormidos y no nos gusta que nos despierten.


      Comemos de más y mentimos —nos mentimos— de más para seguir comiendo de más. El primer desafío para el obeso, por tanto, será poner fin a ese discurso con el que convive y que le condena al fracaso. Con el Método Thinking se intenta acabar con esa dinámica, ayudando a las personas a enfrentarse a las mentiras a las que les empuja su adicción.


      No es fácil mentir, pero las personas inteligentes y con recursos saben que las mejores y las peores mentiras son las medias verdades.


      


      DESMONTANDO AL DETERMINISTA


      


      El determinista achaca su peso a diversas justificaciones que son, aparentemente, razonables. Habla como si estar gordo fuera una cuestión de mala suerte en la ruleta del azar biológico.


      Pero no está así por casualidad. No hay mala suerte en ello. Está como está porque así lo ha decidido. Es cierto que el consumismo imperante nos turba a todos, que es extraordinariamente fácil dejarse llevar por el apetito y el deseo, que no por el hambre y la necesidad. Pero al final y en definitiva es cuestión de opciones personales. La naturaleza no le hace engordar, porque eso sería lo mismo que asumir que han sacado al mercado un producto defectuoso, cuando en realidad es él mismo el que decide, dado que tiene esa facilidad de acceso a la comida, abandonarse y maltratar el equipamiento biológico con el que cuenta de fábrica, saturándolo con una energía que no consume.


      


      DESMONTANDO AL RESIGNADO


      


      ¡Ah!, ¡los maridos, las mujeres, las madres, los amigos...! Es difícil engañarlos. Ellos ven al resignado por dentro y por fuera. Le vieron ayer y le han visto hoy. Le conocen. Ellos saben que a quien tienen delante no es quien realmente es. Porque cuando se está gordo, se es solo un simulacro de sí mismo.


      Quieren ayudarle, pero no saben cómo. En muchas ocasiones sus intentos pueden ser contraproducentes porque carecen de las herramientas necesarias. Se dan cuenta del daño que se está haciendo y, torpemente, le empujan a hacer dieta. O le insisten tanto que acaba comiendo más, aunque solo sea por no darles la razón.


      «Solo tienes que comer menos», dicen. Lo único que hay que hacer es comer menos. ¡Nada más y nada menos! Cómo si fuera tan fácil.


      Y con esa sencilla frase, la pelota pasa a su campo. El resignado hace dieta y, paradójicamente, es peor. Porque las dietas no son la respuesta y porque estas están diseñadas para perpetuarse —si se abandonan aparece el conocido efecto rebote— o si no se convierten en una fuente de fracaso inacabable. Se puede incluso sufrir una nueva forma de esclavitud, la permarexia, que designa la conducta que radica en vivir permanentemente a dieta.


      El resignado no entiende por qué tiene que pagar este peaje por vivir, y rendirse se presenta entonces como una tentación, una vía de escape para la presión propia y la de aquellos que le quieren. Y buscando el equilibrio donde no lo hay, tal vez llegue a una conclusión totalmente errónea: «Yo soy así, no puedo ser de otra manera. No tengo fuerza, no soy capaz. Asumámoslo: no puedo vencer a la báscula».


      Si se diera cuenta de lo valioso, fuerte, resistente y humano que es, ninguna circunstancia podría vencerle y volvería a creer en él; si fuera consciente de las oportunidades que tiene, cuando todo pareciera perdido y cualquier esfuerzo, inútil, lo intentaría otra vez. Caerse está permitido, levantarse es obligatorio, o como decía un amigo mío, cuando se mete la pata, la única posibilidad que queda es... sacarla.


      La autoflagelación es también una forma de manipular a los demás, y usar la lástima y la conmiseración ajena —«Con lo que yo sufro... y no lo entienden»—. Tal vez los demás no lo entiendan, pero yo sí porque he pasado por lo mismo. Por eso no cuela. ¿Probamos ahora con la verdad?


      Porque la verdad es que estas personas maltratan su cuerpo, no lo ejercitan lo suficientemente y este se vuelve perezoso y débil por falta de uso. No lo alimentan bien, de hecho, lo sobrealimentan y según se va hinchando se va debilitando al mismo tiempo. Y aun así, el cuerpo, que es una máquina perfecta rechaza los ataques mientras puede. No se puede pretender que un cuerpo siga sobreviviendo de esta manera sin reaccionar, como si nada pasara.


      Si alguien se siente identificado con este tipo de personas y está dispuesta a hacer un esfuerzo, a compartir ese trabajo conmigo y mi método, puedo asegurar que debajo de las sombras hay nuevas luces. Y estaré encantado de ayudarle, las veces que haga falta, a recordarlo.


      El camino del crecimiento personal pasa por la conciencia: no debemos olvidarnos que somos vulnerables y que ser vulnerable no es malo. Pero esto no significa ser frágil.


      Y de la conciencia a la reconciliación. En el fondo, el resignado odia su debilidad. Se ha instalado en esa presunta incapacidad y ha sido él y solo él, quien has creado sus propios hábitos. Se ha instalado en esa presunta incapacidad a la que odia, y salir de esa-comodidad-incómoda-hasta-llegar-a-la-verdadera-comodidad-es-incómodo —¡ah, que me gustan los juegos de palabras!—. Fue él quien introdujo en su cuerpo todo ese peso de más, el que no ha hecho deporte, el que prefirió comer a enfrentarse a un pensamiento difícil o desagradable. Y solo puede ser él quien abandone esas costumbres, esas conductas que le perjudican o no le sirven. Aunque eso no significa que lo tenga que hacer solo. Es fundamental apoyarse en los demás.


      


      
        
          
            	
              Tú eres propietario de tu cuerpo: ejerce tu derecho de propiedad. ¡Aquí mandas tú! Siente el poder y cambia tu cuerpo.

            
          

        
      


      


      DESMONTANDO AL REBELDE


      


      Un ejemplo de rebelde —ese de los que no se caen... se tiran— era yo mismo. Solía ir a una hamburguesería muy conocida de Madrid con un primo para comer hasta reventar, hasta no poder movernos, hasta quedar ahítos —«Vamos a ponernos hasta el corvejón»—. Como si comer fuera un deporte, un reto, una competición. Haciendo alarde de falaz hombría. Ese mismo primo me contaba que soñaba con llenar el Bernabéu de espagueti boloñesa. Entonces se lanzaría desde las gradas haciendo el salto del ángel para devorarlo todo... y ahogarse en el proceso, sería lo más probable.


      Muchas personas con problemas de peso, en ocasiones, se presentan como hedonistas sublimes, esforzados paladines del epicureísmo. No lo son. Los verdaderos hedonistas buscaban la ataraxia o ausencia de turbación. Buscaban la paz. Y la hallaban en el placer, sí, pero no solo del cuerpo. Los epicúreos hablan de los placeres del cuerpo y los del alma y el intelecto. Estos últimos considerados como superiores y más duraderos.


      ¿Te gusta el chocolate? El noruego Jostein Gaardner lo utilizaba en su novela El mundo de Sofía para explicar la idea de Epicuro de que el resultado placentero a corto plazo debía ser evaluado: primero con sus efectos secundarios y segundo frente a la posibilidad de un placer mayor, más duradero o más intenso a más largo plazo.


      Gaardner proponía un ejercicio consistente en gastarse los ahorros en chocolate para comérselo todo inmediatamente. Lo que ocurre a continuación es lo que Epicuro llamaba «efectos secundarios». Y terminaba diciendo que el chocolate puede estar buenísimo, pero que también cabe ahorrárselo y comprar, en su lugar, una bicicleta o un viaje, deseos cuya consecución exige un plan a largo plazo y la negación de otros deseos —caprichos, antojos...—, pero tienen un valor superior.


      El Método Thinking cree que todos somos verdaderos hedonistas. Pensamos que el cuerpo ha de estar a las órdenes de una mente preparada, que ve más allá de los placeres inmediatos y planifica para sacar el máximo de la vida y de uno mismo. No abandones lo que más te importa por algo que solo deseas un momento. George Clooney lo resumió en una entrevista: Sometimes you have to forget what you wish and remember what you deserve —«A veces hay que olvidar lo que deseas y recordar lo que mereces»—. ¡Parece que ha seguido las líneas del Método Thinking! Escucha tu cuerpo —y a Clooney— y dale a tu cuerpo lo que de verdad te pide.


      Como decía Peter de Vries, «la glotonería es una emoción de escape, un signo de que algo nos está comiendo por dentro». Huyendo de los sinsabores de la vida, nos centramos en los sabores de los alimentos. ¡Es tan fácil, está tan a mano! Mucho más que todas las otras cosas que podrían hacernos felices. Por comparación, establecer relaciones con nuestros semejantes es mucho más trabajoso y no siempre parece ser productivo. Epicuro, el auténtico, comía aceitunas, un poco de queso, algo de lechuga... porque decía que lo importante no era lo que comías, sino con quién.


      Lo que realmente alimenta en una comida es la conversación con los que comparten nuestra mesa, las risas que hacéis juntos, las ideas que intercambias. Pero los que solo piensan en lo que hay en el plato delante de ellos se acaban transformando en parte de ese plato: pedazos de carne con ojos, incapaces de recordar cómo ser felices de otra manera. Y lo peor es que llegará un momento en que ni siquiera comer les hará felices. El que se lo come todo acaba por no poder comer de todo.


      


      
        
          
            	
              Si eres lo que comes, elige aquello que te hace sentir mejor, más sano, más fuerte y más capaz.

            
          

        
      


      


      La vida es como andar por hielo frágil, y la supervivencia depende de que tu felicidad esté distribuida sobre el mayor número de apoyos posible para que ese hielo aguante el peso. Es una cuestión de equilibrio, de reparto de fuerzas.


      El rebelde, que dice «Yo soy así», miente. Por más que le dé un cierto consuelo, que encuentre un cierto placer en la imagen de su supuesta independencia, esta es falsa. Si no tuviera esa dependencia de la comida podría escoger no comer como lo hace y sentirse mejor. Y cuando dice «No hago dieta porque no me da la gana», está poniendo excusas. Ese héroe de la resistencia que se niega a hacer dieta, en realidad se está sometiendo a la adicción a la comida.


      Tanto el rebelde como el resignado esgrimen, cuando se ven acorralados, un órdago a la amistad y al amor, el argumento de «Quiéreme como soy, lo importante es lo de dentro, y yo soy este». A ambos podríamos contestarles: «Te quiero como eres realmente, no como estás. Lo importante es lo de dentro... pero tú te empeñas en enterrarlo más y más hasta que desapareces».


      


      DESMONTANDO AL CIEGO Y AL QUE QUERRÍA QUE LOS OTROS LO FUERAN


      


      La táctica del que no quiere ver ni que otros vean está clara: negar la mayor. Negar y seguir negando lo innegable. Y esperar que nadie se dé cuenta. ¡Como si eso fuera posible! En este caso, hago de nuevo diferencia de sexo porque los hombres suelen ser más proclives a la ceguera que las mujeres, tienen una imagen más benévola de sí mismos. Se da cuenta de que está gordo cuando mira para abajo y no se ve los... pies.


      Es como el mito del gordito feliz. Necesita una máscara que le permita aceptarse a sí mismo, que le permita enseñar a los demás que se acepta. Muchos se transforman en el gordito servicial, el hacedor de favores, gordito buena persona. Pero eso es el exterior porque por dentro surge la inefable tristeza y la soledad del que sabe que no está bien.


      La soledad tiene dos matices distintos: una persona puede estar sola —un sentimiento que todos hemos experimentado en nuestras vidas— o sentirse sola. En este caso el sentimiento de soledad que produce el rechazo lleva directamente al aislamiento. Esta persona no quiere ver y, por supuesto, no desea que nadie vea su realidad. No llama a nadie para desahogarse, para sentirse escuchado, para encontrar apoyo. Prefiere vivir en esa especie de jaula de soledad que se ha inventado.


      Me he dado cuenta en estos años de trabajo de que hay muchas personas que no se sienten queridas ni escuchadas, que creen que nadie las entiende, que piensan que si ellos no existieran nadie se daría cuenta de su no presencia.


      Pero ese aislamiento al que se ha autosometido aquel que no quiere ver, es una forma de protección que le hace caer más y más en su propia soledad. Y para cubrir esos huecos se convierte en persona abnegada, dispuesta a todo por los demás. En realidad solo están buscando excusas. Excusas para no enfrentarse, excusas para seguir poniéndose excusas. Este perfil de persona debería empezar a plantearse si esa forma de ser le lleva a algún lado, si realmente es feliz así. Evidentemente no lo es. Pero no hay más ciego que el que no quiere ver y si él no es capaz de ver lo que está haciendo consigo mismo, es evidente que otros no lo harán.


      Este tipo de persona no tiene más remedio que reencontrarse para empezar a sentirse a gusto consigo misma. Necesita tomarse su tiempo para encontrar el equilibrio, dejar de hacer cosas para los demás o dejar de fingir. Debe ser ella su primera prioridad y no temer el rechazo. Cuando lo consiga se encontrará mucho mejor y comenzará a obrarse el milagro.


      


      DESMONTANDO AL OPTIMISTA DILATORIO


      


      Todos sabemos que hay dos días en los que no se puede hacer nada. Uno es ayer y otro es mañana. Pero mientras tanto, ¿eres realmente feliz? ¿Es verdadero ese optimismo o es solo una fachada que esconde otras cosas? Porque las excusas se acaban y llega un momento en el que no queda más remedio que poner fin a ellas si deseas cambiar y vivir una vida saludable. ¿Y por qué no empezar ahora? Ahora y no mañana ni pasado. Ahora y para no volver a mentir cuando llegamos a prometer un día más lo que un día más no se va a cumplir.


      Lo bueno, lo apasionante es ser conscientes de que, en todo momento, tenemos margen de actuación. De nosotros depende que nos demos por vencidos y nos debilitemos, o que aprendamos a romper el vínculo vicioso y decidamos decir de una vez: «De hoy no paso».


      


      DESMONTANDO AL CUMPLIDO FESTEJADOR


      


      Días de fiesta, ocasiones especiales, celebraciones. Este tipo de persona vive llenando su vida de momentos en los que todo se tiene que festejar. Va siempre a favor del viento, juega a caballo ganador, se tumba al sol que más calienta. ¿Pero es feliz realmente o solo disfruta de un bienestar subjetivo? Un bienestar gratificante, de muchos momentos de dicha y diversión y compartido, pero efímero porque no le llena nada más que momentáneamente.


      Está claro que es maravilloso compartir todo con los demás y celebrar la vida, pero también hay que saber discernir si lo hacemos para disfrutar realmente o para llenar huecos. En este último caso nos estamos haciendo un nefasto favor.


      Para que esta persona celebre su vida con total intensidad, deberá empezar a tomarse su cuerpo algo más en serio. La felicidad no se festeja por decreto. No todo se celebra con comida. Hay muchas otras satisfacciones que no se cubren ni con dulces ni con salados.


      Esta persona debería saber que ahí se encuentran sus puntos débiles, sus fragilidades y también el lugar donde se halla el primer punto de partida para superarlo. Para fortalecer esos puntos hay que pararse a pensar y ser conscientes de esa huida hacia delante que nos lleva a buscar motivaciones vitales siempre cerca de los otros, tal vez por no enfrentarse a uno mismo. Pero eso no es más que el retrato robot de una vida.


      Las personas que disfrutan realmente de su vida también buscan momentos para fortalecer la vinculación con uno mismo y no aburrirse. Nunca es tarde para reeducarse, para ser consciente de lo que hacemos con nuestra vida, con nuestra libertad, con nuestra esencia. No valen más pretextos.


      


      
        
          
            	
              No te dejes vencer por las circunstancias. Tú eres más duradero que ellas. Cree en ti, tú puedes vencerlas.

            
          

        
      


      


      DESMONTANDO AL PRÁCTICO (LIADO)


      


      «Ahora me viene mal respirar, lo haré después; no tengo tiempo» es una frase muy escuchada y la excusa perfecta para no cambiar nada, para no realizar esa introspección que a veces duele. Porque cuando queremos, sí tenemos tiempo.


      Lo primero que debería hacer este tipo de persona es establecer prioridades. Obrar así le lleva al verdadero motivo por el que estamos aquí. Es la autoconfianza la que lleva a pensar que no hay nada más importante que la salud, que no hay nada más importante que uno mismo y eso provoca que se lleve a buen término todo lo proyectado. Se lo debemos a todos los que nos quieren, pero, ¡sobre todo!, a nosotros mismos.
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      VERDADES Y MENTIRAS DE LAS DIETAS


      


      EXPERTOS EN TODO TIPO DE DIETAS


      


      Llevamos mucho tiempo conviviendo con palabras sobre el sobrepeso —en un mundo donde este se está convirtiendo, desgraciadamente, en norma—. Las personas que vienen a mi consulta manejan, en bastantes ocasiones, gran cantidad de datos relacionados con su problema y probablemente ellas, como yo antes, han pasado ya por distintas dietas milagrosas.


      He notado que su información es una mezcla de conversaciones de salón, lecturas tomadas de artículos de revistas en las salas de espera y sabiduría popular —que llega hasta donde llega—. Es entonces cuando les surge la confusión, después de saberlo casi todo y ver que nada ha funcionado. Y es en ese momento cuando hay que separar lo cierto de lo imaginario y lo real de los mitos. Hay dos hechos básicos:


      


      1. La ciencia avanza que es una barbaridad y según progresa se descubren todos los disparates que se han cometido anteriormente —por ejemplo, el uso del electroshock en terapias psicológicas—. Un día oímos que comer tal cosa es malo y al otro, que es absolutamente recomendable. Esta sensación no es nueva. La recogía Groucho Marx, ¡hace medio siglo!, en sus Memorias de un amante sarnoso: «En medicina, las modas cambian casi tan deprisa como en el vestido femenino. La panacea que hoy se prescribe se convierte mañana en el tóxico que se proscribe». Y fíjate si no en la defensa en tiempos recientes de una vuelta a la dieta mediterránea, reinventando la rueda.


      2. La desinformación y la manipulación a la que nos someten, aprovechando los huecos de nuestro conocimiento —y nuestro estado de necesidad, que nos convierte en público cautivo y más crédulo de lo que sería normal en nosotros—. Un ejemplo llamativo es el de las aceitunas «sin colesterol». No existe ninguna aceituna con colesterol, porque es un alimento de origen vegetal, ¡y no existe ningún alimento de origen vegetal que contenga colesterol!


      


      
        
          
            	
              Las dietas de moda van y vienen. Comer sano, hacer deporte y una buena actitud permanecen.

            
          

        
      


      


      En el terreno de la nutrición hay que desenmarañar ese ovillo de fábulas, entre la información, la sobreinformación y la desinformación, que como si fueran telarañas en nuestros ojos nos impiden apreciar la realidad. También es necesario realizar un análisis de conceptos aprendidos y erróneos que obstaculizan nuestra recuperación y boicotean nuestros esfuerzos.


      


      REALIDADES Y MITOS DE LA ALIMENTACIÓN


      


      En el capítulo anterior señalaba cómo nos aficionamos a mentir cuando no nos interesa vernos a nosotros mismos —el dañino autoengaño—. En este, vamos a ver cómo, en lo que se refiere a los temas alimentarios, esa costumbre es casi un rasgo distintivo de nuestra época, de nuestra cultura y de nuestra sociedad. Hagamos un repaso rápido, en vuelo rasante, sobre algunos de los más comunes mitos y bulos sobre la alimentación:


      


      — El agua adelgaza.


      — El agua engorda.


      — Depende de cuándo la tomes, el agua adelgaza o engorda.


      — Los diuréticos son un buen sistema para adelgazar.


      — La fruta ácida adelgaza.


      — Los alimentos light adelgazan.


      — Los alimentos integrales adelgazan.


      — Las vitaminas engordan.


      — Hay que tomar muchas vitaminas, cuantas más mejor.


      — Los alimentos caseros son mejores que los producidos industrialmente.


      — Las grasas vegetales, todas ellas, son lo mejor del mundo. Mucho mejor que las animales.


      — No es aconsejable consumir huevo, ni marisco ni jamón ibérico (tienen mucho colesterol).


      — Según el orden en que tomes los alimentos, engordas más o menos.


      — No mezcles carne y pasta.


      — Lo que engorda del pan es la miga. Si solo comes la corteza, el pan no engorda.


      — Es bueno ayunar.


      


      Y después de estos, se lleva el Óscar al Mejor Guion —bulo, mentira, mito—:


      


      — Una monodieta te salvará de tus problemas de peso.


      — Tal dieta es un milagro. Te va a dejar como nuevo en nada de tiempo.


      — La dieta te salvará de tus kilos de más.


      


      And the winner is... La dieta te salvará de tus kilos de más. Lo de siempre: la mejor mentira es la que tiene un 30 por ciento de realidad, un 25 por ciento de truco-trampa, un 18 por ciento de disfraz, un 15 por ciento de tergiversación, un 12 por ciento de datos de difícil comprobación científica, y el resto —¿cuánto porcentaje me queda?— de media-verdad opinable y matizable. Pero vamos a desmontar mitos.


      


      
        
          
            	
              La pregunta del millón para cualquiera que intente perder peso es saber qué engorda y qué no. Y cuánto. Y cómo. Y qué alimentos son más sanos.

            
          

        
      


      


      ¿QUÉ ENGORDA? EL BALANCE ENERGÉTICO


      


      Se engorda cuando el consumo de energía total es mayor al gasto, y se adelgaza cuando el consumo es menor al gasto. Dicho de otra forma, el sobrepeso viene cuando la energía que ingresamos a través de nuestra alimentación —la energía se mide en kilocalorías, más comúnmente conocidas como calorías. Una kilocaloría es la cantidad de calor necesaria para elevar un grado centígrado un kilo de agua— es superior a la que gastamos en vivir, y eso incluye el mantenimiento de la maquinaria, el cuerpo, y las operaciones metabólicas básicas como, por ejemplo, respirar.


      Los alimentos son una mezcla de macronutrientes —proteínas, hidratos de carbono (los que en adelante nos referiremos por las siglas CHO) y grasas— y micronutrientes: vitaminas y minerales. Solemos identificarlos por la prevalencia de alguno de los macronutrientes en su composición. Pero generalmente hay un poco de cada uno de esos nutrientes en cualquier comida —sobre todo porque rara vez tomamos un alimento sin ningún tipo de preparación o aliño—. Por ejemplo, los cereales son ricos en hidratos de carbono —lo que no quiere decir que no incluyan grasas ni proteínas—.


      


      
        
          
            	
              Estamos sobrados de peso cuando existe un desequilibrio sin corregir en el balance energético. Y todos los alimentos, excepto el agua, aportan calorías.

            
          

        
      


      


      EL AGUA NO ENGORDA


      


      El agua no engorda. Ni antes, ni durante ni después de la comida, como muchas veces se dice. Es acalórica, por tanto, no puede engordar. Pero tampoco adelgazar. Lo que sí es cierto es que al beber mucha agua se produce una sensación de saciedad que ayuda a tomar cantidades más razonables de comida y así experimentar menos ansia. Además, el agua diluye los jugos gástricos con lo que la digestión se hace más lenta, es decir, tarda más tiempo. También favorece la eliminación de toxinas y residuos en general, lo que contribuye a la pérdida de peso.


      Naturalmente, si llamamos engordar a ganar peso, y junto al agua consumimos sal, el sodio de la sal puede facilitar la retención de aquella y llevarnos a engordar. Además, cuando almacenamos hidratos de carbono en forma de glucógeno en las células del hígado o en las células musculares, cada gramo de glucógeno añade tres o cuatro gramos de agua que también cuentan.


      El Método Thinking recomienda beber abundantemente, alrededor de tres litros diarios —sobre todo agua, pero también puede ser agua con gas, refrescos cero y light, infusiones y caldo—, sobre todo en los días de más calor. Los humanos somos uno de los mamíferos que mejor sudan, lo que nos hace especialmente eficientes en ambientes cálidos, a diferencia de nuestros otros parientes mamíferos: y el sudor nos permite regular bien nuestra temperatura interna.


      Se dice que el 60 por ciento de nuestro peso corporal es agua. Cierto. Lo que no es tan cierto es que transpirar como un loco lleve a quemar grasas y bajar de peso fácilmente. En una sauna, por ejemplo, perdemos líquido... momentáneamente: la próxima vez que bebamos agua recuperaremos el peso que hayamos perdido. La única forma en que perdemos grasas al sudar es cuando realizamos actividades físicas o gastamos más energía que la que ingerimos. Punto.


      


      
        
          
            	
              El sedentarismo es incompatible con la salud. En Thinking el ejercicio físico no debe entenderse como una recomendación de buena fe, si no como una prescripción.

            
          

        
      


      


      ¿Y LOS DIURÉTICOS?


      


      Los diuréticos eliminan agua —y electrolitos—, pero no grasa. Además, tomarlos sin control y de forma continuada puede llevar a sufrir deshidratación, cansancio, insomnio e incluso taquicardia. Necesitamos agua porque es el medio donde se realizan las reacciones químicas de nuestro metabolismo. Pero si sufrimos retención de líquidos, podemos consumir algunos «diuréticos naturales», como la alcachofa, el perejil, el apio, el espárrago, la endibia, la cebolla, la berenjena, la manzana, la pera, el melón o la sandía.


      


      LAS FRUTAS ÁCIDAS


      


      Aunque la idea de que el ácido disuelve la grasa suene casi razonable, las frutas ácidas no adelgazan, y, por tanto, tomar zumo de limón o de pomelo en ayunas tampoco. Megan Fox, chica guapa y actriz, afirma que el secreto de una buena figura estriba en desayunar un vaso de vinagre —una suerte que en las películas no le olamos el aliento...—. ¿A este tipo de «autoridades» y «expertos» confiamos nuestra salud?


      Eso sí, estas frutas son muy beneficiosas para el organismo, especialmente por su alto contenido en vitamina C, un antioxidante natural que nos protege de las agresiones externas y retrasa el envejecimiento.


      


      ¿QUÉ ALIMENTOS ADELGAZAN?


      


      Por la misma regla de tres, es una verdad absoluta que todos los alimentos suponen calorías, todos aportan, ninguno quita peso. Otra cosa es que para un mismo volumen o cantidad de dos alimentos dados, uno de ellos tenga menor contenido calórico, es decir, que engorde menos —que no es lo mismo que decir que adelgace—, o que haya alimentos que tengan un efecto saciante, o que ayuden a la correcta digestión, o se asimilen más o menos, o que contribuyan al buen tránsito —¡pido «primer» para el cuarto de baño!—. Pero adelgazar, no adelgaza nada de lo que ingerimos. Ni siquiera el agua.


      


      LOS PRODUCTOS LIGHT


      


      Light significa que tiene un 30 por ciento de calorías menos que su equivalente no light —la diferencia exacta entre el light y el no light la tienes en el etiquetado de ambos—. Pero igualmente aporta calorías. O sea, que engorda. Un 30 por ciento menos para la misma cantidad, sí, pero abusa, tómate tres kilos de queso light en porciones —por poner un ejemplo cualquiera— y te aseguro que verás a qué me refiero.


      


      LOS ALIMENTOS INTEGRALES


      


      Integral se opone a refinado. Al refinar harinas y cereales les quitan la capa más externa del grano —el salvado—. Las calorías prácticamente no varían, así que en principio no engordan menos. Lo que sí es cierto es que en esa capa externa se concentra una gran cantidad de fibra y minerales. La fibra ayuda a comer menos, porque tiene un efecto saciante, y al mismo tiempo regula el tránsito intestinal y evita picos glucémicos.


      Pero también es cierto que en esa parte exterior del grano es donde se acumulan los productos químicos que se pudieran utilizar en su cultivo —nitratos, fosfatos, herbicidas, insecticidas...—. Los ecológicos que garantizan no haber usado tales productos tienen las ventajas de ambos: refinados e integrales. Pero, insisto, integral no significa que adelgace, solo ayuda a comer menos que los mismos productos refinados.


      


      EL TAMAÑO SÍ IMPORTA


      


      El de las porciones que nos servimos, al menos. El problema del sobrepeso y la obesidad y, en última instancia, el problema de la salud lleva a extremos, exacerba discrepancias, provoca opiniones tan radicalmente distintas que dejan a quienes se enfrentan a él en una disyuntiva. ¿Química o no química? Desde el que mantiene que las vitaminas engordan hasta los que creen que los suplementos vitamínicos son necesarios para cubrir las necesidades nutricionales extremas. Aquí apunto varias aclaraciones:


      


      — La cantidad que necesitamos de micronutrientes es muy pequeña y de hecho una alimentación variada y equilibrada satisface esos requerimientos (tres o cuatro piezas de fruta y, prácticamente, vas servido).


      — Las vitaminas no engordan, pero su sobreingesta (en la que incurrimos en ocasiones por la creencia de que refuerzan nuestras defensas), ir más allá de lo preciso cuando no existen deficiencias, puede ocasionar efectos negativos.


      


      
        
          
            	
              Acude a tu médico si tienes dudas. Y toma solo complementos vitamínicos bajo prescripción y supervisión médica.

            
          

        
      


      


      PRODUCTOS CON MALA PRENSA


      


      LOS ENLATADOS


      


      En el otro extremo están los que desconfían y llegan a desarrollar verdadera fobia hacia los productos químicos, y así por ejemplo, mantienen que los conservantes de latas y botes son cancerígenos. Esto es falso.


      


      
        
          
            	
              Lee el etiquetado de los productos que consumes. La letra E que acompaña el nombre de conservantes se la dan las autoridades sanitarias porque son seguros para el consumo.

            
          

        
      


      


      Los productos caseros y naturales no son necesariamente mejores que los tratados. No estoy recomendando nada, pero concedámosle un voto de confianza también a la industria alimentaria. Técnicas como la pasteurización, la ultracongelación —el alimento se trata reduciendo la temperatura hasta –40 ºC durante un tiempo muy breve—, la esterilización del envase, el vacío, etc., garantizan la seguridad del alimento y mantienen las propiedades nutritivas.


      No hay que olvidar que las mayores infecciones alimentarias como, por ejemplo, la salmonelosis, se producen en los hogares o en establecimientos de restauración por mala manipulación y conservación de alimentos «caseros» o porque emplean alimentos «naturales y frescos». Así, para evitar las salmonelosis, se creó la huevina, que por un proceso de pasteurización reduce el número de gérmenes peligrosos. La ultracongelación mata parásitos presentes en ocasiones en el pescado fresco como el anisakis.


      Los que sufrimos por el tema del sobrepeso, los que no podemos dejar de comer hasta estar hartos, corremos el riesgo de irnos al otro extremo. Ya he hablado de la permarexia, que sufre el que está eternamente a dieta. En el capítulo sobre los deportes lo haré sobre la vigorexia, la obsesión extrema y malsana por el ejercicio físico. También existe la ortorexia, u ortorexia nerviosa. El creador del término, el médico estadounidense Steven Bratman, habla de esa obsesión patológica por comer alimentos «saludables» y llega a sostener que puede llevar a la desnutrición.


      


      ALIMENTOS CON COLESTEROL


      


      Nos han enseñado a temer al colesterol, pero en ocasiones se olvida que es esencial, por ejemplo, para crear las membranas celulares o para sintetizar hormonas. Por otra parte, hay que tener en cuenta que el posible efecto negativo de este lípido —grasa— tiene más que ver con el tipo de transportador que emplea en la sangre.


      La grasa, por definición, es insoluble en agua. Como la sangre es ante todo agua, para circular por ella la grasa utiliza naves transportadoras denominadas lipoproteínas. Estas lipoproteínas tienen efectos distintos según su tipo. Así, las lipoproteínas de alta densidad —High Density Lipoprotein (HDL)— reducen el riesgo cardiovascular porque retiran el colesterol de la circulación sanguínea, por tanto, se consideran un factor cardiosaludable. En cambio, las de baja densidad (LDL) mantienen el colesterol en la circulación y su aumento puede relacionarse con un mayor riesgo para sufrir enfermedades cardiovasculares: es el llamado «colesterol malo».


      Se ha creado una auténtica fobia en torno a los alimentos por su contenido de colesterol: el huevo, el marisco y el jamón ibérico. El huevo, además de ser un alimento nutricionalmente muy completo, contiene una sustancia llamada lecitina que ayuda a reducir la absorción del colesterol. Otros estudios demuestran que el marisco tiene solo modestas cantidades de colesterol, al tiempo que contiene esteroles marinos que inhiben la absorción del colesterol. El jamón ibérico, por su parte, es rico en grasas beneficiosas para la salud y su contenido en colesterol también es modesto.


      


      LAS GRASAS VEGETALES


      


      Vegetal suena bien: a verde, a sano. Pero no nos confundamos. Hay dos tipos de grasas: las saturadas y las insaturadas. Las grasas insaturadas ayudan a reducir los niveles de colesterol —el malo— en sangre. Se encuentran sobre todo en el aceite de oliva y de semillas —girasol, maíz, soja...—, los frutos secos y los pescados azules. Pero estos productos son caros. Resultado: muchos alimentos preparados de los que venden esas «grasas o aceites vegetales», lo que en la mayoría de los casos contienen son grasas saturadas, procedentes del aceite de coco y de palma, y esas aumentan el colesterol —el malo— en la sangre y, por tanto, son perjudiciales para la salud cardiovascular.


      Por cierto, el aceite de oliva tiene propiedades beneficiosas —grasas insaturadas— para nuestro organismo, pero al freírlo, muchas —si no todas— de estas propiedades se pierden. Lo ideal es consumir el aceite crudo y con menor frecuencia las frituras, que aumentan el valor calórico de un alimento. Por ejemplo, un huevo cocido tiene 90 calorías y frito, 112 calorías.


      Otra cuestión sin resolver, por seguir con las grasas, es si es mejor la mantequilla o la margarina. La mantequilla proviene de la nata o leche. Tiene más grasa —entre el 80-90 por ciento—, de origen animal, así que aporta colesterol. Pero carece de aditivos, contiene menos cantidad de sal y las vitaminas A y D y el calcio son naturales. Por su parte, la margarina proviene de aceites vegetales líquidos. Aunque tienen menos grasas, contienen mayor cantidad de sal, aditivos y las vitaminas son añadidas.


      


      PAN Y FRUTOS SECOS


      


      Entre los alimentos que sufren también mala prensa están el pan y los frutos secos. Los cereales son un alimento del grupo de los farináceos —cereales, pasta, arroz...—, son ricos en hidratos de carbono, el nutriente que necesitamos en mayor proporción, aportan muy poca grasa y a menudo son ricos en azúcares complejos, que se absorben más lentamente.


      El pan tiene un índice glucémico alto, por lo que en la fase de pérdida de peso —temporalmente— no lo incluimos en el plan de alimentación de Thinking. Por cierto, tostar el pan no modifica su valor calórico, solo se reduce la humedad por la cocción, lo que incrementa la densidad calórica al reducirse la proporción de agua. Y tampoco es cuestión de quitar la miga y comerse solo la corteza.


      Los frutos secos tienen una propiedad saciante no desdeñable, por lo que hay que tener en cuenta la cantidad que se tome. Como en todos los productos lo que hace subir el recuento de calorías es la cantidad... bueno, la cantidad y los acompañamientos —salsa, mantequilla, embutido...—.


      


      CÓMO MEZCLAR LOS ALIMENTOS


      


      Aquí podía hacer un alto en lo que se refiere a los productos en sí que conforman nuestra alimentación y a continuación referirme a los mitos derivados de la forma en que comemos dichos alimentos.


      Una primera verdad fundamental: mezclar es bueno. De hecho, en la variedad está el gusto y los beneficios. El organismo está preparado para digerir todos los tipos de alimentos en una misma comida. En la mezcla de carne y pasta —unos macarrones con carne—, las proteínas de la carne ayudan a ralentizar la absorción de las harinas. Que engorde o no es cuestión de porciones y proporciones.


      No somos vacas con dos estómagos. La fruta no fermenta en el estómago, independientemente de que se tome antes o después de comer. El estómago no está subdividido en diferentes alturas, por lo que el hecho de que la fruta se tome al final de la comida no significa que esta quede en la parte superior del estómago y vaya a fermentar. En el estómago, los alimentos ingeridos se mezclan junto con los jugos gástricos y los demás alimentos consumidos.


      Y es bueno que esto sea así, y que la dieta sea variada, porque además de producir energía, estos nutrientes tienen otras funciones, cada uno la suya, como constructores de células y tejidos o para crear, sintetizar, nuevos compuestos.


      El orden de los factores no altera el producto. O dicho de otra forma, el orden en que se ingieren los alimentos a lo largo del día no influye en el aporte energético. Da lo mismo cuándo tomes agua o fruta, no engorda más o menos. Engorda igual. Otra cosa es que te ayude a controlar tu deseo al saciarte y aportar menos calorías que otros alimentos —recuerda que el agua supone cero calorías—. Lo que importa es lo que comes, no cuándo lo comes. Las calorías tienen el mismo efecto en el cuerpo, sin que influya el momento en que se consuman. Eso sí, mantener un ritmo de comidas regular —yo recomiendo cinco al día— ayuda a reducir el exceso de peso ya que minimiza el impulso de picar y los atracones con comida. Recuerda que va a ser la comida la que te va a hacer engordar o adelgazar.


      Pero una puntualización: evita siempre los ayunos. Mucha gente cree que saltándose una comida perderá peso. Pero suprimir una comida es un mal hábito. Dividir en partes cada una de las ingestas diarias ayuda a no llegar con excesiva hambre y ansiedad a la siguiente comida. Es mejor hacer, como dije antes, cinco, o por lo menos cuatro comidas —separadas entre dos horas y media y cuatro horas—, pero más livianas. El cuerpo recibirá así dosis equilibradas de hidratos de carbono, proteínas, grasas, minerales y vitaminas, y se encontrará en mejores condiciones metabólicas para quemar el tejido adiposo. Esta es también la mejor forma de no sentir hambre y evitar las tentaciones.


      


      
        
          
            	
              Saltarse una comida con la intención de adelgazar solo provoca descontrol y atracones.

            
          

        
      


      


      EL TOP TEN DE LAS MAYORES BURRADAS Y ENGAÑOS MODERNOS


      


      En el primer puesto... las dietas y regímenes de adelgazamiento. La mayoría de las dietas que existen atacan el problema del sobrepeso y la obesidad solo desde uno de los lados del balance energético: la ingesta de alimentos, o sea, la energía que entra. Atienden a la fisiología y no a la psicología. Y eso en el mejor de los casos. En otros, ni siquiera, y sustituyen ciencia por pseudociencia, magia y esoterismo barato.


      A una persona que desea perder peso no se le puede decir, por ejemplo, «Si tienes hambre, cómete un pollo ahora» o «Puedes comerte medio dónut, no uno entero, solo medio».


      Para poder resolver el problema de forma efectiva una dieta debería responder no solo a la pregunta de qué comer, y cuánto, sino a por qué se come, cómo se come y cuándo se come.


      También están las monodietas. Hacen proféticas las palabras de Groucho, en el libro que cité anteriormente: «Estoy seguro de que, comer así, no prolongará mi vida, pero también creo que la existencia me parecerá mucho más larga».


      


      
        
          
            	
              Comer sano no garantiza bajar de peso. Vigila las cantidades. Lo de «puedes comerte un pollo si quieres» es mentira.

            
          

        
      


      


      Mucho cuidado con lo que eliminas de tu alimentación, no sea que vayas a necesitarlo más tarde. Beyonce quería lucir un tipito maravilloso en la película Dreamgirls (2006), así que utilizó una dieta maestra de la limpieza: ingirió solamente agua, cayena —pimienta roja— y sirope de arce durante catorce días «Adelgacé mucho. La gente me preguntaba, ¿estás bien? Y, bueno... la verdad es que no me sentía bien», admitió. ¿Cómo se iba a sentir bien haciendo esa barbaridad?


      Debo confesar que yo la hice en varias ocasiones —y de lo que me sirvió dan fe los 140 kilos que llegué a alcanzar más tarde—. ¡¡Ojo!! Lo que se llama jarabe de arce o sirope de arce suele ser un derivado industrial de la fructosa, conocido como jarabe de maíz de alta fructosa, responsable en gran medida de los alimentos azucarados y, por tanto, de la obesidad. La reducción del coste de fabricación de los refrescos azucarados y otros alimentos dulces desde la caída del precio del maíz, de cuyo almidón se obtiene la jalea de fructosa —HFCS— y la fabricación de glucosa a partir de fructosa ha influido notablemente en el incremento desproporcionado de su consumo. Desde los años setenta la HFCS ha ido progresivamente reemplazando al azúcar al ser más barata y tener mayor capacidad endulzante. El consumo de estos productos está en relación directa con el riesgo de sobrepeso y obesidad.


      Más recientemente tenemos el caso del actor Ashton Kutcher. Para encarnar a Steve Jobs en una película, Kutcher probó a hacer la dieta que solía hacer el difunto genio de la informática: la dieta de frutas de Ehret, también conocida como la dieta del jardín del Edén o Ehretismo. Un estricto régimen que permite ingerir solo frutas y verduras libres de almidón —como las espinacas y las zanahorias— que aunque a corto plazo muchos lo usan para «limpiarse», a la larga puede hacer más daño que bien. El actor acabó en el hospital...


      


      
        
          
            	
              Nos despedimos de ciertos alimentos que no tocan en según qué plan de alimentación. Pero no es un adiós definitivo. Es solo un hasta luego.

            
          

        
      


      


      Todo lo que se suprime conlleva un coste. Por ejemplo, los vegetarianos suelen tener falta de hierro. Hay dos clases de hierro, HEM y no HEM. El primero lo encontramos en los alimentos de origen animal, se absorben casi en su totalidad, directamente. El segundo, que está en espinacas y legumbres, no es tan fácil de absorber, y alimentos como el café y la cola inhiben dicha absorción. Suprime la ingesta de alimentos de tipo animal y tendrás menos hierro.


      ¡Ah!, lo he dicho ya, pero lo repetiré: odio la palabra dieta. Aunque a lo mejor debería decir que odio las dietas milagro. El Diccionario de la lengua española define milagro como «hecho no explicable por las leyes naturales y que se atribuye a intervención sobrenatural de origen divino». No explicable, ¡cómo se va a explicar si no se basan en verdadera ciencia! Eso sí, muchas de ellas «suenan» a ciencia. Se aprovechan de las personas que con tal de perder peso, están dispuestas a todo... por no tener que hacer nada. Y acaba siendo peor el remedio que la enfermedad.


      Reproduzco la clasificación elaborada por la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición, dependiente del Ministerio de Sanidad, aviso a navegantes:


      


      
        
          
            	
              De forma general, las llamadas «dietas milagro» se pueden clasificar en tres grandes grupos:


              


              — Dietas hipocalóricas desequilibradas: dieta de la Clínica Mayo, dieta Toma la Mitad, dieta Gourmet, dieta Cero. Pro vocan un efecto rebote, caracterizado por una rápida ganancia de peso, que se traduce en un aumento de masa grasa y pérdida de masa muscular. Estos regímenes suelen ser monótonos, además de presentar numerosas deficiencias en nutrientes, sobre todo si se prolongan por largos períodos de tiempo.


              — Dietas disociativas: dieta de Hay o Disociada, régimen de Shelton, dieta Hollywood, dieta de Montignac, Antidieta, etc. No limitan la ingestión de alimentos energéticos, sino que pretenden impedir su aprovechamiento como fuente de energía con la disociación. Esta teoría carece de fundamento científico y los resultados obtenidos solo obedecen a un menor consumo de energía. Además, este tipo de consumo es casi imposible porque no existen alimentos que solo contengan proteínas o hidratos de carbono.


              — Dietas excluyentes: se basan en eliminar de la dieta algún nutriente. Estas dietas pueden ser: a) ricas en hidratos de carbono y sin lípidos ni proteínas, como la dieta Dr. Prittikin y la dieta del Dr. Haas; b) ricas en proteínas y sin hidratos de carbono: dieta de Scardale, dieta de los Astronautas, dieta de Hollywood y la dieta de la Proteína Líquida. Producen una sobrecarga renal y hepática muy importante; c) ricas en grasa: dieta de Atkins, dieta de Lutz. Se conocen como dietas cetogénicas. Pueden ser muy peligrosas para la salud, produciendo graves alteraciones en el metabolismo.

            
          

        
      


      


      Yo he probado varias de esas. No puedo decir que todas, porque tal vez no hubiera vivido para contarlo. Acallé cualquier voz que pudiera venir de mi sentido común porque... estaba tan desesperado, tan cansado de mi adicción...


      Tal vez la más estúpida de todas, la más esotérica-rolleras-patatera que he hecho fue la dieta de la Luna. Esta dieta está basada en la teoría de que los líquidos del cuerpo tienden a seguir los ritmos de las mareas, que, como se sabe, son provocados por la influencia de nuestro satélite. Después de unos días haciendo el canelo, acabó por ahogarme la marea de vergüenza propia y ajena por mi credulidad y la idiotez acientífica del planteamiento y lo dejé.


      


      SEGUNDA GRAN VERDAD UNIVERSAL


      


      Ninguna comida es mala en principio. Lo que es malo es el uso que hacemos de ella, la cantidad en que la ingerimos y la forma en que comemos.


      Y aquí podemos incluir a aquellos que comen mucho, excesiva, abusivamente, como a aquellos otros que en realidad no comen tanto, en los que parece que no hay una correlación lógica ni justa entre las cantidades que ingieren y el volumen de su cuerpo. Pero se nutren mal, comen a deshoras, «pican» con frecuencia alimentos con alto contenido calórico y luego no gastan esa energía, etc. Esos habitantes acuden intentando salir del país a las dietas, pero no es la forma, es patera que se hunde.


      El milagro, nada milagroso por otra parte, sino consecuencia lógica, es el cambio y el crecimiento que se producen cuando ejerces el sentido común —comer variado, comer cantidades razonables y hacer ejercicio—, vas a la ciencia y te alejas de pseudociencias, y te sirves de la ayuda de profesionales de verdad —no de opereta—, médicos, no curanderos, para sacar de ti mismo todas las herramientas necesarias para tu cambio. Las pastillas tienen que ser las que te recete un médico, y ni una más. Y si dudas, pide una segunda opinión médica, infórmate de fuentes fiables, oficiales, autorizadas. El ritmo lo impones tú, pero recuerda eso que dicen: Easy comes, easy goes y que se puede formular al revés y aplicado al peso, si se pierde muy rápido, se gana muy rápido. No es una batalla, es un proceso, y lleva su tiempo —la parte buena es que el esfuerzo se reparte—.


      


      
        
          
            	
              El objetivo que persigues se basa más en establecer una relación adecuada con la comida y, como consecuencia, bajar peso, que en bajar peso solamente.
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      EL CAMBIO DE LO NEGATIVO A LO POSITIVO


      


      Cuando una persona empieza el método suele pensar de aquellos que ya lo han superado: «¡Dios mío. Son heroicos! Tienen que ser héroes o santos para conseguir superar las ganas». ¡Oh, las ganas! Los nuevos futuros exgordos no pueden ni oír hablar de comida sin sentir un golpe en el pecho de pura añoranza —añoranza cuando acaba de empezar—, un vacío tan enorme como enorme pueden ser las barrigas que les han llevado a plantearse cambiar.


      Piensa en las hamburguesas, o en los dulces o en los aperitivos que anteayer devorabas y es como si se te hubiera muerto un amigo, un compañero en los tiempos malos. En tu mente aparecen con acentos desgarradores las palabras «¡Nunca más!»: ¡nunca más el plato tan lleno que genera tu propio campo gravitatorio!, ¡nunca más comer chips como quien respira! —«inspirar-espirar» en tu caso era «inspirar-engullir-espirar» y, claro, parece faltarte el aliento—.


      


      LA FUERZA DE VOLUNTAD


      


      Alguien te ha dicho y tú lo ha asumido como cierto, que para adelgazar hay que ejercitar la fuerza de voluntad.


      En primero de BUP suspendí matemáticas para septiembre. Mi abuelo, el general, mantenía que no había obstáculo que la voluntad de un hombre no pudiera vencer, que todo era cuestión de esforzarse y poner los medios. En su caso, la vida le había dado la razón. Me llevó con él a su casa, para que pasara allí el verano preparándome. Mientras el resto de la familia se iba de vacaciones, nosotros nos quedamos solos en aquella casona inmensa, aunque yo permanecía, siguiendo sus instrucciones, encerrado en un cuarto con los libros.


      Desgraciadamente, mi abuelo no contó con un detalle que se demostró contrario al objetivo perseguido: me puso un profesor particular. Pero no cualquier profesor. Era una mujer, joven... Y yo, en plena efervescencia hormonal. La mente que debía estar ocupada en descubrir los misterios de los radicales y los arcanos de los números, derivaba irremediablemente por otros lares. Y ella agitaba el cabello y era como si un viento huracanado hubiera arrastrado consigo las cifras escritas en mi cuaderno. Y se inclinaba inocentemente sobre la mesa y las ecuaciones que un segundo antes gritaban su solución en mi cabeza quedaban inmediatamente enmudecidas, ensordecidas por el fragor de la sangre en mis venas adolescentes.


      Cuando en septiembre pusieron ante mí la hoja del examen me parecieron los signos allí recogidos un extraño galimatías, parte de una lengua perdida, incomprensible. El suspenso que me dieron, sin embargo, estaba bien clarito —y muy merecido—.


      Muchas dietas ven tan clara la solución del sobrepeso como mi abuelo veía la solución a mi suspenso de matemáticas. Es más, comparten con él la idea de la llamada a la fuerza de voluntad, mano de santo. Una solución universal que lo mismo vale para un sujeto que para un «predicador»; sirve igual para un roto que para un descosido, como dicen en Andalucía. La comprensión del sujeto en cuestión —adolescente de sangre caliente o gordo, lo mismo da—, de sus circunstancias personales, de su carácter, la psicología de aquel a quien pretenden ayudar, brilla por su ausencia o es muy limitada o tosca.


      Y es cierto que hay personas dotadas de extraordinaria fuerza de voluntad y de carácter férreo-adamantino que consiguen cuanto se proponen por puro ejercicio de esas capacidades, ya sea encerrarse cinco años para estudiar notarías o perder 20 kilos.


      —Un buen día decidí dejarlo y lo dejé sin más —comentan el héroe, el santo y el guerrero, victoriosos.


      Sí, hay gente así. Y luego otros, como yo, para los que se cumple eso de «el espíritu es pronto, pero la carne es débil» —¡y está tan buena en salsa, con doble de guarnición, y una barra de pan para mojar!—. Yo tengo el pariente pobre de la fuerza de voluntad: el empecinamiento y la obstinación, que en ocasiones da resultados parecidos a la primera, pero incluye menos control y dirección. Así que me empeñaba en abandonar mi condición de gordo y probaba dietas, una tras otra, incluyendo algunas maravillosamente permisivas como la que decía «en esta hora puedes comer lo que quieras» —hermosa barbaridad—, y en otras ocasiones fui a consultar con psicólogos... Pero nada funcionaba —me faltaba sumarlo todo, desarrollar una visión holística, y sumar también la fuerza del grupo en la terapia, con un enfoque humanista—.


      Fuerza de voluntad y negación. Me negaba mil veces lo que entendía como placeres... pero en un mes, en dos, en tres, la báscula, que es tan asquerosamente realista, espejo de madrastra de Blancanieves, me decía «Estás más gordo aún» —¡maldita!—.


      Pero nada funcionaba. Para el común de los mortales adelgazar a base de voluntad es comprar papeletas para el fracaso a largo plazo. Toda renuncia, todo sacrificio, tiene un coste, y la fuerza de voluntad como la de nuestros músculos físicos, tiene sus limitaciones. Y siempre está el autoengaño, esperando a la vuelta de la esquina, para ponernos la zancadilla e inventar justificaciones y racionalizaciones y mentiras varias.


      Para mí fue una auténtica liberación cuando descubrí el truco definitivo, la forma de obviar esa sobrecarga de la voluntad. ¿Y si no es cuestión de fuerza, sino de maña, de aplicar adecuadamente esa fuerza limitada y finita? ¿Y si no es cuestión de vencer, sino de convencer? Convencernos a nosotros mismos de que debemos, podemos y, sobre todo, QUEREMOS cambiar. Y hacer que la voluntad se convierta en aliada, en río que nos lleva a dónde realmente queremos ir, y no en enemigo al que hemos sometido por fuerza y en cualquier momento se rebela. Cuando uno toma conciencia y está convencido, la voluntad acompaña. Cuando no está convencido, la voluntad se ejerce por la fuerza.


      


      LA VOLUNTAD ES HIJA DE LA CONVICCIÓN


      


      Cuando alcanzamos la conciencia, cuando tenemos las cosas claras, nuestra voluntad nos sigue. Al saber, sin duda, lo que nos conviene, podemos generar la conducta previa, huir del peligro de la tentación —ejercer la vigilancia— y fabricar nuevos hábitos. Y los hábitos suponen un ahorro en el gasto de voluntad, porque son automáticos —como lo eran los que nos llevaron a comer de más o comer mal—. Nos convertimos en Caballeros Jedi del peso, en Luke Skywalker: la fuerza te acompaña.


      Generalmente, para realizar un cambio hay que tener en cuenta cuatro elementos: querer, saber, poder y tener sentido. A la hora de plantearte un cambio haz una pequeña reflexión y puntúa del 1 al 5 las siguientes cuestiones:


      


      — ¿Quiero hacerlo?


      — ¿Sé hacerlo?


      — ¿Puedo hacerlo?


      — ¿Tiene sentido para mí hacerlo?


      


      Si la primera y la última puntúan bajo, probablemente fracases. Nosotros creamos nuestros hábitos. Podemos abandonarlos si resultan perjudiciales y adoptar otros. De acuerdo, hay una parte de esfuerzo, mientras superamos nuestra resistencia a abandonar la zona de confort en la que nos hemos aposentado, pero es solo en un primer momento. Luego, todas las posibilidades se abren ante nosotros.


      


      LA PRIMERA RESISTENCIA: EL HAMBRE


      


      «¡Qué hambre estoy pasando!», suele ser una frase habitual en alguien que empieza un régimen. Pero muchas veces confundimos el hambre, es decir, la necesidad de reponer nutrientes, con el apetito, una apetencia, un impulso o un antojo.


      ¿Quieres tener clara la diferencia? Era la Semana Santa de 1996. Yo tenía treinta y tres años y aproveché las vacaciones para ir a Bosnia como voluntario con unos amigos, unos curillas entrañables. La idea era ayudar en lo posible a la población que intentaba recuperarse de una guerra cruentísima. Estábamos en una pequeña aldea, muy cerca de la frontera con Croacia. Como su población —la poca que quedaba— era en su mayoría católica, al término de la jornada se celebraba una misa a la que asistían todos aquellos que querían. Yo participaba tocando la guitarra.


      Entre los asistentes, una viejecita con una cara de tristeza infinita. A la salida de la iglesia se me acercó. Con toda la buena voluntad del mundo, y su hija oficiando de intérprete, conseguimos entendernos. Me contó que había perdido a su hijo en la guerra y yo, según me explicó con un dolor que estaba más allá de las lágrimas, se lo recordaba mucho. Se sentía muy agradecida por todo el trabajo que hacían los voluntarios, que en aquellos momentos se centraba en desescombrar, en enterrar a los muertos y en alguna ocasión desenterrarlos de las fosas comunes donde los habían dejado en la guerra para identificarlos y devolvérselos a sus familias. Le dije que yo no era nadie, que apenas había llegado y que pronto me tendría que ir, no como algunos de mis compañeros. Pero igualmente ella insistió: quería invitarme a su casa, a mí, que le recordaba tanto a su hijo. La suya era una de las contadas viviendas que se mantenía en pie, porque se encontraba al otro lado del antiguo campo de fútbol, alejada del centro de la localidad. Ya eran pobres antes de la guerra, así que ahora... La anciana vivía con su hija superviviente y otra mujer. Quería agasajarme, pero solo tenían en la casa una Fanta —que probablemente le habían dado anteriormente los voluntarios— y una tableta de chocolate de marca checoslovaca...


      No estoy siendo suficientemente claro: esa era «toda» la comida y bebida con que contaban. Para vivir. Punto. Y ahora me la ofrecían. Intenté rechazarlo. No podía, no quería quitarles ese poco alimento que tenían. Pero aquella anciana me miraba con todo su corazón asomado a los ojos, pidiéndome que le dejara invitarme, darme algo. Me di cuenta de que no podía negarme y finalmente acepté un par de cuadraditos de aquel chocolate y me lo comí delante de ella, mientras las lágrimas me caían por la cara. Aquellas personas sabían lo que era el hambre —no puedo dejar de añadir, si te has quedado conmocionado como yo entonces, y quieres saber qué fue de aquella pobre abuelita, que me aseguré de que recibiera provisiones de sobra en el reparto del día siguiente—.


      Una prueba de la diferencia entre hambre y apetito es cuando la persona que desea adelgazar identifica claramente el objeto de su deseo.


      —Tengo hambre, me apetece comer una ración de chorizo criollo.


      Pero, como dice tan sabiamente el refrán, «A buen hambre no hay pan duro»; es decir, a diferencia del apetito, el hambre no busca la palatabilidad o el sabor del alimento, sino la satisfacción por la carencia del mismo. En este sentido, el hambre no tiene antojos.


      Con el Método Thinking no queremos que pases hambre, que sufras o que estés mal alimentado. Si pasas hambre es porque hay algo que no estás haciendo bien. Para evitar el hambre lo mejor es comer, pero no cualquier cosa, en cualquier momento o de cualquier modo.


      Aunque volveré en el capítulo de nutrición sobre ello, adelanto ahora los cuatro pilares del Método Thinking en su plan alimentario:


      


      1. Dieta mediterránea baja en calorías.


      2. Hidratación.


      3. Baja palatabilidad.


      4. Distribución de ingestas.


      


      O dicho de otra forma:


      


      1. No comer alimentos que descompensan el equilibrio entre las calorías que consumimos y las que nuestro cuerpo necesita por su alto contenido calórico.


      2. Beber lo necesario. Y me refiero a agua, fundamentalmente. Lo siento, no cerveza, que incluye alcohol y, por tanto, azúcares, y con ello grasa y barriguita cervecera.


      3. El sabor de los alimentos es la dulce voz de la sirena que nos llama a su casa. Como no somos de piedra, mejor no dejarse tentar. La mejor forma de vencer la tentación es no caer en ella. Ni acercarnos —Oscar Wilde se equivocaba—.


      4. Comer moderadamente, pero cinco veces al día.


      


      Y, si después de todo eso pasas hambre, tú no estás gordo, ¡tú eres un alienígena! Ningún hambre, y el apetito bajo control.


      


      EL DESEO


      


      No puedes querer seguir como hasta ahora y al mismo tiempo desear ser otro distinto. Una de dos: o quieres comer hasta reventar o no quieres comer hasta reventar. ¿Y quién desea comer hasta reventar?: el placer, el miedo. ¿Qué quieres tú?: vivir, ser feliz, ser libre. Entonces opta por una de dos. Visualiza. Elige. ¿Deseas realmente adelgazar? Todo objetivo empieza por un pensamiento, por la imagen mental de algo deseable. Pensar es poner la mente a viajar.


      Thinking te propone pensar en términos de objetivos que se van a cumplir, no de deseos que tal vez no lleguen a buen término. Fijarte objetivos es poner tus deseos a tu servicio y dejar de estar al servicio de tus deseos. Es el paso previo para llegar adonde quieres llegar, a como quieres estar.


      Empezar un régimen no es tarea fácil. Se pasa mal e incluso se sufre, no digamos ya si no funciona y la persona va transitando de dieta en dieta. Muchas veces ese deseo es equívoco, pues espera cambios radicales instantáneos, milagros repentinos y nos sentiremos mal si no llegan. Entonces, nos descorazonamos y caemos un poco más en las garras de la desesperanza y a partir de ella perdemos el espíritu para afrontar el problema. Como una víctima de eso que los ingleses expresan diciendo couldda, wouldda, shouldda, podría, tendría, debería.


      ¡Acaba con eso! Gestiona tus expectativas. Más aceptar, más actuar, menos esperar. Contra la frustración no hay mayor ni mejor remedio que tener bajas expectativas. No quiere decir que tengas que rebajar tus objetivos. No. Es más bien aplicar la máxima «Mirar al cielo... con los pies bien plantados en el suelo». Los objetivos, ambiciosos; las expectativas, bajas.


      


      ERES LIBRE, ¿QUIERES REALMENTE ADELGAZAR?


      


      Todas las personas somos libres de elegir lo que queremos, pero es cierto que no hay libertad si no hay límites. Los límites, asombrosamente, te hacen libre, te acercan a tu condición humana. Y sobre todo, proporcionan la estructura, una estructura que puedes variar, modificar. Nada como tenerlos para poder moverte libremente.


      El gordo rebelde se resiste y cree que hace su voluntad cuando come, cuando en realidad está cumpliendo los mandatos de su adicción. Sus pensamientos no son suyos, sino de ese... bicho de la adicción. No eres libre si no ejerces tu libertad, si no están involucrados tanto tu entendimiento como tu voluntad. No eres libre si no eres consciente y puedes decidir. Incluso cuando decides no hacer nada, estás ya eligiendo. No podemos evitar ser libres. Estamos condenados a tomar decisiones. Pero no nos equivoquemos, así como somos libres de elegir lo que queramos, no lo somos de las consecuencias de nuestras elecciones.


      Y aquí cabe hacer una apostilla: muchas veces se suele confundir libertad con autosuficiencia y aislamiento, con no recurrir a nadie ni a nada: más que ser libre es estar librado a uno mismo. Y no es así. Eres libre cuando fijas tus objetivos, de la misma forma que eres perfectamente libre —estás ejerciendo tu libertad— cuando acudes a un profesional para que te ayude a conseguir esas metas u objetivos.


      


      

        

          
            	
              — Adelgazar (cambiar) no es una lucha donde se fuerza la voluntad. Es un proceso donde formamos la voluntad para ejercer nuestra fuerza.

              — El hambre no es el apetito. El primero es necesidad que debes atender y el segundo es capricho de origen incierto.

              — La libertad es cuestión de límites. Si no hay control no hay libertad.

              — De entre todos tus deseos, elige el que te va a hacer realmente feliz y no solo, momentáneamente, satisfecho.

              — La diferencia entre tener un objetivo y alcanzarlo, es la acción.
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      PIENSA BIEN Y ADELGAZARÁS


      


      La mente influye en el modo en que nos alimentamos: «Dime cómo comes, te diré cómo piensas y cómo te manejas en la vida». Hasta ahora hemos hablado de cuál es la situación de la que partimos. La verdadera situación que nos lleva a querer cambiar. Permíteme que te lo explique haciendo una breve recapitulación de lo escrito hasta el momento:


      


      1. Nadie quiere estar gordo. El gordito feliz es una leyenda. Y eso es porque al ganar peso perdemos nuestra identidad, adoptamos una que no es la nuestra.


      2. La verdadera razón del sobrepeso es haber desarrollado una mala relación con la comida. Las personas que tienen sobrepeso sufren una forma de adicción que les mantiene atrapados en un estado de infelicidad y frustración. Pero las adicciones se pueden superar.


      3. La razón por la que no cambiamos es porque vivimos inmersos en la mentira y en el engaño. Empezando por nosotros mismos: mentimos y nos mentimos. Para conseguir cambiar primero tenemos que abandonar las excusas.


      4. Pero no solo tenemos que lidiar con las excusas y las mentiras propias. También con las ajenas. Vivimos rodeados de mitos, leyendas y espejismos. Mitos en la alimentación y «falsos amigos» en nuestra percepción del problema nos impiden también encontrar la salida, la solución al mismo. Una vez expuestos unos y otros, una vez que cobramos conciencia de la realidad, podemos actuar para cambiarla.


      


      Y así llegamos a este capítulo, que igualmente se podría haber titulado «lo que hace de Thinking algo diferente». En él trataremos de la propuesta de Thinking para conseguir bajar peso y ganar en otras muchas cosas.


      


      ESTAR SANOS, SENTIRSE BIEN, SER FELICES


      


      La vida es una aventura, con sus variaciones y mudanzas, sus retos y problemas. Y en esa aventura, el protagonista, el héroe —o antihéroe—, si triunfa, consigue como recompensa ser feliz y como decía Ashley Montagne, célebre cirujano, «morir joven lo más tarde posible».


      En ambos casos, estar lo más sano posible ayuda. Sentirse bien física, mental y emocionalmente aumenta las probabilidades de tener éxito. En Thinking nos gusta ganar y, sobre todo, nos gusta que ganes.


      


      ¿Qué fue antes, el huevo o la gallina? Hace poco leí que un especialista de genética de la evolución de la Universidad de Nottingham, el profesor John Brookfield, ha asegurado que primero fue la gallina —el embrión de gallina— dentro del huevo. ¿Y qué es antes, perder peso o estar sano y ser feliz? Cualquiera te dirá que lo más importante es ser feliz, principalmente porque de aquí procede todo lo demás.


      Muchas de las personas que acuden a Thinking no se plantean, en un principio, grandes cambios en su vida, lo que quieren es adelgazar porque piensan que estando delgadas todo les irá mucho mejor; pero en Thinking no queremos que el único fin sea bajar de peso...


      Entonces ocurre algo extraordinario, algo que va más allá del mero acto de adelgazar. La persona nota desde el principio que no solo cambia su cuerpo, sino que está inmersa en una profunda trasformación personal. Desear perder peso es quizá el detonante, pero, dentro de esa decisión, de ese huevo, por seguir con la metáfora, está contenido todo un proceso de crecimiento y de realización.


      


      
        
          
            	
              El proceso de pérdida de peso ha de entenderse como una reparación de nuestro cuerpo.

            
          

        
      


      


      Con este método que os propongo no solo viviremos más, reduciendo el riesgo de muerte por cualquier causa en un 52 por ciento, sino que alargaremos nuestra vida productiva entre uno y dos años. Las personas que empiezan y terminan el Método Thinking recuperan la conciencia y la confianza de los ganadores, aumentan la capacidad de aprendizaje y también la generación de neuronas. Porque adelgazar no es un proceso externo y físico, sino uno interno de cambio de conceptos, ideas, prejuicios, etc., que son los que han configurado el aspecto que proyectamos. Al modificar y liberarse de todos estos condicionantes innecesarios, se produce la transformación hacia una nueva realidad enfocada a objetivos genuinos.


      


      
        
          
            	
              El Método Thinking nos hace más capaces, conscientes y libres, dispuestos y preparados para la aventura.

            
          

        
      


      


      Thinking es un método diferente. De hecho, su planteamiento es radicalmente distinto al de cualquier dieta. Partimos de la psicología singular y genuina de las personas que sufren el problema y que se encuentran con dificultades para salir de él por sí mismas. Para solucionar su estado, les ayudamos a entender las razones que les han llevado a esta situación de sobreingesta —malos hábitos, procesos adictivos en la alimentación, etc.— al tiempo que trabajamos con ellos para cambiar dichas costumbres, y que así puedan recuperar el control y, por tanto, su libertad. Y también damos una respuesta a la parte puramente fisiológica del problema; pero incluso en ese aspecto concreto, el Método Thinking se distingue de una simple dieta porque combinamos un plan de alimentación ajustado, con un programa de ejercicio físico modular que se encuentra al otro lado del balance energético y que corresponde a la energía que se gasta. Y todo bajo la supervisión médica, para asegurarse que el proceso es acorde con el objetivo de ganar salud.


      


      
        
          
            	
              El cuerpo de una persona habla de esa persona y su grado de compromiso con el abandono o la salud.

            
          

        
      


      


      Lo contrario de gordo no es delgado, sino sano. Las dietas sirven para adelgazar, para perder kilos. Con nuestro método pierdes peso, pero además consigues las herramientas para no ganarlo de nuevo y liberarte del eterno ciclo de: engordo-hago dieta-vuelvo a engordar-hago dieta, ad infinitum.


      Para poder resolver el problema del sobrepeso de forma efectiva, una dieta debería responder no solo a qué comer y cuánto, sino a por qué se come, cómo se come y cuándo se come. O como decía Max Weber «para entender cómo somos, primero tenemos que entender cómo llegamos a ser como somos».


      Dicen los sabios que el hombre es el único animal que tropieza dos veces en la misma piedra. Y yo, en un ejercicio de increíble osadía, añado: «Todos los hombres comparten, para su desgracia, la desagradable tendencia a tropezar en las mismas piedras —una y otra vez—... incluidos los sabios».


      


      UNA GRATIFICACIÓN INMEDIATA


      


      Hay mucha gente, como yo, que están tropezando sistemáticamente con esa misma piedra que constituye la mala relación con la comida como son el sedentarismo, el ritmo de vida desordenado y caótico, la maraña de engaños propios y ajenos, el consumismo, la gratificación inmediata y los falsos milagros. En todos ellos yo también caí. Y si no es ningún genio aquel que deja un cartel en el suelo recién fregado indicando «¡Cuidado, resbala!» o «¡Vigila tus pasos!», tal vez nosotros debamos hacer algo tan simple como poner carteles que nos pongan sobre aviso para que no caigamos en ese suelo resbaladizo que nos lleva a ganar peso una y otra vez.


      En el tiempo que llevo dedicado a esto he conocido gente con capacidad intelectual envidiable, muchas personas sin duda mucho más inteligentes y brillantes que yo. Y, sin embargo, en lo concerniente a la lucha contra el sobrepeso no son capaces de ver todas sus capacidades. Llegados a ese punto —por el que he pasado yo antes, con estado de confusión incluido— no atinan por sí mismos a ver la respuesta correcta cuando lo único que necesitan es pararse a pensar.


      Si me lo permites te acompañaré en el proceso para reaprender a pensar positivamente, recuperando el control, la autoestima y la motivación necesaria para eliminar los malos hábitos que te han llevado a una situación de sobrepeso. Tampoco me voy a limitar a decirte haz más ejercicio. Te propondré ejercicios concretos y específicos —los EFM, Ejercicios Físicos Modulares Thinking— para recuperar la forma física que te corresponde... por derecho natural.


      


      
        
          
            	
              La gran diferencia de Thinking con otras formas de adelgazar es su visión holística, la concepción integradora y coordinada de esas tres disciplinas, con el control médico supervisándolo todo.

            
          

        
      


      


      APRENDER A PENSAR...


      


      O cómo cambiar de hábitos para establecer una nueva relación con la comida. Comemos con la cabeza, así que ese debe ser también nuestro campo de batalla. Comer es un hábito, es decir, es algo que se aprende, y este aprendizaje, como cualquier otro, puede ser correcto o incorrecto. Adelgazar pasa por reaprender, por no hacerlo de forma automática o ansiosa, sino con conciencia de lo que se ingiere y del acto que se está realizando. Es fijar en el cerebro la forma más idónea de relacionarse con la comida.


      Hay dos formas de comer y de relacionarnos con la comida que nos llevan a desarrollar sobrepeso u obesidad, ya lo hemos comentado páginas más arriba. Se trata del hambre emocional y la búsqueda sin control del placer inmediato.


      Muchas personas comen aunque no tengan hambre para llenar vacíos emocionales o para tapar aspectos de sí mismos que no quieren mostrar, porque o están aburridas, o se sienten solas, o no tienen relaciones satisfactorias, porque tienen un trabajo estresante, porque necesitan premiarse, para festejar algo, después de una larga jornada laboral, etc. Hay un sinfín de causas emocionales que generan ansiedad por la comida.


      


      
        
          
            	
              La ansiedad es la manera que tiene el cuerpo de decirte que no se encuentra en equilibrio. Si te das un atracón, lo desequilibras aún más.

            
          

        
      


      


      Hasta hace muy poco no se empezó a ver la relación entre el subconsciente y el metabolismo basal. Nuestra mente decide cuál es el peso ideal que debemos tener y reacciona ante lo que considera amenazas para su supervivencia, activando una serie de complejos mecanismos bioquímicos que aceleran o desaceleran el metabolismo basal. Y no importa que tales «amenazas» no sean reales, ni si las condiciones actuales son muy distintas a las que experimentaron nuestros antepasados —carencia, depredadores...—; igualmente se rodea de reservas para sobrevivir y resistir cualquier ataque.


      Lo primero que tenemos que pensar es que nuestras carencias, insatisfacciones o problemas no se resolverán comiendo, sino afrontando las causas. Todos los chocolates del mundo no serán nunca suficientes para calmar el hambre emocional. Cuando estés sintiendo ansiedad por comerte un antojo —llamémosle por su nombre—, detente y pregúntate qué es lo que está pasando. Respira y busca en tu interior qué te hace falta, qué estás tratando de compensar comiendo ansiosamente. Cuando lo encuentres, pide ayuda si la necesitas y soluciona el problema.


      El desarrollo profesional, las relaciones, la espiritualidad y la actividad física constituyen otra forma de nutrición, ya que las buenas emociones que se generan cuando todas estas áreas de nuestra vida están en equilibrio, nos nutren interiormente y nos hacen sentir felices.


      


      
        
          
            	
              Nutre bien tu cuerpo, tu alma y tu espíritu. Nútrete no solo de comida, sino de buenas relaciones, de un paisaje, de un libro...

            
          

        
      


      


      COMER MEJOR: EL PLAN DE ALIMENTACIÓN AJUSTADO DE THINKING


      


      Me niego a hablar de dieta como parte del Método Thinking. Dieta viene del griego δίαιτα, que significa «régimen de vida» —lo que yo oigo entonces cuando dicen esas palabras es «régimen de por vida»—; solo indica usos y costumbres en el modo de alimentación de una zona o región, como la dieta japonesa, sueca o francesa o la mediterránea, todas muy saludables y la última incluso declarada Patrimonio de la Humanidad. «Dieta» designa también el protocolo para el tratamiento de un desajuste más o menos temporal: las dietas blandas, las dietas sin sal, las dietas para celíacos o para los que tienen intolerancia a la lactosa o los diabéticos, etc.


      Así y todo, sigue sin gustarme la palabra. La asocio con los malos ratos que pasé luchando contra mis kilos, sintiéndome el ser más desgraciado sobre la tierra, teniendo que renunciar a lo que mi deseo ordenaba. No se trata de pasar hambre, sino de estar bien alimentado, con todas las necesidades satisfechas y sin ansia ninguna. Se trata de escuchar lo que tu cuerpo te pide realmente, y de entender qué demanda.


      


      
        
          
            	
              No se trata de pasarlo mal, se trata de entender qué nos hace mal.

            
          

        
      


      


      MOVERSE MÁS Y MEJOR


      


      La otra forma de equilibrar el balance energético es aumentar nuestro gasto energético, moviéndonos. De hecho, la forma más saludable de perder peso es complementando ambos lados de la ecuación: disminuyendo la ingesta y aumentando el ejercicio. Además, practicar ejercicio no solo te ayudará a perder peso, también evitará que recuperes el que perdiste o al menos te ayudará a frenar su aumento si tienes tendencia a recuperarlo.


      


      
        
          
            	
              Siempre es buen momento para mejorar tu condición física. No importa la edad ni la forma física desde la que partes.

            
          

        
      


      


      Cuando me encontré, después de algún tiempo con mi amiga P., tuve que contenerme para no dar un respingo del susto ante su aspecto. Parecía como si acabara de ponerse en pie tras una enfermedad prolongada y grave, en contra de las indicaciones de su médico.


      —¿Qué?, ¿se nota, eh? He perdido 31 kilos con la dieta B en veinte días...


      Delgada, envejecida, en un estado lastimoso, como si le hubiera robado toda su vitalidad, su fuerza.


      —¡No sabes lo que me ha costado! ¡He pasado un hambre!


      Pero sí podía imaginarme lo que le había costado. Lo estaba viendo, de hecho. Le había costado la salud. Un cuerpo devastado, débil, carente de tono muscular, dando gritos mudos que hablaban de fragilidad, de carencias...


      Alguien debería decirle a la gente que estar delgado no es lo mismo que estar sano. Deberían darse cuenta: durante la pérdida de peso desaparece tanto masa grasa como masa magra, o dicho más claramente, se elimina además de la grasa, el músculo —porque la grasa que sobra se encuentra también en los músculos, esperando su momento para ser utilizada como combustible... un momento que nunca llega—. Y si pierdes peso necesitarás músculos para sujetar esas pieles que se quedan como bolsas vacías de supermercado, flameando al viento, como en el caso de mi «conocida».


      Ya sabemos que la madre naturaleza no nos fabricó para estar mano sobre mano —mano sobre mando... a distancia—, ni a pie parado, sino a pie en movimiento: andando, corriendo, saltando, nadando... El 99,99 por ciento de la historia del género Homo ha favorecido la selección natural de los más activos que encontraban el alimento por lejos que se hallara, que corrían más que el animal que lo deseaba de merienda. Solo en el 0,01 por ciento de nuestra evolución, los últimos cien años —un tiempo demasiado corto como para que la naturaleza reaccione y seleccione polimorfismos que beneficien la inactividad—, la sociedad actual ha favorecido por el contrario una reducción drástica de la actividad física.


      No estamos genéticamente adaptados a la vida sedentaria. Por tanto, la inactividad ha de considerarse como algo antinatural y antihigiénico, contrario a nuestra biología. Se ha calculado que con ese estilo de vida «apalancado» de sofá y tele-trabajo sentado-voy a por el pan en coche, se genera un balance energético positivo de entre 10 y 100 kilocalorías al día. ¿Sabes cuántos kilos de más supone eso en un año?


      Ahora nos movemos... en coche: hace poco se conoció que los españoles se pasan al volante una media de casi trescientas horas al año y recorren 12 000 kilómetros, similar a recorrer cuatro veces la distancia entre Madrid y Moscú. ¿Te imaginas cómo estarían de forma si una quinta parte de esa distancia la hicieran a pie?


      O nos pasamos al otro extremo, desde la ley del mínimo esfuerzo a la ley del máximo sufrimiento, y aparecen trastornos como la dismorfia muscular o la vigorexia, que sufren según las últimas estadísticas más de trescientos mil españoles —sobre todo hombres— y se caracteriza por desarrollar malos hábitos alimenticios y una necesidad compulsiva de ponerse «cachas» —hasta que sus cuerpos se vuelven desproporcionados, con una musculatura que no va con su estatura o su estructura ósea—.


      


      
        
          
            	
              Deja el sofá y muévete. Sé respetuoso y considerado con tu cuerpo y muévete.

            
          

        
      


      


      Frente a esto, Thinking te propone moverte más y mejor, ni sedentario ni vigoréxico, lo justo y medido, para conseguir el cuerpo que te mereces. Una puesta a punto, atendiendo al punto del que partes hasta lograr que alcances tu meta de peso y de forma física. Y disfruta de tu poder, de tu fuerza, de tu capacidad.


      Para eso Thinking ha diseñado una serie de ejercicios físicos planeados, estructurados y repetidos, organizados en módulos —incluyendo sobre todo ejercicios aeróbicos, pero también de fuerza y mixtos— como una herramienta para conseguir y mantener un peso adecuado al óptimo estado de salud, que garantice la mejor calidad de vida. Y va más allá, a un nuevo estilo de vida, más activo, en el que todo lo que hagas cuenta. Las actividades cotidianas, tales como andar, subir escaleras, etc., las actividades laborales que impliquen un esfuerzo físico, y la participación en actividades de ocio activas, representan posibilidades para ser activos.


      


      EL MOMENTO DE LA DECISIÓN


      


      Estos son los tres principios fundamentales de Thinking. En los siguientes capítulos aprenderás a aplicarlos a lo largo de las diferentes etapas que te llevarán hacia la recuperación de una vida más sana, más libre y más feliz.


      Dentro de cada uno de nosotros hay un gran maestro, escuchémoslo. Y también un héroe. Un héroe lleno de valor, que no importa las veces que caiga, porque siempre encuentra la fuerza, la fortaleza, la constancia y la paciencia para volverse a levantar las veces que haga falta. Valor también para afrontar con coraje todos esos días donde surgirán baches en el camino, donde tendrá que luchar contra sí mismo, contra los deseos inmediatos, contra la presión, venga de donde venga. Todos somos humanos y nos equivocamos, perdemos el rumbo o tropezamos, pero no por ello hay que cejar en el empeño porque todos esos esfuerzos se ven finalmente recompensados.


      


      
        
          
            	
              No se trata solo de bajar peso, sino de conseguir ser dueño de tu propio destino, nada más y nada menos.
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      ALIMENTARSE CON CONCIENCIA


      


      El otro día en casa, mientras comíamos, hablábamos de los héroes y modelos que teníamos cada uno. Mi hijo Beltrán, que acaba de ver Karate Kid, hablaba de Miyagi, el desconcertante y misterioso maestro, «dar cera, ¡hai!; pulir cera, ¡hai!».


      —Lo peta —traducción: «es fantástico»—, porque no es violento ni nada, y habla, y todo eso... Pero cuando hay que pegarse, le casca a cualquiera —argumentó mi hijo.


      Sus hermanos Juanito y Tristán estuvieron de acuerdo con él, y por sus sonrisas torcidas supongo que ya estaban pensando, en última instancia, en que el bueno le da para el pelo al malo. Olivia dijo:


      —¡Tú eres mi héroe!


      —Es muy zalamera y ya se cobraría aquella sonrisa que había hecho aflorar en mis labios con alguna petición futura.


      Mi mujer recordó entonces a la protagonista de aquella historia que le había contado del verano en que estuve en Calcuta, trabajando de voluntario en la leprosería de la Madre Teresa. Habían recibido la visita de una actriz de Hollywood. La actriz, al ver en qué consistía su trabajo, dijo con respeto y admiración:


      —Yo no sería capaz de hacer eso ni por un millón de dólares.


      A lo que aquella monjita le respondió:


      —Por un millón de dólares, tampoco lo haría yo.


      Una vida con significado.


      Yo entonces no pude evitar recordar a mi grupo de terapia en Thinking. Una colección de héroes y heroínas. Porque qué define en realidad al héroe. Uno diría «el que corre hacia aquello de lo que los demás intentan escapar». Valor. Otro, «aquel que no importa las veces que caiga, siempre encuentra la fuerza para volverse a levantar». Fortaleza, constancia, paciencia. Mis queridos futuros exgordos tienen ambas cosas. Afrontan con coraje todos los días fantasmas y monstruos, luchan —contra sí mismos, contra los deseos inmediatos, contra la presión, venga de donde venga—. Son humanos y se equivocan, y pierden el rumbo o tropiezan, pero no cejan por ello. Y todos esos esfuerzos se ven finalmente recompensados. Con la libertad, la felicidad y el reconocimiento de los demás.


      Podría decirse que el Método Thinking es una especie de viaje iniciático. Muchas personas que desean reducir su peso optan por dietas que constituyen un medio para un fin. En Thinking, sin embargo, el proceso es un fin en sí mismo. Se centra en dar un nuevo sentido a la vida, una autorrealización, una nueva forma de afrontar la vida donde el límite no está en el tiempo que vamos a tardar, ni acaba cuando la báscula dice reluctante: «¡Me rindo, tú ganas, tienes el peso óptimo!». Ese es, en todo caso, el principio de la aventura, el comienzo de una hermosa amistad con uno mismo.


      


      
        
          
            	
              Thinking es un método de crecimiento personal, un conjunto de estrategias, herramientas y recursos para lograr ser, no simplemente delgado, sino todo lo que quieras ser.

            
          

        
      


      


      Y lo primero que debemos aprender antes de zarpar es analizar cuatro primeros pasos o cuatro principios que nos van a ayudar en el camino: conciencia, ruptura, mesura y vigilancia.


      


      TOMA DE CONCIENCIA


      


      La conciencia es un rasgo que nos da las claves de dónde estamos, de cuál es el truco o la trampa que nos hace víctimas de nosotros mismos y nos hace ser conscientes de la magnitud y el alcance del problema, que no es que no tengamos el tipazo de una supermodelo, sino el daño que nos estamos haciendo en todos los aspectos de la vida al descuidar nuestra salud.


      ¿A qué más nos ayuda? A reconocer el mal que nos hace esta relación enfermiza que tenemos con la comida. Lo mucho que nos aleja de nosotros mismos. La tristeza y amargura en la que muchas veces nos sume, el desastre que supone para nuestra autoestima. La manera que tiene de decirnos que odiamos lo que el espejo refleja o la imagen que nos devuelve una foto. Reconocer que estamos a su merced y que hemos perdido la voluntad...


      Otro componente de la conciencia nos lleva a reconocer qué nos lleva a comer, por qué estamos gordos, qué situaciones o emociones nos provocan «el ansia», y cómo aprender a identificar cuándo tenemos hambre de cuándo estamos saciados.


      Se trata de ser conscientes de nuestros malos hábitos hasta llegar a la decisión que tomamos en el momento de fabricarlos y que ahora se ocultan tras el automatismo de la respuesta. Y decidir tomar otro camino. Contemplar nuestro deseo como lo que es: una adicción. Y que uno no necesita superarla solo o sola. Que no tiene nada de malo pedir ayuda, apoyarse en otros.


      Es traer nuestra atención hacia un nuevo objetivo, una nueva vida, y saber de manera lúcida que comer de más es una transgresión que nos aleja de nuestro verdadero ser. Pero sobre todo significa entender que solo se tiene un cuerpo y que es la herramienta principal para relacionarse con el entorno. Que la calidad de vida depende del estado en que se encuentre, y que eso depende de cómo y cuánto se cuida, de hasta qué punto estamos sanos. Y no solo se trata de un cuerpo físico, sino que comprende el alma, el pensamiento, las sensaciones...


      Esta visión interior es lo que se intenta buscar, pero es difícil acceder a ella mientras la preocupación se centre en lo externo.


      


      LA RUPTURA


      


      Gracias a que has tomado consciencia ya sabes qué es lo que hay. Es el momento de actuar en consecuencia y poner freno a esa situación indeseada. Está en tu mano romper el vínculo malsano. Puedes lograrlo si te plantas y dices «Hasta aquí». Drástico, definitivo. Y repito, es un compromiso firme, no es discutible, es el fin para poder llegar al nuevo principio. Del alcance de la ruptura depende, en gran medida, el éxito del método.


      El Método Thinking te provee de patrones de conducta para sustituir a aquellos que te llevaron a este momento. Para que puedas romper con las asociaciones como la tristeza (comida), el enfado (comida) o el cansancio (comida).


      Y recuerda, se romperá con ese pasado cuantas veces sea necesario y en adelante repítete: «Estoy entrenándome, me hago fuerte frente a la tiranía de la báscula». La ruptura es una conducta liberadora porque nos permite dejar de depender y modificar el vínculo con la comida.


      


      LA MESURA


      


      La cantidad desbordada de alimento es lo que te ha llevado a tener exceso de equipaje, luego será la justa medida la que te devuelva a la normalidad. Justeza, mesura, equilibrio... No es pasar hambre, es comer solo lo que tu cuerpo necesita. Es tener bajo control el apetito, dominar el antojo, porque la otra opción es que el antojo te domine a ti. Es darle la importancia justa a la comida y a lo que te rodea. Porque si no controlas, si no te moderas, será muy difícil que no te supere el ansia, cuyo mecanismo actúa cuando comes de más. Tu experiencia te debería mostrar eso. Cuanto mayor es la cantidad que se ingiere, más hambre se tiene. Es así. Y viceversa.


      


      
        
          
            	
              Fija límites, acostúmbrate a ellos, que marquen la frontera de tu reino. La mesura es la ley del equilibrio y la proporción.

            
          

        
      


      


      La mesura será la clave para mantener la salud en el tiempo. De hecho, la mesura en todo es clave en la vida. Mesura tanto en el número de ingestas como en la cantidad de alimentos de cada una, la medida de la porción y la porción medida. El ejercicio físico regular y programado es una forma de mesura.


      


      LA VIGILANCIA


      


      «Si quieres la paz, prepara la guerra», decía César, el Julio. Permanece atento. No hay que relajarse, especialmente en situaciones conflictivas, que pueden llevarte al incumplimiento de tus objetivos. Identifica los lugares que generan esas tentaciones, las situaciones delicadas que nos llevan a comer de más. Eso permite evitarlos, no ponerse en peligro, porque solo somos humanos y podemos caer. Renueva tus votos, refuerza la ruptura. La vigilancia te permite anticiparte y sobreponerte a los momentos de debilidad.


      Planifica y vigila para que se cumpla tu plan. El estado de alerta en las pautas de comportamiento en la alimentación y la actividad física debe mantenerse y muy especialmente en lo que se refiere a la diferencia horaria entre cada ingesta que se establece en el método. La vigilancia te mantiene alejado de la comida cuando no toca comer, porque recuerda cuándo y cuánto y qué. Refuerza la mesura.


      Estar vigilante significa estar lo suficientemente cerca de nosotros mismos y lo suficientemente lejos de algo para que no nos pueda perjudicar, sin perderlo del todo de vista como para no saber que existe y perder objetividad. Estar alerta da tranquilidad y asegura que vamos a llegar a la meta. Vigilar es mantener la consciencia durante el camino, cuando ya hemos llegado al objetivo. Se trata de que no se nos olvide lo que hemos aprendido. Se trata de que no perdamos, de que no nos quiten todo lo que hemos conseguido.


      


      
        
          
            	
              Come la mitad, estate el doble de atento y muévete el triple.

            
          

        
      


      


      La atención provoca que el ser humano se libere. La atención consciente nos permite darnos cuenta y estar en contacto con lo que sentimos y necesitamos.


      


      DE LO POSIBLE (O DE LO QUE PARECE IMPOSIBLE)


      


      Siempre he pensado que somos mucho más de lo que aparentamos, que podemos más, que valemos más, que tenemos posibilidad para llegar más alto, más rápido, más lejos. Somos olímpicos, pero hemos perdido la memoria y no recordamos hasta dónde podemos aspirar o lo que nos corresponde por derecho. Todo se basa en poner a trabajar todas esas capacidades: la conciencia es un ejercicio de sinceridad pura. La ruptura implica decisión, valor, fe. La mesura es equilibrio y justicia. La vigilancia, defensa.


      


      NO ES FÁCIL


      


      Cuando hablo con una persona que desea empezar a poner en práctica el Método Thinking me suele comentar lo que le cuesta cumplir algunas de las pautas del método. Por ejemplo, cuando hablamos de la hidratación. El otro día me contaba C., una mujer que suele venir al último grupo, que lo que se le hacía más duro era beber esos dos o tres litros de líquidos al día.


      —No he bebido tanto en toda mi vida, me siento como si fuera una grulla, tragando y tragando agua continuamente. ¡Mira. Llevo la botellita conmigo, y le tengo una manía...!


      Y luego están los tropiezos, como si estuviéramos haciendo la coreografía aquella que decía «un pasito para adelante, un pasito para atrás». Pero no importa las veces que caemos. No debe darnos miedo caer y tampoco debe darnos miedo levantarnos. Es casi lo primero que aprendemos, y te garantizo que lo sabemos hacer bien, desde que damos nuestros primeros pasos. Como decía Churchill «el éxito no es definitivo, el fracaso no es fatídico. Lo que cuenta es el valor para continuar». Porque si sigues, si te empeñas, te aseguro que llegas adónde quieras. Esa es mi experiencia. Hay muchas cosas que he tenido que practicar por mí mismo, y muchas veces me tocó aprender por el camino duro, arriesgándome, intentándolo, equivocándome en mil ocasiones, y en algunas en la forma de estrepitoso fracaso, volviendo a levantarme...


      V. tiene veintitrés años. En los primeros meses con nosotros perdió 17 kilos. «Esto va bien, esto va bien». Entonces llegaron unas Navidades, y con ellas las cenas familiares de generoso contenido, los dulces... que trajeron «de regalo» algunos de los kilos de vuelta. Pero ella ya sabía dos cosas: le había pasado porque no se había hecho caso a sí misma y porque se había saltado el plan. El método contempla esa posibilidad de que en algún momento falles; no pasa nada porque lo que cuenta es volver rápidamente al trabajo empezado. Cumplir con cada paso te permitirá recuperar tu cuerpo, y el cuerpo es la herramienta más importante con que contamos para desarrollar la vida en plenitud. Unos meses más tarde V. alcanzó su peso objetivo... y lo ha mantenido desde entonces.


      


      NO ES FÁCIL, PERO SÍ ES POSIBLE


      


      En Thinking estamos encantados de trabajar en un asunto de salud que siempre tiene solución. Da igual por dónde se corte el círculo —comida, comportamiento...—, lo importante es la ruptura. Es posible vivir de otra manera, cualquiera puede si se pone realmente a ello. Con una décima parte del esfuerzo tremendo que realizó para engordar, una persona puede volver a estar sana. Lo que estaba haciendo era agredirse, causarse daño, lastimarse. Pero ese «sufrimiento» que experimenta al salir de la zona de confort transforma.


      Es solo una cuestión de perspectiva: no se trata en absoluto de una batalla, sino de un proceso. Pero si no lo sabes lo verás como una constante lucha. La manera de reducir el dolor es cambiar la manera de percibirlo. No puedo reemplazar el suceso externo, luego debo cambiar la experiencia interna.


      No se trata de «no debo comer esto y aquello», sino «no quiero comer esto y aquello porque me sienta mal y no me deja vivir lo que quiero». No se trata de privarse de nada, simplemente de prescindir de aquello que no me vale, como haríamos con cualquier otra cosa que hubiera perdido utilidad para nosotros.


      Acéptalo de una vez: tú puedes. Tienes el poder. Alguien te dijo que no y le creíste, aceptaste pensar como vivías. Y no vivías realmente. Cambia esas creencias por otras que conecten con tu pasión y con tus sueños, con la parte que quiere, que está deseando tirarse al agua. Querer es nuestro mayor recurso.


      El tiempo que vamos a vivir es un tiempo de mutación, de cambio profundo, de renacimiento. Ojalá estemos dentro de la crisálida dispuestos a desplegar las alas.


      


      CUERPO Y ESPÍRITU EN EQUILIBRO


      


      El Método Thinking va mucho más lejos de reducir grasa, es más locamente ambicioso que cualquier dieta. ¿Y por qué no iba a serlo? La salud no se alcanza si no se llega a un acuerdo entre los elementos que conforman nuestra experiencia vital: el cuerpo y la mente.


      El cuerpo reducirá la ingesta con un plan de alimentación y aumentará el consumo energético con los ejercicios físicos modulares, pero eso no servirá a la larga si no involucramos en el proyecto a la mente. Si no aprendemos a gestionar nuestras emociones, a identificar y eliminar creencias que nos limitan, a desarrollar nuevos hábitos descartando los que tanto daño nos hicieron. La mente adelgaza y se entrena junto con el cuerpo. Perderemos peso y luego mantendremos el peso perdido porque con una mente sana es mucho más fácil tener un cuerpo sano. De hecho, es más sencillo de lo que creemos ejecutar cualquier proyecto en el que pongamos todos nuestros sentidos.


      Cualquier plan trae consigo la búsqueda de un cambio. Ya sea originado para huir de un problema, sacar partido a una oportunidad o por el simple deseo de alcanzar una situación más ventajosa, en todos los casos nuestro sistema emocional está implicado.


      Thinking pretende ser un agente de cambio en la vida de las personas que siguen nuestras recomendaciones para alcanzar una realidad diferente y más deseada, en diversos aspectos de su vida.


      Pero aún vamos más lejos en Thinking. Nos adentramos en la tercera dimensión del ser humano: la espiritual. El espíritu es el fuego de nuestro interior, es el núcleo de lo que somos. Es lo que nos hace seres en busca de un sentido, de un significado que no es otro que la búsqueda de la felicidad.


      


      LO QUE NOS TRAERÁ EL FUTURO. LA RECOMPENSA


      


      Es el futuro el que determina el presente, porque dependiendo de adónde quieras llegar, eso tendrás que hacer hoy para lograrlo. Tras el mantenimiento llega la libertad. Una vez que dejas de hacer ese esfuerzo horroroso, que entiendes que ser fuerte es mejor que ese abandono a la carta, al placer inmediato, se abre el cielo porque finalmente te has dado cuenta de que estás viviendo la libertad, el control sobre tu vida, el descubrimiento de tus capacidades. Te miras en el espejo, encantado, y el espejo te devuelve justo la imagen de la persona que quieres ser: tú mismo.


      Bueno, sí tiene una cosa mala. Lo malo de alcanzar un objetivo es que siempre surge otro, y otro, y otro... No sé dónde acabarás...


      Curiosamente, el efecto es distinto en hombres y mujeres. Las mujeres florecen. Se completan. Es una maravilla verlo. Es como si de repente se hubieran enamorado. Se cuidan más, les mejora la piel, el aspecto. El cambio en ellas va de dentro afuera: es un reencuentro consigo mismas. En los hombres, por el contrario, el cambio parece suceder de fuera adentro, conectándoles con sus emociones, con sus sentimientos, con su yo interior.


      Lleva un tiempo acostumbrarse al nuevo cuerpo, a la nueva imagen, a los nuevos hábitos. Ha nacido un superhéroe con más libertad, con la sensación de llevar las riendas de la vida y con mayor autoestima. Sentirás que crees más en ti porque te comprometiste y lo hiciste, y también notarás un mayor bienestar porque te encuentras bien en tu cuerpo.


      ¡Y ahora, sal y sé feliz!


      Y con eso terminamos la primera parte de este libro donde he querido presentarte la base metodológica de Thinking, los razonamientos que sustentan las prácticas que en la segunda parte del libro te propondremos. Si quieres, esta primera parte es argumentativa y teórica —aunque alguna explicación de última hora encontrarás también en la segunda, sobre todo acompañando términos nuevos que utilizaremos—. Y si te ha convencido puedes probar ahora a ejecutar lo que te sugiero a continuación, en los siguientes capítulos, donde se recoge lo que constituye la puesta en práctica del método. No cuentas con los profesionales de Thinking, ni con los compañeros de viaje que son los integrantes de los grupos, pero espero que por lo menos todo lo que te he expuesto hasta ahora te ponga en la buena pista.


      


      PSICONUTRICIÓN Y BOCADILLO DE CALAMARES


      


      Con pocas cosas disfruto tanto como con mi Bocadillo de Calamares... Ja, podría intentar seguir con el equívoco, pero no. Bocadillo de Calamares es mi caballo. Mide metro setenta y uno a la cruz, es castaño, «más guapo que el propio sol y la propia luna», como dice mi hija Olivia, de tres años, o un auténtico «suerbro», como dice mi hijo Juanito, de diez —traducción: «de lo mejor»... aunque no me pidas que te explique la etimología de «suerbro» porque es una palabra que se inventaron mis hijos hace tiempo y no sé de dónde sale, pero en mi casa se usa mucho—.


      El caballo no siempre se llamó así. Cuando lo compré era Elliot du Plant. Pero yo no me veía montando a un caballo con un nombre tan, no sé, rimbombante o cursi o historiado, para nada mi estilo. Entre los caballos de competición hay mucho de eso: Fe de la Chain-Vert, Kelomoi de Pepita... Bueno, mi otra opción había sido Bocadillo de Chorizo, pero habría sido arriesgado: luego me iban a llamar chorizo a mí, así que con Bocadillo de Calamares se quedó.


      Me ha dado muchos buenos momentos. Como cuando ganamos el premio Duquesa de Badajoz. En las competiciones siempre avisan a los participantes: «Caballo a la pista, Elliot du Plant, montado por el señor conde de Cerragería». Pero yo me planté y di el nuevo nombre. Había que ver las caras de la gente cuando lo anunciaron: «Caballo a la pista, Bocadillo de Calamares». Y los comentarios: «Creo que es hijo de Sardina en Lata y Pincho de Tortilla». Luego, al entregarme el premio, la duquesa no podía contener la risa.


      —¿A quién se le ocurre? —me dijo—. Eres igualito que tu padre.


      Bocadillo también me la ha hecho pasar mal. Piensa que es un caballo de competición, el equivalente a un Ferrari en coche por su potencia y su nervio. En el primer concurso en el que participé con él me caí, me luxé el hombro, me lo astillé, me rompí el manguito rotatorio, la cabeza del húmero... Estuve un año fuera de competición y hasta me planteé que era demasiado caballo para mí. Recuerdo otra vez, en la que asombrosamente no me partí nada: en unos entrenamientos, Bocadillo iba subiendo a la pista, tan tranquilo, mordiendo hierbecitas. El camino discurría cerca de una zanja, porque estaban en obras. Un obrero que estaba trabajando agachado, se levantó de pronto, justo cuando pasábamos, y Bocadillo dio un bote tal que salí despedido de la silla y me quedé suspendido de un seto... de dos metros de altura.


      En muchas ocasiones, en las reuniones de terapia de Thinking hago la comparación entre nuestras mentes y un caballo de competición como Bocadillo de Calamares. Que de estas charlas saquemos lo mejor, su increíble fuerza y potencia, todas sus posibilidades, o que nos lance despedidos, y nos estrelle contra el suelo, es cosa nuestra.


      He aquí un componente fundamental en el problema del sobrepeso del que parece que nos olvidamos continuamente: nuestra mente. La mente es la que da las respuestas a los estímulos de nuestro entorno, la que crea los hábitos, la responsable última de nuestros actos. En la mesa y en el juego se conoce al caballero, al caballero que ha dejado de preocuparse por sí mismo, a la dama que ha dejado de cuidarse. ¿Eres voraz, impulsivo, ansioso? Todos los días vemos en Thinking gente que no se nutre bien, pero es que su alimentación no es una excepción a su forma de portarse en todos los demás aspectos de la vida.


      


      LAS TRES DIMENSIONES DEL SER HUMANO


      


      No se puede entender el ser humano si no se consideran sus tres dimensiones esenciales: la física, la psicológica y la espiritual, y le damos a cada una su puesto y su valor. Las tres interactúan, se comunican, forman un todo superior a la suma de las partes. Un cambio en cada una afecta a todas demás. Por eso tienen que estar alineadas, en equilibrio, funcionando como una máquina perfecta. Si no, ocurre como ocurre con el caballo de competición. Si algo le molesta al caballo son las órdenes contradictorias, cuando le dices con el cuerpo una cosa y con las manos otra. ¡Entonces puede enfadarse bastante contigo! Y espera su reacción: lo mismo te rehúsa un obstáculo o te mete un bote salvaje —y te podrás considerar afortunado si solo acabas en un seto y no das con los huesos en el suelo—.


      En Thinking somos conscientes de que cualquier cambio en el ámbito del ser humano es necesario abordarlo desde esas tres dimensiones —cuerpo, mente, alma—, abandonando visiones parciales en beneficio de una concepción que atienda a esas dimensiones que están interactuando, una concepción holística.


      ¿Quieres perder peso? ¿Quieres realmente cambiar? Cualquier cambio que pretendas introducir en una de esas tres facetas afectará a las otras, y así, por ejemplo, llegar a la delgadez del cuerpo —eso lo consiguen muchas dietas— mientras sigues siendo obeso «de mente», lleva irremediable al efecto rebote. El cuerpo ha de estar a las órdenes de una mente preparada que ve más allá de las respuestas inmediatas e instintivas, de los miedos y los placeres del «¡ahora mismo, ya!». La única forma de conseguir un equilibrio duradero y a largo plazo, la única forma de estar sano, es comer con cabeza —justo lo contrario a tirarnos de cabeza a comer—. A eso lo llamamos «psiconutrición».


      En Thinking se confía profundamente en las personas que desean adelgazar. Saben que lo más importante es el compromiso para ayudarles a enderezar esos hábitos que les han llevado al estado de insatisfacción en que se encuentran. Todo el mundo puede hacerlo.


      Lo primero es romper una relación viciada con la comida. Un cambio de hábitos y capacidades para transformar esa relación y alcanzar una vida sana. Es necesario conciencia y motivación. Un cambio estructural de la personalidad, cambiar «el coco, no la barriga». Método, no solo dieta. Y todo comienza por aceptarnos a nosotros mismos, por mirarnos al espejo y comprobar que lo que este refleja no es otra cosa que nuestra situación actual, el punto del que partimos.


      El Método Thinking sabe que el hombre es más que la suma de sus conductas, es voluntad, tiende a la autorrealización, busca dotarse de un significado —que va más allá del deseo de perder peso, desde luego... y le ayudamos a encontrarlo—. El proceso trae consigo, sin duda, una reflexión sobre cómo se percibe el individuo a sí mismo y a su entorno, y en muchas ocasiones un replanteamiento de sus prioridades vitales. Y se aborda desde un profundo respeto a las creencias particulares, acompañando a la persona y apoyándole en el logro de sus objetivos personales.


      La motivación tiene un marcado signo positivo, y fija como meta que las personas que siguen el método aprendan a encontrar la motivación en ellos mismos, que ese «motor» del esfuerzo sea interiorizado, porque solo así podrá mantenerse.


      


      EJERCICIO DE LA PSICONUTRICIÓN. EL CICLO DE LA COMPETENCIA Y LA CONSCIENCIA


      


      Partimos de una realidad incómoda, tener que perder peso, y eso se convierte en una obligación. Las personas llegan incluso a detestarse, odian su debilidad, esa incapacidad para cambiar, a pesar de sus esfuerzos, y buscan una salida.


      Y encontrarán muchas trabas porque puede llegar un momento en que se han acostumbrado hasta tal punto a fracasar, han vivido durante tanto tiempo en la frustración, que asumen que nunca podrán salir de ese estado. Y su incapacidad se enquista. Y se colocan en una zona de confort, porque piensan: «uno no fracasa cuando no lo intenta». No intentarlo da seguridad. Y todos deseamos seguridad, aunque sea una tan triste y limitada. Desgraciadamente, también eso es mentira: la seguridad no existe —sí la fe, la esperanza, la autoconfianza en nuestras capacidades— porque la vida es continua mudanza, cambio —queramos o no—. El consuelo inmediato que produce comer de más impide ver el malestar físico y mental que le sigue. Es abandonar lo que importa por algo que solo se desea un momento. Es vender la primogenitura sobre nuestra vida por un lastimoso plato de lentejas, por el plato de neurotransmisores que ha cocinado otro —dopamina para la recompensa, noradrenalina para la excitación, endorfinas y serotonina para el placer y el humor, oxitocina...—, porque hemos renunciado a cocinarlo nosotros mismos y se nos ha atrofiado la capacidad de generarlo sin ayuda de esos alimentos. Vivimos en un pantano poblado de pensamientos automáticos —como fuegos fatuos—, limitaciones autoimpuestas, autoengaños, que nos bloquean y nos absorben, nos ahogan...


      Lo que tenemos claro es que no se trata de hacer dieta —todos sabemos que dieta, por sí sola, es sinónimo de fracaso—. Se trata de crear buenos vínculos y hábitos saludables. Y para ello tenemos, como decíamos, que reaprender a pensar.


      La libertad es la capacidad de elegir. Y tú la tienes, aunque se te haya olvidado. Como has olvidado tus opciones. Y eso es porque existen dos procesos de toma de decisiones que se producen en zonas distintas del cerebro: la toma de decisiones consciente y la automática. Repetimos una conducta hasta que se transforma en hábito. Si repetimos esa conducta el suficientemente número de veces la automatizamos, la interiorizamos. La repetimos incluso con esfuerzo —me veo a mí mismo con once años detrás de la tapia del colegio, intentando contener la tos mientras enciendo los cigarrillos con cara de «¡Oh, cielos, qué mayor y qué guay soy!», desarrollando trabajosamente una adicción que me ha martirizado durante décadas y de la que no me he librado hasta hace unos años—. Esos malos hábitos, esas adicciones que tiran de la toma de decisiones automática.


      Pero si los hemos creado, los podemos destruir. Solo tenemos que convertir nuestras decisiones en conscientes, recuperar el control sobre la formación de pensamiento, aprender a parar los pensamientos disfuncionales. Vamos aún más lejos: no solo es cuestión de destruir los malos hábitos. La idea es sustituirlos por otros, esta vez, buenos. En la terapia te acompañamos por el ciclo de la competencia consciente que pasa por diversas etapas.


      


      — La primera etapa: la incompetencia inconsciente. Vives ajeno a determinadas posibilidades, sin conocer lo que te pierdes, no sabes lo que hay ahí para ti. Lógicamente no puedes hacer algo cuya existencia ignoras, porque, por no saber, ni siquiera sabes que no sabes.


      — La segunda etapa: la incompetencia consciente. No puedes, pero sabes lo que te falta aprender para saber y poder. Has empezado a conocer las posibilidades, pero esas están todavía fuera de tu alcance. Acabas de entrar en la carrera, o te quieres sacar el carné de conducir y te has apuntado a clases de conducción.


      — La tercera etapa: la competencia consciente. Estás aprendiendo cada vez más y vas sabiendo cómo hacer algo, pero no te sale automático. Tienes que pensar en lo que haces para llevarlo a cabo. «Retrovisor, comprobado, freno de mano, quitado, piso suave embrague (el de la pierna izquierda) y meto primera...».


      — La cuarta etapa: la competencia inconsciente. Sabes lo que haces. Lo has hecho tantas veces que hasta podrías hacerlo con los ojos cerrados (bueno, no lo intentes con el coche, por favor), es tan natural para ti como respirar. De hecho, ya lo haces sin darte cuenta realmente de los procesos que sigue tu mente para ejecutar lo que sea. Tu hijo te pregunta: «¿Cuál es el embrague?». Llevas veinte años conduciendo, pero la pregunta te pilla por sorpresa y, durante unos segundos te quedas pensando, como si no lo supieras. «... El pie derecho... ¡No! ¡Espera, qué tontería! ¡El izquierdo! El embrague es el pie izquierdo» (y aparte, para tus adentros, te das un capón mental porque se te ha olvidado lo que sabes).


      


      En Thinking te mostramos cómo educarte a ti mismo para convertirte en el amo y señor de tu cuerpo, el rey sobre el peso.


      


      CONFRONTACIÓN E INFORMACIÓN


      


      Necesitamos la conciencia para distinguir entre imagen y realidad, entre lo que pensamos que somos y lo que realmente somos. La primera vez que llevé a mi hijo Beltrán al fútbol al campo del Bernabéu, le produjo una impresión brutal: la grandeza de todo, la multitud, el griterío de las gradas... Entonces me preguntó:


      —¿Estos jugadores son de verdad o de mando a distancia? —dijo, como buen hijo de su generación.


      No veía diferencia entre realidad virtual y material. Cuando se dio cuenta de que estaba ante la experiencia genuina, la auténtica, se quedó encantadísimo.


      Yo capto enseguida la resiliencia y la resistencia al cambio, también la negación o el celo con que guardamos nuestros secretos más recónditos y quiero que las personas que comienzan esta experiencia vital verbalicen todos ellos. Lo primero que has de hacer nada más empezar a aplicar este método es sacar a la luz muchos de tus miedos e inseguridades. No valen excusas ni disfraces. Si quieres cambiar has de ver las orejas al lobo. Tienes que tomar conciencia, verbalizar cómo te sientes. Es posible que comiences a llorar, pero tras cada lágrima hay un atisbo de esperanza.


      La conciencia viene, pues, en primer lugar de la confrontación que se produce nada más conocer a la persona. Necesitamos información. Nunca será toda, pero deberá ser la necesaria. Tenemos derecho a saber qué pagamos por esos kilos de más. Y pagamos, como si fueran parte irrenunciable de nuestro equipaje vital e intentáramos volar en una línea low cost.


      Tenemos derecho a saber que nuestras emociones y nuestros sentimientos se reflejan, reverberan, se traducen en el cuerpo y somos nosotros quienes a través del pensamiento podemos decodificarlos y, así, satisfacerlos.


      Hoy tenemos derecho a saber que no hay nada que calme todo, sobre todo porque no hay por qué calmar todo. Un chocolate no consigue un novio y un cuerpo delgado no es en sí mismo un cuerpo bello. Hay más. La realidad es más compleja que un montón de reduccionismos sintéticos. Y tenemos derecho a tener información adecuada: perder peso es fácil cuando tienes la información adecuada. No necesitas restringirte ni pasar hambre.


      Se debe tener tiempo para procesar esa información, para considerar los pros y los contras de cada posibilidad. No tengas miedo al fracaso. No tienes que impresionar a nadie y pretender ser algo que no eres. Reconoce y renuncia a esas imágenes, retoma contacto con tu verdadera vivencia y tus respuestas reales.


      ¡Como si lo que somos, lo que podemos llegar a ser, no fuera más que suficiente! Cuando estás en contacto con la realidad que fluye, no tienes necesidad de un autoconcepto para decirte cómo eres o qué deberías hacer. Solo nos debemos lealtad a nosotros mismos, nunca a esos «introyectos» de los que hablaba Pearls —lo que está dentro, pero viene de fuera—.


      Khalil Gibran —ese autor tan citado como desconocido— lo expresa así: «Cuando llegues al final de lo que debes saber, estarás al principio de lo que debes sentir».


      Al mismo tiempo que empiezas a ser consciente de tu situación, tendrás que aprender a perdonarte a ti mismo.


      


      EL PERDÓN


      


      Es la segunda base en ese acto de amor a nosotros mismos que nos llevará al cambio. No hay que alojarse en el resentimiento, ni en la angustia que genera ese este, teniendo mucho cuidado con el diálogo interno. Ese que nos lleva tantas veces a no querernos, a descalificarnos, a faltarnos el respeto.


      ¿Cómo vamos a cuidarnos si estamos enfadados con nosotros mismos? No podemos recibir cuidados de una persona con la que estamos enojados. Si yo estuviera enfadado con alguien, no dejaría que ese alguien me cuidara. Para que eso ocurra hay que pasar por la reconciliación.


      El perdón es la acción de descargarnos de emociones negativas provocadas por un agresor: nosotros u otro. Mejora la salud mental, incrementa la autoestima, disminuye la depresión, la ansiedad... Superterapéutico, vaya.


      Perdón es un regalo que nos hacemos a nosotros mismos o a los demás. Al abandonar el resentimiento y sentir empatía con el agresor —en este caso, el niño que empezó a comer y no supo parar— pasamos de víctimas a supervivientes.


      


      OBJETIVOS Y MOTIVACIÓN


      


      El primer paso es, pues, reconocer el problema. El segundo, querer enfrentarse a él. ¿Comer de más te va a quitar algún dolor o te va a ayudar realmente a algo? El placer que da la comida está sobredimensionado al igual que tantas otras cosas en nuestra sociedad.


      ¿Y qué estás dispuesto a hacer para perder peso? Si tu objetivo es adelgazar y ganar salud, pero no tienes un plan, no tienes un objetivo, tienes un deseo. Las cosas no suceden espontáneamente, hay que provocar que se produzcan. Los cambios no vienen de la comprensión del problema, sino por la acción. El nivel cognitivo, sin la práctica, ayuda poco con los kilos de más. A cambio no hay gen ni hormona ni adicción que no se rinda ante la determinación de cambiar de rumbo.


      


      
        
          
            	
              La motivación y el optimismo son fundamentales. ¡Tú puedes conseguir lo que te propongas!

            
          

        
      


      


      Y no te preocupes si se te olvida. Para eso está este libro, para decirte que las personas solo cambiamos cuando nos damos cuenta del coste de no cambiar. No antes —y los hombres tendemos a ser más indulgentes con nosotros mismos que las mujeres. No nos damos cuenta de cómo estamos hasta que dejamos de vernos... los pies—.


      Pero la estética como motivación principal para perder peso por encima de la salud no tiene fuerza suficiente, por eso se fracasa. La delgadez en sí misma no tiene sentido. Cuando cuidas tu alimentación a lo que de verdad renuncias es a encontrarte mal. Cambia el enfoque: cuando comas, pasa de «Quiero pero no puedo» a «No quiero». No debe haber nada prohibido, es tu elección la que actúa. ¡La satisfacción de no cometer una transgresión es mucho más enriquecedora que cualquier cosa que puedas ingerir!


      ¿Quieres ser libre? Vive como libre. Revisa tus sueños y procura que dependan de ti para ponerte en camino. Se impone dejar de estar condicionado por los intereses de terceros. Se impone entender un concepto nuevo de libertad: autogestado.


      La nueva y más verdadera libertad implica un alto grado de incertidumbre. La incertidumbre lleva a la frustración. ¡Estate preparado! Tendrás que trabajar para elevar tu umbral de tolerancia a la frustración. Es adecuado sentirse inquieto y ansioso. No hay que calmarse impulsivamente. Espera a ver qué pasa. Pasa pronto la respuesta automática. Haz varias respiraciones, piensa. Sé fiel a ti mismo y recuerda tu meta. Con ella en la cabeza, actúa, prueba, intenta realizar el plan. Si una idea no funciona, se corrige. No es grave tropezar. De hecho, cuenta con que tropezarás. Lo que importa es levantarse enseguida. En definitiva, si somos lo que hacemos, hagámoslo bien, hagámoslo por nuestro bien. Somos nuestro resultado.


      


      LA VISUALIZACIÓN


      


      Visualiza la mejor versión de ti mismo. ¿Y cuál sería esa? Ya la tienes, de hecho, al menos en tus más locos sueños: esa mujer u hombre que ha salido de la talla XXL, que tiene un cuerpo que funciona a la perfección —y no resuella al primer tramo de escaleras que se encuentra—, que tiene absoluto control sobre sí mismo, empezando por tomar solo el bocado con el que degustamos y no los setenta y ochos siguientes con los que nos cebamos.


      Aspiramos a ser delgados, a estar sanos. ¡Pues fija esa imagen en tu cabeza!: la del «yo» ágil, en control... Porque ese es tu verdadero yo, tu verdadera identidad, que te han negado, que te has negado a ti mismo. No es un sueño. Es real y está a tu alcance —aunque al principio sea solo en esa fotografía mental—. Las imágenes tienen mucho poder, son las verdaderas palancas que mueven el mundo. La visualización es esa invitación para ponerse en marcha. Sitúate en la imagen que has concebido y desde allí progresa, desde allí edifica. El éxito tiene que ver, muchas veces, con lo que proyectas. Proyéctate delgado y sano. Cuídate y agradece que puedas hacerlo. Sentir gratitud por ello mantendrá tu ánimo más vivo.


      Poco a poco. Pasos pequeños —como las porciones más reducidas en nuestros platos— bastan para obrar el milagro. Da un primer paso. Un pequeño paso para la humanidad, pero un gran paso para ti. O uno pequeño, siempre que sea en la dirección que te hayas fijado. «Sea lo que sea que puedas o sueñes que puedas, comiénzalo. El atrevimiento posee genio, poder y magia. Comiénzalo ahora», escribió Goethe. O como lo explicaba el reverendo Martin Luther King: «Da tu primer paso con fe, no es necesario que veas toda la escalera completa, solo da tu primer paso».


      A partir de aquí se abre un desafío: el de tratar de vivir lo más parecido posible a lo que de verdad se quiere. Este es el desafío del Método Thinking.


      No digo que vaya a ser fácil. Pero es posible. Ten paciencia. Solo importa seguir andando ese camino que te lleva al encuentro de tu felicidad y que empieza cuando disfrutas del proceso, de la aventura del crecimiento personal. Goza ejercitando tu voluntad, deléitate de tu nueva libertad. Desea, trabaja con ilusión y acepta los resultados con comprensión y honradez, sin caer en los brazos de la frustración.


      Tenemos derecho a saber qué deseamos verdaderamente y, para eso, tenemos que poder desear. Libremente.


      Ahora por fin somos nosotros. Plenamente, totalmente.
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      DIARIO DE A BORDO


      


      El placer de volver a ser, de dejar de engordar y de abandonar el sedentarismo pasa, según el Método Thinking, por tres fases concretas:


      


      — Primera fase: la pérdida de peso.


      — Segunda fase: la consolidación.


      — Tercera fase: el mantenimiento.


      


      Suelo sugerir a las personas que empiezan a adelgazar que hagan un diario en el que apunten cada una de los pasos que van dando. Es importante que escriban lo que sienten y lo que piensan, porque eso les servirá como recordatorio del lugar y el momento del que partieron, de lo que van avanzando y de la meta a la que se dirigen.


      Una amiga de las que han hecho ese camino hacia la felicidad, cuando cumplió su objetivo, me mandó una carta en la que, entre otras cosas, me resumía la experiencia que había recogido en su diario. Te recomiendo encarecidamente que tú también lo hagas.


      En esta primera fase se dan las pautas y se provee a los clientes con las herramientas, las estrategias y los recursos necesarios para enfrentarse a su objetivo.


      Con Thinking queremos que la gente piense y también sienta. Razonar, pero sobre todo recordar. Otro asunto que se aborda en esta primera fase es el de las emociones. Nos enfrentamos a la dificultad para regularlas —la infrarregulación y la sobrerregulación—, para expresarlas —suprimiéndolas de nuestro discurso o no sabiendo expresarlas con claridad— y al mismo tiempo, y como consecuencia, nos enfrentamos a las dificultades en las relaciones interpersonales —que conducen al establecimiento de relaciones dañinas, viciadas, donde falta por completo la empatía.


      Estas dificultades se superan aumentando la consciencia emocional, que posibilita dilucidar el tipo de emoción, y al mismo tiempo se crean espacios de contacto. Para regular las emociones volvemos a lo básico, a la respiración. Es asombroso el poder de una buena respiración, profunda, pausada, y cómo a través de ella nos podemos poner en contacto con nuestras emociones, adoptando un punto de vista distinto, más equilibrado, más tranquilo.


      Se aprende de nuevo y se practica la expresión de las emociones, aceptándolas, superando los miedos, convirtiéndonos en exploradores de nosotros mismos y de nuestras necesidades.


      Con ayuda del grupo comenzamos un nuevo tipo de relaciones basadas en la empatía, la seguridad, la validación... Nuevas relaciones de cuidado emocional en el que nos perdonamos a nosotros mismos y aprender a agradecérselo a los demás. Para crecer, la senda actual es la de la colaboración, no la de la competencia; la de buscar la verdad y no la de «tener razón».


      El mantenimiento habla de perdurar, de persistir, de establecerse y de acostumbrarse al bienestar. También va de defender lo que hemos conseguido, lo que queremos y por fin, tenemos, pensando que el éxito no es un destino en sí mismo, sino una travesía. Siendo conscientes de que hoy somos nuestros patrones y queremos y podemos ejercer ese derecho de dominio de un modo racional y equilibrado. El pasado ahí queda, no volverá, pero debemos aprender de él. El presente y el futuro son nuestros. El mantenimiento habla de renovar continuamente el compromiso con nosotros mismos.


      Llegarás a darte cuenta de que en este tema nada se termina y todo comienza permanentemente. Pero la conducta, la actitud y la relación con la comida habrán cambiado y son las que te permitirán moverte en ese mundo con solvencia.


      Mantenimiento es autoconsciencia, autocontrol. La sabiduría adquirida se pone ahora en funcionamiento. Esto no ha acabado. Yo mismo sé que tengo una espada de Damocles pendiendo sobre mí, que sigo siendo vulnerable a la comida. Bastan dos días de comilonas para que se vuelva a activar el ansia. Pero ahora lo sé. He aprendido mucho, he descubierto mi fuerza interior y eso hace que esa espada se convierta en algo mucho más manejable.


      Para el encuentro con la pasión también hay fórmulas: ser inconformista, no ser víctima de las circunstancias, sino protagonista de la vida, ser perseverante, conocerse, quererse. Cambiar. Para ello, decidirse y gestionar el miedo al cambio. Si no, sucederá como dice Elsa Punset: «La vida le pasa factura a los indecisos y a los miedosos». Y así como nos controlamos la tensión arterial, sería muy conveniente chequear nuestro grado de pasión, de entusiasmo en las actividades, ocupaciones o tareas que llevamos adelante. La buena noticia es que un grado alto de pasión no nos va a matar. Lo contrario, sí.


      


      AHORA TE TOCA A TI


      


      Escribe en un papel lo que tienes y quieres. Luego, lo que no tienes y quieres. A continuación, lo que tienes y no quieres. Y por último, lo que ni tienes ni quieres.


      Hay una relación directa: tanto das, tanto recibes. Quieres recibir los beneficios de la salud, hay que darle sitio en esa escala de valores. Qué le quiero dar al cuerpo, cómo quiero que esté.


      


      — Lo que tienes y quieres lo debes defender. Por ejemplo, el peso, una vez que has conseguido perder peso. En el mantenimiento es importante que defiendas el terreno que has ganado.


      — Lo que no tienes y quieres. Si estás en la fase de pérdida, recuerda qué es lo que no tienes: tu peso, tu salud, tu objetivo. Lo que quieres.


      — Lo que tienes y no quieres. Todo aquel equipaje de prejuicios, complejos innecesarios, soberbia que estorben tu camino hacia el objetivo. Sé consciente de las zancadillas que te pones a ti mismo. Estate atento a las trampas de la tentación.


      — Lo que no tienes ni quieres. Un ejemplo, ¡yo no quiero un cocodrilo por mascota ni falta que me hace!


      


      LA RUEDA DE LA VIDA


      


      Esta es una herramienta muy común dentro del coaching y sirve para hacerse una idea clara de cuál es la diferencia entre lo que estamos viviendo y lo que queremos vivir. Hay varias formas de hacer este ejercicio, con listas o como un polígono que utiliza un eje múltiple de coordenadas o como un círculo dividido en secciones o quesitos —como en el Trivial—. Lo importante no es tanto cómo lo hagas, como que al hacerlo seas sincero contigo mismo y sea una representación fehaciente de las partes que integran tu vida, el tiempo y/o esfuerzo que dedicas a cada una, y el que crees que esos aspectos se merecerían realmente, de forma que puedas verlo claramente de un solo vistazo.


      Por ejemplo, dibuja primero un círculo y divídelo en porciones representando las facetas de tu vida, dando a las porciones un tamaño correspondiente con su importancia, en una escala del 1 al 10. Puedes, si quieres, hacer 6, 8, o incluso 10 porciones para incluir una o varias partes para tu vida sentimental —pareja, familia, amigos, relaciones sociales...—, tu vida laboral o profesional —trabajo, aspiración profesional, inquietudes intelectuales, formación, estudios...—, la espiritualidad, el ocio... Tú eliges el nombre y los tamaños de las porciones, aunque lógicamente, en Thinking, entre las secciones tienen que estar la salud, el deporte y la alimentación.


      A continuación, sobre ese mismo círculo, dibuja otro superpuesto en el que las mismas facetas se hagan visibles pero en las que el tamaño de los quesitos dependerá del tiempo y esfuerzo dedicado a esas actividades.


      Y ahora puedes empezar a hacer o contestar preguntas: ¿Coinciden? ¿Eres consecuente o no con lo que dices querer? ¿Tu vida está equilibrada? ¿No? ¿Existen facetas de tu vida que podrías atender más? ¿Por qué? ¿Qué puedes hacer para cambiarlo? ¿En qué área te manejas con mayor facilidad/dificultad?


      A lo mejor es el momento de concentrarte en otras áreas de tu vida que no son la comida: ¿qué tal las relaciones sociales o la amistad?, ¿qué tal un buen paseo con tu marido/mujer?, ¿qué tal un buen libro, una buena película, una grabación de un compositor que merezca la pena? —te sugiero la suite de St. Paul, de Gustav Holst, mi último descubrimiento—.


      


      CONOCERTE A TI MISMO


      


      Conocerte mejor a ti mismo es emprender un viaje maravilloso. Es observar de manera honesta quién eres el día de hoy, cómo te relacionas contigo mismo y con los demás, cómo ves el mundo y qué oportunidades aprovechas o cuáles te niegas para ser la mejor persona que puedes ser. Cada vez más.


      Contesta las siguientes preguntas por escrito. Si dedicas tiempo y atención a responderlas, descubrirás cosas nuevas de ti.


      


      1. El hecho más significativo de tu vida.


      2. ¿Qué es lo que te hace sentir más seguro?


      3. ¿Qué es lo que te hace sentir más inseguro?


      4. ¿Qué es lo que más te alegra?


      5. ¿Qué es lo que más te entristece?


      


      Para reaprender a pensar necesitas, como cuando estudiabas en clase, papel y bolígrafo. El pensamiento precisa de organización y expresión. Lo que quieres pensar debe ser dicho en alta voz —discutido, debatido— y si no —o al tiempo— debe ser escrito o incluso dibujado. Verbaliza.


      


      CONTABILIDAD CREATIVA Y ACTITUD POSITIVA


      


      Haz una lista con los pros y los contras de comer. Fíjate si después de escribirla te has basado en lo que estás comiendo en la actualidad, esto es, en comer de más. Prueba luego a dar un giro de ciento ochenta grados al planteamiento. Haz un balance de los costes y beneficios de no comer de más. Pregúntate no tanto qué sientes comiendo como qué sientes sin comer de más.


      Es el primer paso en una contabilidad creativa que transforma los deberes en quereres, el paso de una actitud reactiva a una proactiva, de lo negativo a lo positivo.


      


      — En el primer balance (como de más) los costes, muchos y variados, los constituyen castigos tales como la baja autoestima, la impotencia, la salud en precario, la limitación física y mental. Y como beneficios, uno tan solo: la ausencia de castigo, calmar el ansia, dormir a la fiera, olvidar durante un breve rato la emoción que nos persigue y que nos ha empujado a comer (estamos huyendo, después de todo).


      — En el segundo balance (no como de más) casi no hay costes, en todo caso la ausencia de esa recompensa (engañosa) del que come de más y todos son beneficios y recompensas, que se extienden en el tiempo (se extienden, sí, porque entre otras cosas vivirás más), la recompensa de la salud, la recompensa estética, la recompensa de saberte libre y en control, etc.


      


      VERBALIZAR EL OBJETIVO


      


      Verbalizamos nuestro objetivo y el camino que nos llevará hasta él de la forma más positiva posible: no es «¡Me tengo que quitar esto, oh, Dios mío!», sino «¡No quiero comerme esto, qué maravilla, qué bien voy a estar!» y «Estoy a tres meses de estar fenomenal». Recuerda de qué te estás alejando: de estar mal, de estar cansado, de estar apático, de estar deprimido. Y a qué te acerca tu objetivo: a esa persona increíble que te gustaría ser —que eres realmente—.


      Si no eres capaz de hacer lo que hemos propuesto y te agobia el planteamiento a largo plazo de tu plan, haz lo que sugería el viejo chiste: Un hombre entra en la consulta de un médico y dice: «Me duele aquí». A lo que el médico responde: «Pues póngase allí». No te lo plantees a largo plazo, piensa en hoy —«Hoy me voy a cuidar y voy a darle a mi cuerpo lo que de verdad necesita»—. Pasitos pequeños. Y todas las noches antes de dormir piensa en lo que te ha hecho feliz, en todo lo que puedes hacer mañana trabajando para tu felicidad y ponte las medallas que hayas ganado.


      


      PASA DEL DEBER AL QUERER


      


      El deber impone presión y el querer empuje, se hace con satisfacción: «¡No me como esto, porque no me sale de... las narices!». Nada de «no puedo» o «no debo».


      Practica el «no quiero». Pero dilo con la boca bien grande, sin fisuras, sin miedos, sin ambages. ¿Por qué estás pagando ese «lucro cesante», lo que podrías estar ganando si no te abandonaras tanto, solo con que reclamaras lo que es tuyo con decisión? ¿Vas a abandonar lo que sabes que es bueno para ti?


      Los economistas hablan de «predicciones autorrealizadoras», esa situación en la que la sola percepción de un futuro probable hace cierto y conduce hacia ese futuro, y se empiezan a descontar sus efectos —que aún no se han producido— en el presente. Una actitud positiva y vitalista te facilita el camino. Por el contrario, una actitud negativa y derrotista no hace más que ponerte obstáculos.


      Piensa cuántas veces al día y en qué circunstancias tienes esa actitud negativa, y cuál es el efecto.


      


      EL REGISTRO DE LA APATÍA


      


      Viktor Frankl define la apatía como la muerte emocional. Escribe las situaciones en las que te ha vencido la apatía, describe la sensación fijándote en el momento en que se produce, intentando explicar de dónde viene, intentando describirla para ver cuáles son los sentimientos asociados a ella. ¿Te sentiste, en ese momento o previamente, abandonado o falto de apoyo? Piensa qué cosas te han hecho daño y qué se esconde detrás de la apatía: sentimientos de soledad y de fracaso.


      Si me apuras, el optimismo o el pesimismo no dejan de estar hablando no de lo que es, sino de lo que puede ser, de lo que todavía no es. Ambos son producto de la imaginación. Y asumiendo esto: ¿por qué no elegir la imaginación que más nos convenga? —por lo menos en la medida que nos sirva como motivación y empuje—. Hay que tener ilusión para darle sentido a la vida, la ilusión es el motor de la vida.


      Al mismo tiempo que practicas la ilusión y el espíritu positivo juegas con tu mente para darte cuenta de lo flexible que es, de la potencialidad que tiene, te haces conscientes de la realidad, reflexionas sobre ti mismo hasta conocerte realmente. La base es establecer un plan de acción —que incluye el plan de alimentación y los ejercicios físicos modulados—. Fíjate metas y objetivos, y exprésalos.


      Está a tu alcance. Pero para ser realista piensa en lo que te impide lograrlo. Anticípate a las dificultades, reflexiona sobre las interferencias que se pueden presentar.


      


      
        
          
            	
              Tienes las habilidades suficientes para superar esas interferencias, empieza hoy a aplicar el objetivo y prevé cuándo alcanzarlo.

            
          

        
      


      


      UN CORREO DE AVISO: UNDER CONSTRUCTION


      


      No tengas reparo en crear una burbuja en la que te halles seguro, no exponiéndote a las interferencias. Puedes fijar, por ejemplo, nuevas reglas en la relación con tus amigos, e incluso dejar de asistir a cenas y reuniones sociales donde sepas que hay comida en abundancia —si no estás preparado para enfrentarte a ello—. No te preocupes, es temporal. Enseguida volverás —¡y cómo!— a encuentros y eventos diversos.


      Puedes, por ejemplo, avisar a familiares y amigos de que estás en pleno proceso de reforma: aprovecha un rato de charla o directamente manda un mail general. Puedes llamar para pedirles que te preparen la comida que te beneficia en este momento y, si eso supone problema, informarles de que a las próximas cenas en casa tienes pensado llevarte tu propio «condumio» ¡en un tupperware! No te cortes. Tú tienes el control y seguro que cuando ellos y ellas te vean decidido harán su parte para apoyarte.


      


      EJERCICIOS PRÁCTICOS


      


      MINDFULNESS


      


      Aunque se llama «llenado mental» es un ejercicio pensado precisamente para vaciar la mente y como forma de relajación. Intenta no pensar en nada durante diez minutos. Céntrate en la respiración: inhalar, exhalar, inhalar, exhalar, intentando concentrarte nada más que en el aire que entra y en el aire que sale. También puedes contar del uno al ocho mientras dura el ejercicio. Si en este tiempo te asalta algún pensamiento, el que sea, vuelve al uno las veces que haga falta hasta que termine el tiempo previsto del ejercicio.


      Otra variante de la parada de pensamiento, que sirve para deflactar cualquier emoción —pensamiento— negativo es interrumpirlo para contar en sentido inverso de cien a cero. Pero hazlo de siete en siete: cien... noventa y tres...


      


      NEGAR EL CAPRICHO


      


      Las personas con obesidad se caracterizan por quererlo todo y quererlo ya, el placer inmediato, la respuesta automática... Bien, vamos a ver qué ocurriría si tú no respondieras inmediata y automáticamente a esa ansia. Reconoce la frustración y... no hagas nada, y especialmente, ¡¡no eches mano a la comida!!


      Simplemente, aguanta esa sensación. Permítete observarla como si no fuera contigo, como si fueses un científico estudiando un caso curioso: ver cómo y cuándo entra en funcionamiento, el tiempo que tarda en irse. Y dime si se mantiene cuando no recurres a «la tirita» del bocado, o si va disminuyendo —con el tiempo te costará cada vez menos echarle un pulso a tu frustración—.


      


      ROLE-PLAYING


      


      ¿Te asaltan las ganas de comer? Pues imagínate que acabas de hacerlo ahora mismo. Puedes decirte: «¡Ah, qué gusto!, ¡qué bien estoy!, ¡no me cabe nada más!». Dilo con convicción. Métete en el papel y verás el resultado.


      También puedes pensar en algo que se te dé mal, por ejemplo, hablar en público. Ahora actúa como si fueras un conferenciante de éxito, ponte en la situación del que es aplaudido y celebrado cuando toma la palabra.


      


      ASERTIVIDAD Y MODELADO


      


      Existe también otro tipo de role-playing, la versión conocida como «modelado», donde otra persona sirve de modelo. Por ejemplo, tú haces el papel de tentador u oferente y otra persona ejerce el papel del negador. Puedes fijarte en cómo lo hace, qué variedad de modos tienes para decir «no». Luego, intercambiaréis papeles y será tu turno practicar la negativa.


      Muchos son ejercicios de introspección, de examen de conciencia o de reflexión sobre nosotros mismos, trabajando la toma de conciencia.
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      EL MÉTODO Y SUS FASES


      


      Ve acostumbrándote a eso de cambiar —cambiarte—, porque en breve tendrás que reponer vestuario —o sacar del armario la ropa que usabas cuando tenías un tipín fenomenal—. No tengas miedo. Puedes de sobra con ello. Es más, te lo adelanto ya: no vas a pasar hambre.


      


      APRENDER A COMER


      


      En Thinking, distintos temas relacionados con la comida son planteados por el moderador en las sesiones de grupo. Por ejemplo:


      


      — Cómo nos relacionamos con el acto de comer o con la comida.


      — Comida y emociones negativas (ira, miedo, tristeza).


      — El estrés y la comida.


      — Las imágenes que tenemos en la cabeza y cómo cambiarlas.


      — Las comidas sociales. Cómo decir no.


      — Cómo enfocarse hacia el éxito y aprender a reforzarlo cuando lo obtenemos, etc.


      


      Thinking te propone varias pautas que tienen que ver con estos temas.


      


      — Antes de empezar a comer, respira profundamente, relájate y toma conciencia de lo que vas a hacer


      — La comida tiene que ser un rito. Fíjate un horario. Come en un lugar concreto. No realices otras actividades mientras comes.


      — Come con los cinco sentidos y disfruta la comida.


      — En la mesa, buena educación, buenos sentimientos y, si es posible, buena conversación.


      — Come sentado, despacio y mastica muy bien los alimentos, dando bocados pequeños, con pequeñas cantidades.


      


      EL VERDADERO PLACER


      


      Deglutir como un pavo nos priva de extraer todo el placer que el alimento nos puede proporcionar. La velocidad de la ingesta marca la diferencia entre comer por vicio y comer de vicio, de maravilla, como exquisitos gourmets que ponen a su servicio todas y cada una de sus papilas gustativas, sintiendo al máximo, disfrutando al máximo. Concéntrate en vivir lo que tienes ante ti, vivir plenamente, consciente. Saboreando con calma matices, texturas, olores. Poniendo los cinco sentidos al hacerlo y no perdiendo un detalle. Comer es una obligación, sí, pero también puede ser un placer si buscas la manera ingeniosa de combinar sabores o presentaciones, para que la comida, aunque en menores cantidades, resulte una experiencia agradable. La comida no puede ser un acto de tortura o de malestar. Comer es un placer, y saber comer es salud.


      


      SI MERECE LA PENA, MEJOR HACERLO BIEN


      


      Con toda su ceremonia, dándole su tiempo y su espacio. Tienes que tener tu momento para comer y la comida tiene que ser un rito. Fíjate un horario, planifica, impón tu orden al caos. Come en un lugar concreto, evita estar trabajando, caminando o en lugares improvisados. No leas ni veas la televisión. Igual que no leemos el periódico mientras corremos, ni hablamos mientras bebemos, cuando se come debemos permitir que el cuerpo realice las funciones para las que está preparado: oler los alimentos, degustarlos, triturarlos perfectamente para que lleguen en buenas condiciones al estómago y, sobre todo, disfrutarlos. Si se realiza de esta manera, raramente una comida sentará mal, pues podremos estar atentos a las señales que nos envía el organismo, y sabremos cuándo ingerir un alimento o cuándo parar.


      


      TRANQUILIDAD Y BUENOS ALIMENTOS


      


      Como en cualquier acto de amor, con preliminares el placer aumenta. Antes de empezar a comer, respira profundamente, relájate y toma conciencia de lo que vas a hacer: una experiencia de nutrición y también de bienestar.


      Entre bocado y bocado deja los cubiertos sobre la mesa: de esta forma te asegurarás de que comes pausadamente —es decir, al ritmo debido—. Comer despacio, además, ayuda a la perfecta asimilación de los nutrientes. ¡Si incluso tus dientes te agradecerán que mastiques más y que tragues menos...!


      Presta unos momentos de atención a cada uno de los alimentos que están en el plato. Están cumpliendo una función vital. Muéstrales el respeto que se merecen: bendícelos y a las personas que los han elaborado. «Estos alimentos me dan algo, los necesito para vivir». Siéntete agradecido, sin perder la perspectiva de todas aquellas personas que no tienen las mismas oportunidades que tú. «No puedo despilfarrar». Concéntrate en otra abundancia, la alegría del momento, la posibilidad de compartir, la compañía... Siempre será mejor dar un abrazo más, reírte una vez más, que dar un bocado más. Una vez más: comer es un acto que se ha de realizar con conciencia de lo que se ingiere, en lugar de hacerlo de forma automática o ansiosa.


      En la mesa, emociones positivas y, si es posible, buena conversación. Haz, pues, que la mesa sea un espacio de paz. El acto de la comida se debe realizar con tranquilidad, evitando conversaciones desagradables y malos modales. En vez de regañar, reprochar o hacer de la mesa un campo de batalla, por el asunto que sea, asume una actitud correcta ante la comida y ante las personas con las que se está compartiendo.


      Antes de sentarte a la mesa es conveniente crear un ambiente de tranquilidad para no empezar a comer con los nervios crispados. Inicia una conversación que resulte agradable, o al menos neutra, pero sobre todo que no implique ninguna emoción negativa. Si fuera preciso, tómate un momento, respira hondo y centra tu atención en la comida que hay encima de la mesa y en lo que vas a hacer a continuación: alimentar el cuerpo. Asimilarás mejor los nutrientes.


      


      EL RITMO DE LA SACIEDAD


      


      Come sentado, despacio y mastica muy bien los alimentos, dando bocados pequeños, con pequeñas cantidades. Se trata de sacar partido a tus mecanismos fisiológicos para que trabajen en tu beneficio y no en tu contra.


      La regulación de la cantidad de alimentos tiene dos vertientes principales: regulación a corto plazo, que impide la sobrealimentación, y otra a largo plazo, que permite mantener los depósitos energéticos adecuados.


      Cuando comemos despacio damos tiempo a que llegue a nuestro hipotálamo la información de qué estamos comiendo y cuánto, y sobre todo hacemos que trabajen para nosotros dos fenómenos sensoriales que inhiben el apetito: la aliestesia y la saciedad sensorial específica.


      Los receptores bucales, estimulados por la salivación, masticación, deglución y gusto miden la cantidad de alimento que pasa por la boca, inhibiendo el hipotálamo, aunque con menor intensidad y duración que la distensión gastrointestinal. Ponen a trabajar para nosotros el fenómeno de la saciedad sensorial específica.


      Los receptores del estómago, de forma semejante, tardan también un tiempo en registrar el hecho de que ya estamos comiendo y solo cuando tengan esa información se va a producir la aliestesia, esa modificación en la sensación ante la ingesta de un alimento que pasa de agradable a desagradable, haciéndonos conversos de aquello que la sabiduría popular expresaba diciendo «Lo poco agrada, lo mucho cansa».


      


      CONSEJOS GENERALES


      


      Durante todo el tiempo que lleves a cabo este método debes ser consciente de los cambios que vas a tener en tu cuerpo y en tu mente. Todos ellos te llevarán al objetivo deseado. Antes de ponerte en marcha, apunta en tu diario de ruta una serie de puntos que son fundamentales en todo lo referente a la alimentación:


      


      — Realiza cinco comidas al día y no dejes pasar menos de dos horas y media ni más de cuatro horas entre comidas.


      — Consume alimentos de baja palatabilidad. No despiertes a la bestia que duerme.


      — Hidrátate bien, bebiendo entre dos y tres litros de agua.


      — Toma fibra.


      — Come porciones mesuradas.


      


      NO PASAR HAMBRE, NO ATRACARSE


      


      El Método Thinking dice: «Realiza cinco comidas —no te saltes ni una— al día, y no estés más de cuatro horas ni menos de dos horas y media sin comer». Esto es verdaderamente importante. Sabemos lo que es pasar hambre, sufrir esa sensación de «me falta algo», de carencia, que acompaña a muchas dietas. Desde luego ese estado de continua insatisfacción no es la mejor manera de conseguir ser feliz. Esa frecuencia entre comidas permite evitar esa desagradable sensación y al mismo tiempo poder controlar la cantidad. No sentirás la necesidad de reponer grandes vacíos —recuerda que el ayuno es el hermano siamés del atracón—.


      Dos horas y media es el tiempo que tarda en asimilarse la glucosa de los alimentos. Su desaparición provoca una reacción hormonal y enzimática de la que ya hablaremos.


      El ritmo de ingestas además es uno de los elementos externos más influyentes en la sincronización de los relojes biológicos —que nos permiten predecir los cambios medioambientales, como el ciclo del día y la noche—. Conductas como el estilo de vida nocturno, levantándose tarde, suprimiendo el desayuno y cenando tarde, o el estilo de vida diurno, con conductas inversas, modifican significativamente los ritmos de los niveles de glucosa e insulina en plasma, pudiendo aparecer hiperglucemias nocturnas e hipoglucemias matinales en el estilo de vida nocturno.


      


      BAJA PALATABILIDAD


      


      Hay ciertos alimentos que se deben comer con menos frecuencia y en menos cantidad, porque gran parte de las personas que sufren sobrepeso y no pueden controlar su ansia por comer —lo llaman «hambre», y no es tal, sino apetito— sufren una adicción alimentaria. Su falta de control no es sinónimo de debilidad, y no pueden ser culpados o juzgados por causas no imputables a ellos. Estas personas probablemente lleven toda su vida a régimen: empiezan y acaban el lunes. No hay problema, para eso se inventó el método.


      Los alimentos que originan más fácilmente la instauración de mecanismos de refuerzo que llevan a conductas adictivas son el azúcar y los dulces. Son sustancias que desencadenan la liberación de opiáceos endógenos o dopamina, y pueden considerarse como potencialmente adictivas.


      Se ha observado que los obesos, como los enfermos drogadictos, tienen un número significativamente menor de receptores de dopamina, que podría explicar una menor sensibilidad en la respuesta placentera, lo que requeriría una mayor dosis. Otros trabajos, como los realizados por el doctor Luke Stoeckel del MGH-Harvard Center for Addiction Medicine, encontraron una mayor activación de ciertas regiones encefálicas en respuesta a alimentos hipercalóricos en mujeres obesas, en comparación con las delgadas.


      Aunque probablemente más que tratarse de un alimento en concreto es la combinación de estos con un determinado estilo de vida lo que favorece la adicción. O dicho de otra forma, es posible desarrollar conductas adictivas por alimentos que aparecen ligados a nuestras preferencias básicas y a las influencias del entorno social.


      Los trastornos en la conducta alimentaria, como son el consumo de raciones exageradas, los aperitivos reiterados a lo largo del día y la fast food —que contiene una densidad energética un 145 por ciento superior a la dieta tradicional africana— influyen decisivamente en la ganancia de peso. Se ha comprobado que la elección de nutrientes suele basarse en el sabor, la comodidad y la asequibilidad económica y los alimentos sabrosos con alta densidad energética ofrecen mayor número de calorías para un coste económico dado.


      Por otro lado, la industria alimentaria sigue buscando su Dorado. Me contaba hace poco el doctor Luis Miguel López Mojares que se ha definido un nuevo sabor, denominado «umami». Se trata de un vocablo de origen japonés que significa «sabor gustoso». Su uso justifica la natural preferencia que se suele hacer de alimentos que contienen dicho sabor.


      Cuando una persona llega a Thinking y pasa por la nutricionista, lo primero que esta le pregunta es sobre sus comidas favoritas. Esto le permite identificar esos alimentos potencialmente peligrosos, y probablemente los retire de su plan en el módulo de pérdida de peso. La mejor forma de vencer a la tentación es... no acercarse a ella. La palatabilidad de los alimentos provoca mayor apetencia e inducen a su consumo, ergo... El sabor de las comidas deberá ser neutro. Se condimenta con sal, vinagre, vinagre balsámico o de Módena y aceite de oliva u otros. El aceite no se utiliza para freír, solo en crudo.


      No es cuestión de prohibir. Pero cuando estás metido en plena fase de pérdida de peso, mejor no tocar ciertos alimentos.


      


      
        
          
            	
              El cuerpo utiliza mecanismos propios para equilibrarse. Solo hace falta darle los nutrientes necesarios, ni más ni menos.

            
          

        
      


      


      La solución no está en prohibir los alimentos deseados, porque como cualquier cosa prohibida, ¡la ansiamos más y vamos por ella!, sino en conseguir una alimentación equilibrada y rica en nutrientes.


      


      HIDRATACIÓN


      


      Mucha gente sufre de deshidratación crónica sin darse cuenta, y esto puede confundirse con hambre. Cuando se presente un antojo, antes de lanzarte, bebe un vaso de agua y observa si con eso la sensación desaparece. ¡Te va a sorprender cuántas veces confundiste el hambre con la sed! No sustituyas por nada el agua natural; es un valioso líquido que tu cuerpo necesita y que te ayudará a controlar la ansiedad. Como recomendación general, necesitas entre ocho y diez vasos de este valioso líquido, y si el clima es caluroso y haces ejercicio, necesitarás mayor cantidad.


      Un buen indicio para saber si estás bien hidratado es observar tu orina: esta tiene que ser sumamente clara y transparente. Si compruebas que tiene un color ámbar, está muy concentrada y no orinas con frecuencia, ve a beber agua al instante. La necesitas urgentemente.


      


      AUMENTA TU CONSUMO DE FIBRA


      


      Incrementa la ingesta de verduras verdes crudas, frutas enteras con cáscara, cereales integrales y leguminosas como judías, frijoles y lentejas. Estos alimentos contienen un componente que no se digiere, la celulosa, y fibra que, al combinarse con agua, se expande en tu aparato digestivo, ayudándote a sentirte confortablemente satisfecho por más tiempo. Además, la fibra ayuda a evitar el estreñimiento y retrasa la absorción de azúcares en la sangre, siendo de mucha ayuda para personas diabéticas o con síndrome metabólico.


      


      LA JUSTA MEDIDA


      


      Las porciones de proteína, o sea, los filetes de ternera, pollo o pavo, o pescado —ni cerdo ni cordero— en la fase de pérdida no deben ser superiores a la palma de tu mano.


      Las de verduras, en general, han de ocupar el centro de un plato llano normal, catorce centímetros de diámetro y de altura no más de tres centímetros. Si quieres hacer trampas, vamos mal.


      


      
        
          
            	
              El Método Thinking dice «menores porciones». Cantidad, la justa y necesaria. Ni más ni menos. Respetar las cantidades de las porciones es respetar tus proporciones.

            
          

        
      


      


      La comida tiene una función fisiológica vital. Saber por qué y para qué se come te ayudará a decidir cuánto hay que comer. El objetivo es alimentarse con la comida necesaria para las distintas funciones del organismo y en las cantidades adecuadas para que no se produzca escasez ni sobrecarga. Es importante saber decir que no. No hay por qué comerse lo que los demás no quieren. Lo bueno es comer de todo, pero no todo, solo en las cantidades adecuadas.


      Diversos estudios han demostrado que se tiende a comer más cantidad cuando se ofrecen raciones mayores. Incluso se ha probado que cuando se ofrecen alimentos o bebidas en vasos o copas más grandes, se ingiere más cantidad. También se come más cuando la comida está más cercana y accesible y más aún si se encuentra en recipientes transparentes que en opacos.


      


      DISTINTOS MÓDULOS DE ALIMENTACIÓN EN THINKING


      


      Dividiremos este proceso, un verdadero banquete para recuperar nuestro verdadero «yo» —el sano, el libre, el feliz— en distintos módulos:


      


      — Módulo primero: pérdida de peso.


      — Módulo segundo: de consolidación.


      — Módulo tercero: de mantenimiento (santa Rita, Rita, la salud que se da no se quita, y si hay que defenderse se defiende uno).


      — Módulo cuarto: la parte que más me gusta, con la que llega esa sensación fantástica que algunos llaman felicidad: la libertad.


      


      MÓDULO PRIMERO: PÉRDIDA DE PESO


      


      Empezamos el plan ajustado de alimentación con una dieta hipocalórica moderada: entre 1 000 y 1 200 calorías al día, que puede variar, dependiendo de distintos factores, como la situación de la que partes, cuánta distancia te separa de sumergirte en las refrescantes aguas de tu nueva vida, los condicionantes médicos previos...


      Esta fase dura hasta que solo te falten dos o tres kilos para llegar a tu peso objetivo. Lo que utilizaremos para calcularlo será tu Índice de Masa Corporal de Quetelet (IMC), que es el resultado de dividir tu peso corporal —en kg— por tu estatura —en metros— elevado al cuadrado: IMC = peso (kg) / estatura (m2).


      El IMC nos orienta con respecto a la adecuación del peso a la talla. El porcentaje normal de grasa en un adulto estará entre el 12 y el 20 por ciento en hombres y entre un 20 por ciento y un 30 por ciento en mujeres. La Organización Mundial de la Salud habla de «normo-peso» y proporciona una horquilla dentro de lo que serían parámetros saludables de entre 18 y 25 —son kilos por altura al cuadrado—.


      El IMC tiene sus limitaciones. Por ejemplo, un deportista puede tener gran masa corporal, pero no por ello estar gordo. Para poder individualizar el tratamiento, es de suma importancia conocer la distribución de grasa, ya que una obesidad androide —de la parte superior del cuerpo o «en forma de manzana»— condiciona un mayor riesgo para la salud que cuando la distribución es de tipo ginoide o «en forma de pera».


      La medida de la cintura del paciente es un índice significativo porque se considera un predictor independiente de diabetes mellitus tipo 2, hipertensión y enfermedad coronaria. Incluso se ha observado que los sujetos más activos físicamente tienen menor grasa abdominal subcutánea, visceral y total, lo que les hace disfrutar de un menor riesgo con respecto a su salud. Ese incremento del riesgo es significativo solo a IMC de entre 25 y 34,9 kg/m2.


      También el índice cintura/cadera resulta de extraordinaria utilidad y evidente sencillez. Es el método más eficaz para valorar esta obesidad androide, que establece en índices superiores a 0,8 en mujeres y 0,9 en varones, según informa el doctor Luis Miguel López Mojares, médico especialista en Medicina Deportiva del equipo de Thinking.


      En esta fase de descenso se debe producir una pérdida de peso apreciable en poco tiempo. El objetivo genérico es que el cliente pierda peso a un ritmo de 200-300 g/día. La pérdida media de peso es de 1,6 kg/semana, lo que supone una pérdida del 12 por ciento en ocho semanas, aunque estas cifras son sumamente variables y dependen de cada caso.


      


      
        
          
            	
              No tengas ansias por llegar a la meta. Verás que lo bonito es el proceso. Disfruta y aprende en el camino. Perderás peso mejor.

            
          

        
      


      


      Alimentación en el módulo primero


      


      Necesitas los tres tipos de macronutrientes —hidratos de carbono, proteínas y grasas—, porque cada uno tiene una función privativa establecida como constructores de células y tejidos o para crear y sintetizar nuevos compuestos. Es verdad que a partir de unos podemos sintetizar otros, pero hasta cierto límite, porque llega un momento en el cual la transformación se produce a un coste que tal vez no podamos permitirnos.


      


      
        
          
            	
              Las llamadas dietas muy bajas en calorías —o VLCD, very low calory diet, es decir, aquellas con menos de 800 calorías— o las dietas excluyentes, que directamente suprimen por completo un determinado nutriente —como la hiperprotéica, que quita los carbohidratos—, son todo menos mesuradas, y por ello, para Thinking, muy arriesgadas cuando no manifiestamente temerarias. Cuando hace falta uno de los nutrientes y no lo ingerimos, el cuerpo «tira» de lo que tiene, por ejemplo, de las proteínas del músculo, debilitándolo, o del hígado, reduciendo sus reservas de glucógeno con agua.

            
          

        
      


      


      Aquí, como en tantas otras cosas, la mejor recomendación es la mesura. Para mantener el peso estable, las tres clases de nutrientes deberían ser metabolizadas de manera proporcional a como son ingeridas. Pero ¿qué pasa cuando partimos de la existencia de un peso no adecuado, de kilos de más, esto es, de reservas no utilizadas?


      Las proteínas, formadas por aminoácidos, crean las enzimas y los elementos estructurales; las grasas de reserva energética son los triglicéridos, constituidos por un alcohol —el glicerol— y tres ácidos grasos; y los hidratos de carbono se convierten principalmente en glucosa. Los que no se utilizan inmediatamente van a parar:


      


      — Al hígado y los músculos, como glucógeno, en el caso de los hidratos de carbono.


      — Al músculo u a otras células, en el de las proteínas.


      — A los adipocitos de la barriga y otros lugares del cuerpo y, en menor medida en los músculos, los triglicéridos de las grasas.


      


      La batalla de la glucosa es la madre de todas las batallas dietéticas. No se puede suprimir totalmente porque es, como diría un antiguo anuncio, «el alimento preferido de los campeones» o, para ser más exactos, el combustible que utilizan con exclusividad muchos órganos, por ejemplo, el cerebro —encéfalo— y los testículos —y aquí ahorraré la reflexión de los maledicentes que mantienen que para algunos individuos los últimos sustituyen al primero a la hora de tomar decisiones—.


      Tenemos que tener suficiente glucosa en sangre —entre 70 a 140 mg/dl, según se esté en ayunas o tras la ingesta— para poder funcionar. Si nos pasamos —hiperglucemia— o nos quedamos cortos —hipoglucemia—, tendremos problemas.


      Dos hormonas, la insulina —conocida también como «la hormona de la abundancia»— y el glucagón, se ocupan de mantener, por tanto, esos niveles en los parámetros adecuados.


      ¿Qué baja los niveles de glucosa? Cuando comemos, el páncreas segrega insulina que corre a almacenar la glucosa y otros nutrientes. ¿Qué sube los niveles de glucosa? A partir de un par de horas tras la ingesta, la glucosa baja y ese descenso hace que el páncreas segregue glucagón, restaurando la glucemia mediante la glucosa almacenada en el hígado en forma de glucógeno. Durante el ejercicio físico intenso la insulina es una de las pocas hormonas que tiende a disminuir, con objeto de mantener cantidades suficientes de glucosa para los músculos, que cuando son sometidos a esfuerzos intensos requieren una ayuda energética anaeróbica —glucolisis— adicional, para completar el aporte energético procedente del metabolismo aeróbico —ácidos grasos y glucosa más oxígeno—.


      Pero la glucosa tiene dos inconvenientes. La primera pega —que la convierte en el objetivo de muchas dietas— es que lo que no se usa directamente es transformado en grasa por la acción de la insulina —y allí va ese dulce directo a los adipocitos de nuestras caderas—. La segunda, que estamos contando con que el páncreas no se ponga en huelga o que la insulina consiga hacer frente a una sobrecarga de trabajo continua. Los obesos a menudo disponen de insulina, pero pueden sufrir un cierto grado de intolerancia a esta que se traduce en un inadecuado funcionamiento, que conlleva en ocasiones al tipo de diabetes más común, conocida como diabetes mellitus tipo 2.


      No disponer de suficiente CHO puede alterar el metabolismo de la grasa y ocasionar la aparición de cuerpos cetónicos, que al pasar a continuación a la sangre y al líquido intersticial, provocan un estado ácido que se conoce como acidosis o cetosis.


      El Método Thinking propone una dieta hipocalórica leve y, además, fijarse como obligación la actividad física que refuerza el sistema muscular, porque durante la pérdida de peso desaparece tanto masa grasa como la masa magra —o sea, el músculo—. Esta es la principal razón por la que el entrenamiento de fuerza es de un interés extraordinario en las primeras etapas del adelgazamiento —véase capítulo 14—.


      Damos preferencia a alimentos con bajo índice glucémico, como las frutas y verduras, ricas en fibra, o como las legumbres y cereales integrales, frente a otros con índice elevado como las patatas, el arroz y el pan blanco. Los alimentos ricos en fibra y de bajo índice glucémico son más sanos porque se absorben lentamente y favorecen el tránsito intestinal.


      


      
        
          
            	
              — Dieta hipocalórica, en torno a 1 200 kcal (según patología).


              — La hidratación es primordial.


              — Recomendamos la baja palatabilidad para no estimular en exceso las papilas gustativas y no sentirnos tentados a repetir.


              — Distribución de ingestas: cinco comidas, distribuidas cada tres horas, aproximadamente (máximo cuatro horas, mínimo dos horas).


              — Las comidas no se pesan, cada porción tiene su medida que se aplica a ojo. Palma de la mano para proteínas, centro del plato para las verduras, etc.


              — Contiene una amplia selección de alimentos, basada en la pirámide nutricional (lácteos, frutas, verduras, carnes y pescados).


              — Lácteos permitidos: yogur desnatado, leche desnatada y los quesos bajos en grasas.


              — Frutas permitidas: todas menos higos, uvas, aguacate y coco.


              — Verduras permitidas: todas menos patata, judías verdes, guisantes y maíz.


              — Carnes: rojas (vacuno, quitar la grasa antes de cocinar) y blancas (pollo, pavo y conejo).


              — Huevos.


              — Pescados blancos.


              — Grasas: aceite de oliva, trigo, girasol y otros.


              — Líquidos: caldos e infusiones. Refrescos sin azúcar, agua, agua con gas.


              — Si lo necesitas, puedes incluir salvado de trigo (te ayuda a evitar el estreñimiento y te proporciona sensación de saciedad).

            
          

        
      


      


      Los alimentos que no se incorporan en esta fase del plan alimentario por sus elevados índices glucémicos son:


      


      — Los hidratos de carbonos que provienen de cereales y sus derivados: harina y derivados de la harina, el arroz y las legumbres. Los hidratos de carbono permitidos son los que provienen de frutas y verduras.


      — El cerdo, el cordero, el pescado azul, salvo atún al natural.


      — Los alimentos con un alto contenido en grasa y azúcares.


      — Las bebidas azucaradas o con alcohol.


      


      Y recuerda, muy importante, haz tus ejercicios físicos modulados Thinking todos los días, aplica y practica lo que has aprendido sobre la gestión de las emociones, la asertividad, la forma de controlar la frustración, el espíritu positivo y vitalista, etc., y grábate a fuego los cuatro conceptos básicos: conciencia, ruptura, mesura y vigilancia.


      Haciendo ejercicio liberas endorfinas, responsables de la sensación de bienestar y felicidad. ¿A qué esperas? ¡Haz ejercicio!


      


      
        
          
            	
              Ya estás a tan solo dos o tres kilos de tu peso objetivo. ¡Enhorabuena!

            
          

        
      


      


      MÓDULO SEGUNDO: DE CONSOLIDACIÓN


      


      Nada más zambullirte en tu nueva vida, la sana, la feliz, dos, tres kilos tan solo para alcanzar tu peso objetivo, pasas a una ingesta de 1 300-1 400 kilocalorías.


      Se aumentan ligeramente las porciones y la variedad. Se incluye, por ejemplo, un pescado que me encanta, el salmón, y también algunos quesos y pescados azules, en general. Se ha introducido variaciones en la media mañana y en la merienda. Se mantienen las pautas generales como la hidratación, las porciones medidas, etc. Sigue con los ejercicios y consolida el aprendizaje en este proceso.


      Como ves, el módulo de consolidación no cambia demasiado. Pero no te precipites, la mayoría de los llamados «efecto rebote» se gestan en esta etapa. Te verás fenomenal, la gente te adulará y te dirá lo bien que estás y justo en ese momento, si bajas la guardia, todo el trabajo realizado podría irse al traste.


      No te rindas ahora porque estás a las puertas del éxito. Concéntrate y mira cara a cara tu objetivo. Todavía no has llegado... Sigue un poco más, solo un poquito... hasta que llegues al peso que te has planteado. ¡Vamos, vamos... no queda nada!


      


      MÓDULO TERCERO: DE MANTENIMIENTO


      


      ¡Estás fenomenal! Aprovecho para decírtelo el primero, cuando todavía te encanta oírlo, que luego acabarás harta/o de escuchárselo a todo el mundo —«¡Uy!,¡si no te reconozco!», «¡Ahora tienes que pasar dos veces para que te vea!»...—.


      Esta fase, aunque más relajada en el plan de alimentación, no es en esencia diferente a la primera, solo que su objetivo principal es de refuerzo y consolidación de buenos hábitos alimenticios. Pero no te confíes: vigilancia, ¡siempre! Lo has hecho muy bien, fantásticamente bien, sería una pena perder todo lo que has conseguido. Todo lo que has aprendido lo tienes que aplicar ahora.


      


      
        
          
            	
              Esta es la fase más compleja y supone el verdadero reto. Implanta ese estilo de vida que ya conoces tan bien y no te permitas recuperar los hábitos indeseados que provocaron el sobrepeso.

            
          

        
      


      


      La duración de esta fase es de un mes, ni más ni menos. La alimentación en este periodo continua siendo equilibrada en hidratos de carbono, proteínas, grasas, vitaminas y minerales. Se mantienen los dos o tres litros de líquidos, las cinco comidas al día y el horario de las mismas.


      Se aumentan paulatinamente las calorías, hasta 1 600 kilocalorías, y se incorporan alimentos nuevos. Se empiezan a incluir nuevos hidratos de carbono, provenientes de harinas, con un orden justificado, con cabeza, paulatinamente. Por ejemplo, tostadas y pan en los desayunos y meriendas. Y en la comida o la cena, dos veces a la semana, legumbres y cereales como el arroz. Y, por último, dos veces a la semana, se pueden consumir patatas.


      Aumentan también las porciones. Por ejemplo, pasamos de dos cucharitas de café de aceite de oliva al día a dos cucharadas soperas.


      Se introducen nuevos alimentos como los dulces —que como el alcohol tienen una mayor capacidad adictiva—, los frutos secos, las salsas, «extrusados» tipo snack... Enfréntate a ellos con respeto y cuidado. Ya sabes lo que son capaces de hacerte si te pasas.


      


      Alimentación y cantidades recomendadas


      


      — Dulces, tipo tartas, bollos, chocolate: una porción a la semana, una chocolatina o de 4 a 6 onzas de Nestlé.


      — En cuanto al alcohol, el límite estaría en dos copas de vino, o una de vino y una cerveza.


      — Las legumbres y el arroz que en esta fase de mantenimiento pueden ocupar un plato pequeño, en la siguiente fase (la de la libertad), ya podrán ser en plato grande.


      — La porción de pan aconsejada es una rebanada de pan de molde (unos 30 gramos) o media barrita.


      — Controla los aperitivos.


      — No repitas al comer.


      — No vuelvas tampoco a la dinámica de atracón y luego ayuno. De hecho: si en algún momento de la dieta has incumplido el objetivo y te has pasado de alguna forma en cuanto a cantidades, tampoco «compenses». Sigue como si no lo hubieras incumplido, con el método tal y como debería ser.


      — Se desaconseja las frituras en general, porque con el cambio de temperatura y, especialmente el calentamiento sucesivo del mismo aceite, como ocurre en algunos bares o restaurantes poco recomendables, alteran las características organolépticas de los aceites, pudiendo resultar perjudiciales para la salud. La moderación sugiere frituras, todo lo más, una vez a la semana.


      


      MÓDULO CUARTO: DE LIBERTAD


      


      Ya puedes comer de todo, pero, todavía, no como quieras. A estas alturas no hace falta que te diga que la libertad tiene límites, que exige responsabilidad, que estar libre no significa abandonar el control y ceder a peticiones ajenas, sino hacer exactamente lo que quiera que te propongas.


      Se fija un mes para esta fase. Un mes de preparación para el resto de tu vida.


      
        [image: Imagen 01]
      


      
        [image: Imagen 02]
      


      
        [image: Imagen 03]
      


      
        [image: Imagen 04]
      


      
        [image: Imagen 05]
      


      
        [image: Imagen 06]
      


      Con menor frecuencia se pueden consumir los alimentos que no se puedan controlar, como el alcohol, los productos de pastelería, los dulces, los snack, etc., tres veces por semana incluidas todas las opciones. Por ejemplo, un chocolate o bollo o porción de tarta, etc., una bolsa pequeña de productos snack —patatas fritas..., dos copas de alcohol, puede ser por ejemplo una copa de vino y una copa de ginebra, ron, vodka, etc.


      Hay que tomar abundantes líquidos en el día, en especial antes de las comidas para dar sensación de saciedad. No te olvides en ningún caso de la mesura en la porción.


      A partir de ahora puedes volar solo. Disfruta, pero mantente siempre alerta. Acostumbrarse al nuevo estatus de persona saludable también cuesta trabajo. No lo olvides.
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      RECETAS THINKING


      


      En este capítulo te sugerimos algunas de las recetas recomendadas en los distintos módulos del método. Son muy fáciles de realizar y te pueden ayudar a dar más variedad y color a tus menús. Las recetas para el módulo primero de la fase de pérdida de peso están pensadas para cuatro personas, y por ello pongo en la realización las medidas correspondientes. En las recetas para los módulos tercero y cuarto de mantenimiento, lo único que señalo son los ingredientes utilizados y la forma de cocción. Serás tú el que decida cuánto poner de cada alimento —no olvides nunca la mesura—.


      Las recetas libres las señalo con un número para que te resulte más fácil localizarlas en la tabla del último mes del capítulo 13 —véase págs. 176-178—.


      


      RECETAS PARA EL MÓDULO DE PÉRDIDA DE PESO


      


      ENSALADA DE ESCAROLA Y GRANADA A LA MOSTAZA


      


      Lavar debajo del grifo 100 gramos de escarola y dejarla en remojo unas horas para que amargue menos. Escurrir y reservar.


      Añadir 1 cucharada sopera de mostaza, 4 cucharaditas de aceite, 4 cucharadas soperas de agua y una pizca de sal en un bol, y remover enérgicamente hasta que quede completamente emulsionado. Incorporar la mezcla a la escarola y remover un buen rato hasta que quede homogeneizado.


      Repartir la escarola y decorar con dos cucharadas de granada y una de queso batido de forma individual. La ensalada se puede servir en platos o en copas de cóctel.


      


      SOLOMILLO CON TOMATE


      


      Picar 2 dientes de ajo y 1 cebolla. Pelar y trocear 2 tomates. Dividir el trozo de solomillo de 400 gramos en cuatro porciones.


      Pochar en una sartén el ajo y la cebolla picados —utilizar caldo en vez de aceite—, dando vueltas hasta que la cebolla esté blanda. Añadir los tomates troceados, orégano, sal y pimienta al gusto. Cocer a fuego lento durante 12 minutos, removiendo de vez en cuando.


      Salpimentar los trozos de solomillo y hacerlos a la parrilla o a la plancha con fuego vivo durante unos 2 minutos por cada lado, tiempo que variará según el gusto del comensal.


      Poner el solomillo en una fuente, verter sobre ella la mezcla ya elaborada de tomate y servir enseguida.


      


      GELATINA CON FRUTAS


      


      Preparar las gelatinas —2 sobres, uno de sabor de fresa y otro de sabor de melocotón (ambos bajos en calorías)— con la mitad de agua que indica el envase. Dejarlas solidificar en un molde rectangular.


      Pelar 1 mandarina pequeña, separar los gajos, quitarles las semillas y las partes blancas de los mismos. Pelar y cortar en rodajas 1 kiwi pequeño, 1 melocotón —o piña— y 1 plátano. Rociar con zumo de limón.


      Colocar la fruta en una ensaladera, cortar la gelatina en cubos y añadirla a las frutas. Rociar con zumo de naranja y servir decorado con hojitas de menta.


      


      ENSALADA DE ENDIBIA Y MANZANA


      


      Pelar 3 manzanas y cortarlas en dados. Para evitar que se oxiden y oscurezcan, ponerlas enseguida en una ensaladera, echar zumo de limón y remover bien.


      Trocear 3 endibias —reservando algunas hojas para decorar—, 3 rodajas de piña en conserva y 100 gramos de queso de Burgos 0%, añadirlo a la ensaladera y mezclar. Salar al gusto.


      Poco antes de servirla, aliñar con 4 cucharaditas de aceite y decorar con las hojas de endibia reservadas.


      


      TERNERA ASADA CON CHAMPIÑONES


      


      Cortar en tiras 400 gramos de pierna de ternera. Repartirlas en cuatro hojas de aluminio. Añadir por encima 1 cucharada de cebolla picada, la pimienta y una punta de curry en polvo.


      Limpiar 100 gramos de champiñones frescos, cortarlos en rodajas y colocarlos sobre la carne. Luego, espolvorear con 2 cucharadas de perejil picado.


      Cerrar la hoja de aluminio herméticamente, pero sin apretar, y colocarla en el horno durante 15 minutos a 180º. Servir bien caliente.


      


      FRUTAS CON YOGUR Y ZUMO


      


      Pelar y cortar 4 melocotones y 2 kiwis en trocitos pequeños. Colocar en un bol una capa de melocotón y poner el kiwi en el centro.


      Juntar en un recipiente 1 yogur natural 0%, el zumo de 1 naranja y edulcorante, remover bien y añadir al bol de la fruta. Guardar en la nevera y dejar enfriar hasta el momento de servir.


      


      ENSALADA DE LECHUGA, PIMIENTOS Y NARANJAS


      


      Lavar una lechuga, teniendo cuidado para que no se rompan las hojas. Una vez lavadas y secas, colocar las hojas en una fuente o plato grande. Estas servirán de «base verde» para el resto de la ensalada.


      Cortar 2 pimientos rojos pequeños y 2 naranjas en rodajas. Colocar primero las naranjas, y encima de estas, los pimientos.


      Mezclar 4 cucharaditas de aceite, el zumo de 1 limón, 1 cucharadita de mostaza y 1 cucharadita de miel. Añadir sal, pimienta y un poco de tomillo picado a la mezcla anterior.


      Verter el aliño por toda la ensalada. Adornar con un ramillete de tomillo.


      


      POLLO AGRIDULCE


      


      Limpiar 4 filetes de pechuga de pollo, retirar la piel y colocarlo sobre la asadera. Salarlo, rociarlo con el zumo de 3 limones y cocinarlo en el horno a temperatura fuerte hasta que esté prácticamente en su punto. Espolvorar con orégano a la mitad de la cocción.


      Mezclar 4 cucharadas de mermelada de naranja light con el zumo de otros 3 limones, una pizca de sal y nuez moscada. Untar el pollo con el aderezo y colocarlo nuevamente en el horno. Completar la cocción a temperatura moderada.


      


      SORBETE DE PIÑA


      


      Escurrir las rodajas de una lata de piña en su jugo, cortarlas en trozos, añadirle el zumo de 1 limón y edulcorante, y triturar todo con la batidora hasta conseguir una mezcla homogénea —no batir demasiado para que se conserve la textura de la piña—.


      Montar 2 claras de huevo con una pizca de sal, utilizando el accesorio de alambres de la batidora, hasta lograr un aspecto esponjoso que no se vierta al dar la vuelta al recipiente.


      Agregar la piña machacada y mezclar suavemente con una cuchara de madera. Dejar reposar un par de horas en la nevera. Antes de servir, se puede decorar con un poco de canela en polvo.


      


      VERDURAS ASADAS


      


      Trocear 3 tomates, 2 cebollas y 6 pimientos. Por otra parte, poner 3 berenjenas en una cazuela a hervir durante unos 10 minutos. Cuando estén cocidas, retirarlas del fuego, pelarlas y colocarlas en una fuente. Luego, añadir a la fuente los tomates, las cebollas y los pimientos, y agregar 4 cucharaditas de aceite, vinagre, pimienta y sal. Mezclar todo y servir.


      


      POLLO A LAS HIERBAS


      


      Dorar 4 pechugas de pollo en una cazuela. Cubrir con agua hirviendo y dejar cocer durante 25 minutos a fuego medio.


      Poner caldo de verduras en una sartén e incorporar hierbas aromáticas picadas —1 cucharada de perejil picado, 1 cucharada de tomillo, 1 cucharada de orégano y 1 cucharada de cebollino—. Añadir 1 vasito de tomate natural triturado y dejar cocer durante 5 minutos.


      Cuando el pollo esté tierno, incorporar la salsa de hierbas, salpimentar y dejar cocer otros 10 minutos más, añadiendo 1 vasito de leche desnatada 5 minutos antes de terminar la cocción.


      


      MILHOJAS DE MANGO Y PIÑA


      


      Colocar 1 kiwi pelado en la batidora, triturar y reservar. Pelar 1 mango y obtener cuatro rodajas finas de un centímetro aproximadamente. Sacar el queso fresco de una terrina y cortarlo en cuatro lonchas finas también de un centímetro.


      Poner en cada plato una rodaja de mango, encima disponer la loncha de queso y a modo de tapa disponer una rodaja de piña en su jugo.


      Colocar en el agujero de la piña unas hojas de menta y una cucharadita del preparado de kiwi.


      


      ENSALADA DE RÚCULA, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS


      


      Lavar bien 400 gramos de rúcula, cortarla con las manos y acomodarla en un recipiente para ensaladas. Añadir tomates cherry y 1 diente de ajo bien picado, aceitunas negras en rebanadas y 1 pepino pelado y troceado.


      Luego, condimentar con 1 cucharadita de aceite de oliva y vinagre —o zumo de limón—, sal y pimienta.


      


      BACALAO AL LIMÓN


      


      Colocar 500 gramos de bacalao fresco en una fuente honda y salpimentarlo. Untarlo con 3 cucharadas de puré de pimiento rojo y 2 cebollas pequeñas ralladas. Bañarlo con el zumo de 3 limones y dejarlo macerar durante 24 horas. Escurrir y servir partido.


      


      MANZANAS MERENGADAS


      


      Lavar y pelar 3 manzanas y cortarlas en rodajas. Acomodarlas en una fuente para horno y rociarlas con zumo de limón y naranja al gusto. Cocinarlas en el horno durante 15 minutos a temperatura moderada.


      En otro recipiente, mezclar 150 gramos de queso untable light, incorporar edulcorante, 1 cucharadita de canela, 1 cucharadita de esencia de vainilla y un poco del jugo de la cocción de las manzanas.


      Distribuir esta mezcla sobre las rodajas de manzana y cubrir con 3 claras de huevo batidas a punto de merengue junto con una pizca de sal.


      Gratinar en el horno bien caliente durante unos minutos.


      


      ENSALADA DE BERENJENAS


      


      Cortar 3 berenjenas por la mitad y colocarlas al horno con un poco de sal hasta que estén tiernas. Luego, trocearlas en cubos.


      Picar finamente 1 cebolla morada y cortar en cubos 3 tomates. Mezclar con la berenjena, condimentando con aceite de oliva, sal, pimienta, zumo de limón y un poco de perejil picado al gusto.


      


      DORADA A LA SAL


      


      Colocar en una fuente para el horno una capa de sal. Si está muy seca, salpicarla con un poco de agua. Disponer encima la dorada, de medio kilo aproximadamente, entera y limpia.


      Cubrirla con más sal, salpicar otra vez con un poco de agua y seguir añadiendo sal hasta que la dorada quede bien tapada. Poner el horno a 200º, introducir el pescado y dejarlo cocinar durante media hora.


      Sacarlo, separar la capa superior de sal y extraer con cuidado la carne de la dorada para servirla limpia sin espinas.


      


      SUFLÉ DE MANZANA


      


      Pelar 4 manzanas, quitarles el corazón y rallarlas. Ponerlas en una cacerola y cocinarlas tapadas y a fuego lento hasta formar una compota.


      Si las manzanas formaran mucho jugo, destapar la cazuela para que la compota se seque. Retirar y agregar edulcorante al gusto y la ralladura de 1 limón.


      Aparte, batir 3 claras de huevo con una pizca de sal y agregarlas a la compota. Verter rápidamente en un molde la mezcla. Meterlo en el horno a temperatura moderada durante 20 minutos. Una vez listo, servir enseguida.


      


      RECETAS PARA LOS MÓDULOS DE MANTENIMIENTO Y DE LIBERTAD


      


      1. ENSALADA DE ARROZ


      


      Poner el arroz ya cocido en un bol, añadir tomates cherry, rúcula o lechuga troceada, jamón de York partido en trocitos y el queso «terrina de Burgos» también partido. Mezclar todo, condimentar al gusto y servir.


      


      2. CHOP SUEY


      


      Cortar pimiento rojo, pimiento verde y champiñones. Añadir a estas verduras brotes de soja y ajo picado. Incorporar salsa de soja al gusto. Colocar esta preparación en una sartén y agregar pollo cortado en láminas. Cocinar todo durante 5 o 10 minutos, sin olvidar remover de vez en cuando.


      


      3. ENSALADA DE LENTEJAS


      


      Poner en un bol lentejas ya cocidas, agregar huevo duro picado, remolacha partida y zanahoria rallada. Mezclar, condimentar al gusto y servir.


      


      4. ENSALADA DE JAMÓN Y QUESO


      


      Cortar en tiras el jamón de York, y en trocitos el queso «terrina de Burgos» o «caserío light». Agregar espinacas, tomates cherry y apio. Mezclar y aliñar al gusto.


      


      5. ENSALADA DE PAVO


      


      Cortar el pavo en cubitos, agregar apio cortado, pimiento rojo, escarola, media cucharada de mayonesa light, media cucharada de mostaza y jugo de limón. Mezclar todo y servir.


      


      6. ENSALADA DE HUEVO


      


      Colocar en un plato tomates, pimientos y aceitunas, y condimentar al gusto. Agregar un huevo duro y cuatro lonchas de queso. Remover todo y servir.


      


      7. CONEJO CON SALSA DE SOJA


      


      Poner el conejo limpio y entero en una fuente de horno, condimentar con sal, hierbas y salsa de soja. Agregar pimiento, calabacín y zanahoria. Cocinar en el horno durante 45 minutos a unos 180-200º y servir caliente.


      


      8. ARROZ TRES DELICIAS


      


      Cocer arroz. Una vez cocido ponerlo en un bol junto con aceitunas verdes, zanahorias, judías verdes, espárragos y huevo. Mezclar todo, condimentar al gusto y servir.


      


      9. ATÚN AL HORNO CON VERDURAS


      


      Cortar el atún en rodajas de un centímetro y medio aproximadamente cada una. Condimentar con sal y pimienta, trocear cebolla y ajo y colocar el pescado en una bandeja. Partir en rodajas calabaza y berenjenas y añadirlo a la bandeja con el atún. Precalentar el horno e introducir la bandeja con el pescado y las verduras. Cocinar durante unos 30 minutos a 180º. Servir caliente.


      


      10. PASTEL DE CARNE CON CALABAZA


      


      Picar cebolla y pimiento amarillo. Saltear las verduras en una sartén con caldo. Luego, agregar carne picada y dejar en el fuego hasta que se cocine. Cuando la carne ya esté guisada, retirar y añadir huevo duro picado y aceitunas.


      Extender una base de puré de calabaza en una fuente y añadir encima una capa del preparado de carne. Terminar con otra capa de puré de calabaza. Gratinar durante unos minutos al horno.


      


      11. LENGUADO CON SALSA DE PUERRO


      


      Dorar el lenguado a la plancha. Rehogar en un recipiente cebolla, agregar caldo de verdura y puerro picado. Espesar la salsa con una cucharada de sémola de maíz, agregar una cucharada de nata y cocinar. Servir en un plato el lenguado y añadir por encima la salsa.


      


      12. POLLO CON VERDURAS


      


      Cocinar al vapor una pechuga de pollo. Cortar en lonchas calabacín, puerro y berenjenas. Trocear pimiento en tiras. Cocinar al vapor también las verduras y servir pollo y verduras en un mismo plato.


      


      13. MACARRONES CON SALSA DE SALMÓN AHUMADO


      


      Cortar el salmón en tiras —opcionalmente el salmón se puede dorar en la sartén—, agregar unas cucharadas de caldo vegetal y unas cucharadas de queso untable. Dejar reducir a fuego moderado y reservar. Cocinar los macarrones al dente, e incorporar luego la salsa de queso y salmón. Servir caliente.


      


      14. ENSALADA DE ZANAHORIAS


      


      Poner en un bol zanahorias, tomates cherry, maíz y una cucharada de mayonesa. Condimentar con abundante limón. Remover y servir. También se puede agregar a la ensalada aceitunas negras.


      


      15. ENSALADA DE POLLO


      


      Cortar pollo cocido en trocitos, agregar huevo duro picado, judías verdes partidas, zanahoria rallada y pimientos troceados. Condimentar con limón y añadir una cucharada de mayonesa.


      


      16. PEZ ESPADA CON SALSA DE VINO Y ALCAPARRAS


      


      Poner el pez espada cortado en trozos en una sartén. Añadir vino blanco y cocinar hasta que se evapore el alcohol, agregar alcaparras y una cucharadita de fécula de maíz previamente disuelta en agua para que espese la salsa. Servir caliente.


      


      RECETAS LIBRES PARA LOS MÓDULOS DE MANTENIMIENTO Y DE LIBERTAD


      


      TERNERA CON VERDURAS


      


      Dorar la ternera en la plancha. Aparte, calentar la sartén y pochar cebolla, pimiento rojo, calabacín, berenjenas y un diente de ajo. Cocinar hasta que las verduras estén tiernas y salpimentar. Servir la ternera acompañada de las verduras.


      


      POLLO AL CURRY


      


      Pochar cebolla, ajo y pimiento en una sartén. Añadir curry y cuando comience a sentirse el aroma, agregar pollo troceado. Cuando la carne ya esté lista, agregar setas y tomates cortados, y terminar de cocinar lentamente. Servir caliente.


      


      SEPIA CON PATATAS


      


      Dorar sepia a la plancha. Aparte, pochar cebolla y ajo. A continuación, incorporar la sepia a la cebolla y al ajo, agregar patatas troceadas, caldo o agua. Condimentar con sal y pimentón al gusto y dejar cocinar unos 20 minutos.


      


      SALMÓN AHUMADO CON ESPARRAGOS


      


      Abrir el bote de espárragos y escurrirlos muy bien. Espolvorear eneldo en las lonchas de salmón ahumado y añadir unas gotas de limón. Envolver cada espárrago en una loncha de salmón y servir.


      


      LENTEJAS CON VERDURAS


      


      Poner en una olla caldo de verduras, zanahoria y cebolla partidas, apio picado, diente de ajo entero y un poco de guindilla. Cocinar unos minutos. Luego, agregar tomates pelados troceados y rehogar unos 3 minutos más aproximadamente. A continuación, incorporar patatas partidas. Seguir rehogando otros 2 o 3 minutos y añadir lentejas. Remover y cubrir de agua caliente, incorporar 3 hojas de laurel al guiso y dejar cocinar a fuego medio durante 30 o 40 minutos. Servir caliente.


      


      PISTO


      


      Pochar cebolla cortada y agregar un diente de ajo, pimiento rojo, pimiento verde, tomate, calabacines y berenjena partido todo ello en trozos pequeños. Dejar cocinar a fuego lento hasta que las verduras estén bien cocidas. Se puede comer solo o como acompañamiento.
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      MENÚS SEMANALES


      


      Para facilitar la tarea de combinar las ingestas diarias de alimentos, aparecen los menús divididos en desayuno, merienda y cena. También hay un planning semanal de cada una de las fases.


      


      MÓDULO PRIMERO. DE DESCENSO DE PESO


      


      
        [image: Imagen 07]
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      MÓDULO SEGUNDO. DE CONSOLIDACIÓN


      


      
        [image: Imagen 09]
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      MÓDULO TERCERO. DE MANTENIMIENTO


      


      
        [image: Imagen 11]
      


      
        [image: Imagen 12]
      


      ÚLTIMO MES


      


      Te proponemos las siguientes combinaciones para el último mes.
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      EJERCÍTATE


      


      Si rara vez realizas ejercicio, empieza por hacer pequeños cambios en tu actividad cotidiana: sube a pie las escaleras en lugar de coger el ascensor, anda siempre que puedas —por ejemplo, aparca el coche un poco más lejos de tu destino y anda esa distancia, o si vas en autobús, bájate una parada antes de llegar y haz el resto a pie—.


      Si practicas de forma esporádica ejercicio, auméntalo con una actividad que te guste. Y si ya eras un tipo activo, ¡bien por ti!, no lo dejes, y alterna actividades —una dieta variada también en el deporte—, cambia tu rutina si te empiezas a aburrir, descubre nuevas cosas que hacer dentro del deporte y el ejercicio físico.


      


      DEPORTES DE RIESGO Y EL RIESGO DE NO HACER DEPORTE


      


      He aquí dos frases que te pueden hacer mover del sillón: no pain, no gain —el que no se esfuerza, no gana— o «solo los muertos están quietos». Todo lo demás está en movimiento. Casi podríamos definir la vida por ese flujo constante, esa continua mudanza de estado, de sitio, de condición, de forma. Para ello los hombres contamos con cerca de quinientos músculos —bueno, Schwarzenegger en sus buenos tiempos probablemente tenía alguno más, seiscientos veintisiete o así... o al menos eso parecía—.


      Quinientos músculos que representan cerca de la mitad del peso del cuerpo, el 40 por 100 de su masa total —¡y eso en una persona sedentaria!—. Un sistema de correas, poleas y engranajes que incluyen tres tipos de músculos, tejido o masa magra: el cardiaco —el que se nos para cuando vemos a la mujer/hombre de nuestros sueños—, el liso —por ejemplo, el del tubo digestivo—, y por último, los conocidos como músculos esqueléticos.


      Los hay anchos, planos, cortos, alargados y con forma de huso —fusiformes—, o con forma de media pluma —unipeniformes— o de pluma entera —bipeniformes—... Todos a nuestra disposición, deseando servirnos. ¿Y los vamos a desaprovechar? Thinking te propone que los pongas en funcionamiento. Ya. Ahora mismo. ¿Te preguntas aún por qué debes hacer ejercicio? Primero porque lo necesitas. Porque la vida, como arriba decía, es una sucesión de acciones y movimientos de los que no puedes escapar. Los músculos producen esos movimientos y desplazamientos, dan estabilidad a tus articulaciones y sirven como protección.


      Segundo, porque la práctica regular de ejercicio (la actividad física planeada, estructurada y repetida para mejorar o mantener uno o más componentes de la condición física) aumenta la duración y la calidad de vida. Y por concretar más te va a suponer los siguientes beneficios físicos y mentales:


      


      — Caminando al menos dos horas a la semana se podía reducir el riesgo de muerte prematura hasta el 54 por ciento, y entre 34 y 53 por ciento para las de causa cardiovascular porque reduce la presión arterial, mejora el flujo coronario y aumenta la función cardiaca.


      — La actividad física regular reduce el riesgo de sufrir cáncer, especialmente de colon y de mama.


      — Tiene un efecto inmediato sobre la formación de hueso y previene la osteoporosis.


      — En aquellas personas a quienes la débil estructura músculoesquelética limita la vida independiente (por ejemplo, personas mayores), el paso del sedentarismo a la actividad reduce el riesgo de sufrir enfermedades crónicas y discapacidad.


      — Mejora el humor y la autoestima.


      — Previene y es bueno para el tratamiento de la depresión y de la ansiedad.


      — Sirve como tratamiento del estrés.


      — Mejora la calidad del sueño.


      


      Además de lo ya dicho, el ejercicio influye, también, en la reducción de triglicéridos en sangre, el aumento del HDL-colesterol —el «colesterol bueno»—, el tratamiento de la diabetes mellitus del adulto, la calidad de vida del diabético, del asmático y del enfermo de sida, el tratamiento de la enfermedad cardíaca, la prevención del ictus, etc.


      Al mismo tiempo ayuda a perder peso y a mantenerlo bajo. Los músculos gastan energía, que extraen de la combinación de las grasas y el oxígeno procedente de nuestra respiración, y en determinados casos y en menor medida, de la glucosa. Si utilizas lo que ingieres para moverte, no lo acumularás en forma de kilos de más.


      


      La mayoría de los programas de control de peso se basan en cambiar ambas variables de nuestro balance energético, complementando la restricción de la ingesta calórica con el ejercicio físico.


      El deporte reduce el cansancio y combate la fatiga. Cuanto más lo practiques, más vivo y más sano estarás. Así viene escrito en nuestros genes, está en nuestra naturaleza, en nuestro diseño biológico. ¿Y cómo es posible que el ejercicio, con lo que cansa, combata la fatiga?, te estarás preguntando. Es como un par de zapatos: recién comprados y sin estrenar son incómodos. Cuanto más los usas, más cómodos resultan. Pero tiene una explicación que, aunque aparentemente paradójica, da como resultado esa cura maravillosa contra la fatiga.


      El fin de entrenar es ¡generar daño! En una célula o fibra muscular los núcleos están dispuestos en la periferia. A más núcleos, más fuerza tiene el músculo. Cuando nos esforzamos lo suficiente provocamos la ruptura de las membranas de las células musculares. Y es bueno que sea así, porque cuando esto pasa, entran en funcionamiento las células madre específicas del músculo —llamadas «células satélites»—. Se parchea la célula con las células satélite activadas, llamadas «mioblastos» —célula precursora de la célula muscular—, y cada parche nuevo se convierte en un núcleo nuevo que se añade al músculo. Esa es la razón por la que las personas que entrenan habitualmente se cansan menos: más parches, más núcleos, más fuerza. Cuanto más usas los músculos, más vital eres y disfrutas de una mejor condición física.


      «Lo que no te mata, te hace más fuerte», dicen. Pero igual se podría decir «Lo que no te hace más fuerte, te mata». Lo he dicho ya, pero lo repetiré hasta que tomes conciencia de ello: LA INACTIVIDAD ES CONTRARIA A NUESTRA NATURALEZA, A LA VIDA Y A LA SALUD. Literalmente, cuando no te mueves, tus células musculares se suicidan —lo que en medicina se denomina «apoptosis», suicidio celular—. «Pues si no me vas a utilizar para nada, me mato: la vida ya no tiene sentido para mí», dicen entonces nuestras pobres células musculares.


      Y es que el cuerpo es como una madre que hace limpieza de armario: «¡Esto no te lo pones nunca, y está ahí quitando espacio! ¡Fuera! Míralo, si está todo deslucido!». Y allí van!, al mismo limbo donde van a morir los calcetines sin pareja, y da lo mismo el cariño que le tuvieras a aquella camiseta de Quicksilver... porque tienes que reconocer que efectivamente no te la pones nunca.


      A diferencia de otros animales como el oso y la marmota que pueden hibernar sin perder masa muscular, cuando nosotros estamos inactivos, por ejemplo, cuando nos escayolan, nuestros músculos se atrofian, dejan de funcionar —y luego vendrá la rehabilitación y el crujir de dientes—. Salvo que seas astronauta —¿lo eres?— o estés enfermo y obligado a guardar cama, no tienes excusa: ¡muévete!


      Por todas estas razones, te aconsejo que hagas ejercicio. La propuesta de Thinking se traduce en ejercicios físicos modulados —en adelante EFM—, una actividad física planeada, estructurada y repetida, diseñada en Thinking, para conseguir y mantener un peso adecuado al óptimo estado de salud, que garantice la mejor calidad de vida.


      Así que Thinking incluye como ejercicio hacer de la forma más sana —más activa— posible cualquier actividad cotidiana, llevar un nuevo estilo de vida activo:


      


      — No estés sentado (frente al ordenador, frente al televisor...) si puedes moverte.


      — No estés parado, quieto, si puedes andar y correr.


      — No cojas el ascensor, el autobús, tu coche, si puedes llegar a tu destino por tus propios medios.


      — No te abandones, si puedes conquistarte.


      — No te aburras (no te quedes adocenado), si podrías estar divirtiéndote en actividades de ocio activas como el deporte (la competición), en compañía o solo, cambiando la rutina por la sensación de participar en todo lo que la vida puede ofrecerte. ¿No estaría bien apuntarte con tu pareja a clases de baile (o de zumba, si te gusta la mezcla de aerobic y baile)?


      


      Los EFM incluyen entrenamiento cardiovascular y ejercicios de fuerza. Esto es más fácil de lo que parece.


      


      EJERCICIO CARDIOVASCULAR


      


      También llamado resistencia aeróbica, resistencia cardiorrespiratoria, fitness cardiovascular o resistencia cardiovascular. Esto solo significa que pones en funcionamiento los pulmones, que inhalan el oxígeno que necesitarás para producir la energía cuando se combinen con la grasa, y el corazón, que bombeará cada vez mejor y más eficientemente los nutrientes y el oxígeno a tus músculos.


      Es cualquier ejercicio continuado que te aumente la frecuencia cardiaca y la ventilación —respiración— hasta el punto de jadear —límite por debajo de la intensidad moderada—. Ese momento hay que mantenerlo hasta la siguiente fase, posterior al jadeo, que es la fatiga, cuando se te agita en exceso la respiración y no puedes seguir a ese ritmo. Entonces bajas el ritmo, te das tu tiempo para recuperarte y pronto la fatiga pasará y podrás continuar.


      Dicho de otra forma, aunque los términos cardio —corazón—, vascular —vasos sanguíneos—, respiratorio —pulmones y ventilación— y aeróbico —trabajo con presencia de oxígeno— difieren técnicamente, todos hacen referencia a la capacidad de nuestro cuerpo de tomar oxígeno, transportarlo y utilizarlo.


      Son actividades rítmicas y aeróbicas por naturaleza: andar, correr, montar en bici —o más exactamente practicar ciclismo—, nadar —que no es lo mismo que bañarse, sino que es desplazarse en el agua durante al menos diez minutos, que es el periodo mínimo de ejercicio que puede producir adaptaciones saludables—, remar, utilizar máquinas aeróbicas en un gimnasio, etc. Implican grandes grupos musculares durante un periodo de tiempo prolongado —y por prolongado me refiero a más de veinte minutos—.


      Puedes dividirlas si quieres entre actividades de alto impacto para articulaciones y huesos —correr, saltar, etc.— y de bajo impacto —ciclismo, andar, remo, etc.—. Estas últimas son recomendables para personas inactivas que empiezan a realizar ejercicio porque es menos probable que les produzcan lesiones en los músculos. Si te duelen las rodillas, anda en vez de correr o saltar. Naturalmente, hay que empezar poco a poco, sobre todo cuando no se está acostumbrado a hacer ejercicio. Todo cuenta y lo importante es que disfrutes.


      


      — Una hora al día de actividad física que implique grandes grupos musculares. Por ejemplo, andar, pasear al perro (o correr detrás de él, como me ocurre a mí con mi perro, Mariano, cada vez que olfatea la posibilidad de un romance), subir las escaleras, encargarse de tareas domésticas. Un viejo profesor amigo mío recomendaba sacar a pasear al perro, aunque no se tuviera perro. Una cosa con la que yo disfruto muchísimo es yendo con mis hijos a montar en bici. Y también con la familia o solo, ir de descubrimiento, a hacer senderismo. Ya me conozco todas las rutas cercanas a la ribera del Tormes, adonde vamos muchos fines de semana.


      — Treinta minutos de actividad física de intensidad vigorosa tres veces por semana. Dicha actividad implica que la frecuencia cardiaca se eleva, la respiración se acelera y la temperatura corporal incrementa, es decir, se empieza a sudar. Son actividades planeadas, continuas y realizadas a una intensidad moderada/alta. Nosotros incluimos algunas tablas de gimnasia realizables.


      


      EJERCICIO DE FUERZA


      


      Se refiere a fuerza muscular máxima y resistencia muscular. La fuerza muscular es la habilidad del músculo o grupo de músculos para ejercer una tensión máxima contra una resistencia. Por ejemplo, cuánto peso podrías levantar una vez, el máximo.


      La resistencia muscular es la habilidad del músculo o grupo de músculos, para ejercer una fuerza contra una resistencia menor durante un periodo de tiempo. Imagínate que puedes levantar una vez 80 kilos de peso —fuerza máxima— o levantas en series de diez repeticiones, una pesa de 5 kilos —resistencia muscular—.


      Se trata de someter a tu musculatura a resistencias mayores que la demanda habitual. Y a medida que disminuya la fatiga, progresivamente tendrás que aumentar la carga de trabajo: de forma gradual se debe incrementar el número de repeticiones, disminuir el tiempo de reposo entre cada ejercicio, o una combinación de estos métodos. La meta: al menos ocho o diez ejercicios diferentes que impliquen grandes grupos musculares —brazos, hombros, pecho, abdomen, espalda, cadera y piernas—. La finalidad principal será desarrollar la fuerza y la resistencia muscular de una forma eficaz.


      


      CONCEPTOS ERRÓNEOS, MITOS Y LEYENDAS URBANAS


      


      Puestos a entrenar, es preciso que te olvides de algunos de los conceptos que la gente suele manejar, muchos puros mitos y otros más cercanos a planteamientos que no ayudan.


      


      «SUDAR NO MOLA, QUEDA FEO»


      


      Míralo de esta forma: imagínate un escultor de barro, un ceramista. Nadie espera que trabaje sin mancharse ni un poquito. Probablemente acabe con pringue por el pelo, con una mancha junto a la nariz, las manos ásperas y con pegotes... Pues tú estás esculpiendo tu figura, haciendo una obra de arte con tu propio cuerpo.


      


      «NO HAGO PESAS PORQUE ENSANCHO»


      


      Creen que si hacen fuerza la grasa se va a transformar en músculo, cuando la realidad es que se transforma en energía. Un hombre o una mujer que, además de entrenar, está siguiendo una dieta, no puede tener un aumento considerable de masa muscular. Es cierto que, por ejemplo, cuando se produce trabajo en las piernas, el perímetro aumenta. Pero se trata de un aumento momentáneo, pasajero.


      ¿Qué ocurre a menudo cuando entrenas? Bueno, las mujeres tienden a favorecer un tipo de ejercicio aeróbico —lo justo para definirse—, con muchas repeticiones y poco peso, mientras que los hombres prefieren el trabajo de fuerza y trabajan con mucho peso para ganar masa muscular.


      Es un error: hay que hacer de todo. Esto es, si solo entrenas de una sola forma dejas de trabajar gran parte del músculo.


      


      «TENGO MUCHA TRIPA, VOY A HACER ABDOMINALES»


      


      Pues lo siento, no funciona así. No se quema grasa localizada. Cuando entrenas pierdes de forma homogénea —considérate a ti mismo una unidad, un todo—. Si haces abdominales no quemas la grasa de la tripa y si haces tríceps no quemas la de los tríceps. Tendrías que ser un atleta, un deportista de alto nivel, un gimnasta para que se viera un efecto apreciable en un trabajo determinado. Sin embargo, tanto los ejercicios abdominales como los de los otros músculos son necesarios para un entrenamiento equilibrado.


      Porque una persona entrenada es capaz de crear depósitos de grasa intramusculares de tal manera que cuando hace ejercicio con ese grupo muscular es capaz de acceder directamente a esa grasa —piensa en el jamón de bellota, con la grasa entreverada, el atleta porcino español por excelencia—.


      


      «PARA PERDER GRASA LO MEJOR ES EL EJERCICIO DE BAJA INTENSIDAD»


      


      Lo cierto es que si realmente deseas llegar a alguna parte con tu entrenamiento, te resultará muy beneficioso alternar y combinar distintos tipos de ejercicios —y su duración, intensidad y frecuencia— para desarrollar la musculatura y optimizar el gasto calórico.


      


      EMPEZAR EN EL DEPORTE


      


      Antes de nada hay que saber el estado físico del que partes. En la primera cita con el médico de Thinking se te determinan los factores de riesgo —enfermedad cardiovascular o metabólica, edad, IMC, colesterol, hipertensión, glucosa e historial familiar...—, se ven tus porcentajes de trabajo en función de la frecuencia cardíaca máxima teórica —depende de la edad— y se te explica a qué intensidad debes realizar el ejercicio aeróbico. Se procede entonces a realizar una serie de test y se te dice en qué nivel de forma te encuentras en comparación con las tablas de población general no deportista y dónde deberías llegar.


      ¿Cuánto es necesario para poder considerar que vives todo lo que puedes vivir, que eres una persona activa? Porque de eso va Thinking. De tener todo lo que puedes tener, tu salud completamente, tus capacidades —tus objetivos, tus sueños— en un estado, proceso, de continuo crecimiento y desarrollo.


      Puedes llevar la cuenta utilizando dos formas: el tiempo que inviertes o el gasto calórico que realizas con el ejercicio. Y eso tiene que ver con la intensidad, la frecuencia y la duración del trabajo que realices.


      Mi primera recomendación es, como en el caso de pensar bien, ir paso a paso. No intentes apresurar tu recuperación. Fíjate un ritmo gradual, paulatino y las cosas vendrán por su propio pie —por el tuyo—.


      La segunda recomendación es, como en el caso de comer bien, huir de atracones. Los atracones... de ejercicio llevan al ayuno, en este caso al abandono. Vale mucho más ser constante, tortuga, que liebre que corre mucho pero se despista por el camino.


      Mi recomendación es que puedes aplicar conciencia, ruptura, mesura y vigilancia también en esto. Dedica un rato al día, treinta minutos es tiempo suficiente para poner tu cuerpo en marcha, con ejercicios sencillos. Y poco a poco comprobarás cómo se va convirtiendo en un hábito y ganarás fuerza y te fatigarás menos —el cambio te resultará asombroso porque verás todas las cosas que puedes hacer cuando tu cuerpo esté en condiciones, la sensación de poder, de bastarte a ti mismo—; te propongo ir aumentando la frecuencia hasta alcanzar la hora de ejercicio al día, cinco o seis días a la semana.


      Thinking recomienda un gasto calórico mínimo por EFM de 150-400 kilocalorías al día. Si has sido de siempre una persona sedentaria, te propongo comenzar con un gasto calórico por actividad física de 150 kilocalorías/día durante cinco o siete días por semana. O lo que es lo mismo 700-1 000 kilocalorías por EFM semanales.


      A medida que tu condición física mejore, podrás, en muchos casos, aumentar el entrenamiento hasta gastar 300-400 calorías por actividad física al día y 2 000 calorías por semana. A más actividad física, más salud y menor riesgo de muerte por cualquier causa. Se nota muchísimo en el paso de ser inactivo a realizar un gasto de 700 kilocalorías semanales, ya que conlleva un 25 por ciento de reducción del riesgo. Y al llegar a 2 000 kilocalorías semanales, la reducción del riesgo es del 43 por ciento, es decir, casi la mitad del que tendrías si siguieras siendo una persona sedentaria. Esta es la meta a la que tienes que llegar de forma progresiva.


      En Thinking se habla mucho «del efecto gacela». Es esa sensación que inunda a nuestros clientes de poder y fuerza, cuando pasado un tiempo han perdido kilos de peso y se sienten ligeros como plumas y por otro lado acaban de descubrir músculos que se habían olvidado que existían gracias a ese ejercicio físico que por fin han incorporado a sus hábitos diarios. Te comes el mundo o como dijo el creador de esta máxima: «Me tienes que ver corriendo como una gacela por la pista».


      La duración recomendada en el ejercicio de cardio es de veinte a sesenta minutos a una intensidad moderada. Se aconseja que se realice de forma continua, pero también se puede hacer de forma discontinua, siempre que los bloques de trabajo mínimos sean de diez minutos acumulados durante el día a una intensidad moderada, hasta llegar a sumar de veinte a sesenta minutos. Por ejemplo, diez minutos en una cinta de correr del gimnasio + diez minutos en la máquina de step + diez minutos en la bicicleta estática, será igual a treinta minutos; o bajar del autobús una parada antes al volver del trabajo, y andar treinta minutos a ritmo ligero.


      De la misma forma, si realizamos actividades de diez minutos de duración a lo largo del día, se recomienda llegar a sesenta minutos.


      Por lo general, cuando se habla de actividades continuas, se recomienda un mínimo de treinta minutos al día de intensidad moderada, de tres a cinco días a la semana. Sin embargo, se pueden obtener beneficios adicionales de salud si se aumenta el tiempo de actividad física moderada o bien se eleva la intensidad. El incremento de la duración y de la intensidad debe realizarse con la progresión adecuada para disminuir el riesgo de lesiones.


      


      RECOMENDACIONES PARA REALIZAR EJERCICIO AERÓBICO


      


      — Comienza despacio y avanza gradualmente. Como con la comida, nada de «atracones». Despacito y buena letra. Empieza por lo que esté en ese límite de lo cómodo y lo útil, y luego sigue aumentando la frecuencia y la intensidad. Lo más importante es ser constante.


      — Realiza ejercicio solamente cuando te encuentres bien (por ejemplo: si tienes gripe, espera al menos dos días hasta que los síntomas, especialmente la fiebre, desaparezcan).


      — No realices ejercicio a intensidad elevada justo después de comer; espera por lo menos dos horas.


      — Escucha al propio cuerpo. No todos los días son iguales, por tanto, situaciones de estrés laboral, pocas horas de sueño, motivación baja, clima muy caluroso, etc., pueden modificar tu respuesta al ejercicio físico.


      — Lleva calzado y vestimenta apropiada.


      — Entiende las limitaciones personales y céntrate en el progreso de ti mismo.


      — Realiza también ejercicios de fuerza y flexibilidad.


      — Estate alerta a los siguientes síntomas y consulta con el profesional en el caso de que aparezcan, por ejemplo: molestias en el tronco superior, pecho, brazo, cuello y/o mandíbula durante el ejercicio, sensación de mareo, falta de aliento durante el ejercicio, molestia en huesos o articulaciones durante o después de ejercicio, síntomas de sobreentrenamiento como insomnio, mareo o vómito posterior al ejercicio, fatiga crónica, dolor en las articulaciones, etc.


      


      UN ESTILO DE VIDA ACTIVO


      


      Como ya he dicho anteriormente, existen numerosas actividades cotidianas que pueden contribuir a mantener un estilo de vida activo. Subir escaleras, por ejemplo, es un ejercicio que viene fantástico para la salud ósea. Diez minutos subiendo escaleras equivale a caminar veinte minutos —dos módulos THK— y el consumo energético equivale a 0,15 kilocalorías por escalón —en media hora reduce 330 kilocalorías en varones y unas 270 kilocalorías en mujeres, como término medio—.


      En estos casos los entrenadores personales de Thinking recomiendan lo siguiente: comienza a subir escalones hasta que empieces a sudar o hasta el momento que la frecuencia cardiaca llegue al punto establecido por él. Entonces baja en ascensor a la planta inicial. Vuelve a subir las escaleras y otra vez hasta cubrir al menos diez minutos seguidos. En el tiempo contabilizado incluimos el tiempo que se está en el ascensor. Este ejercicio es fácil, asequible y utilísimo: ¡Inténtalo!


      Si quieres más equipo que ese, siempre puedes hacerte con un pulsómetro, que mide tu ritmo cardíaco, o un podómetro, para sentirte orgulloso mientras sube el recuento de pasos dados. Y para el ejercicio de fuerza, siempre puedes conseguir unas mancuernas —pesas— de cinco kilos o más y unas gomas elásticas dureza alta.


      Y ya si vas a tirar la casa por la ventana, siempre puedes apuntarte a un gimnasio. Si decides ir, te sugiero, por ejemplo, que empieces utilizando la máquina elíptica que simula el movimiento de andar y subir escaleras a un tiempo.


      


      
        
          
            	
              — ¡Todo lo que hagas cuenta!


              — ¡Muévete más, siéntate menos!


              — Si eres inactivo, es decir, rara vez realizas ejercicio, aumenta tus actividades desde la base de la pirámide: sube a pie las escaleras siempre que puedas en lugar de coger el ascensor, anda siempre que puedas, aparca el coche un poco más lejos y anda hasta tu destino, baja una parada antes del autobús y anda hasta llegar a casa.


              — Busca una actividad que te guste.


              — Planea dichas actividades e inclúyelas en tu agenda.


              — Sé realista con tu tiempo, no seas muy ambicioso al principio y proponte metas que puedas cumplir con poco esfuerzo.


              — Cambia la rutina si te empiezas a aburrir.


              — Conoce nuevas actividades.


              — Y lo más importante de todo... disfruta.

            
          

        
      


      


      EJERCICIO FÍSICO MODULADO DEL MÉTODO THINKING


      


      EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO


      


      El ejercicio físico aeróbico se refiere a actividades que implican grandes grupos musculares durante un periodo de tiempo prolongado como, por ejemplo, caminar, trotar, bailar, montar en bici, etc. Su intensidad dependerá de la experiencia de cada persona. Puede ser moderada o intensa.


      Se recomiendan de veinte a sesenta minutos a una intensidad moderada. Es preferible que se realicen de forma continua, pero no es imprescindible, siempre que los bloques de trabajo mínimo sean de diez minutos acumulados durante el día a una intensidad moderada, hasta llegar a sumar los minutos recomendados.


      La frecuencia semanal va de los tres a los siete días. Depende de cada persona. Entre los más sedentarios el beneficio adicional de aumentar la frecuencia semanal parece ser mínimo, mientras que el riesgo de lesiones aumenta considerablemente. En general, las personas más activas pueden entrenar menos sesiones semanales durante mayor tiempo y mayor intensidad.


      Al iniciar un programa se recomienda empezar con calentamiento mediante trabajo aeróbico y flexibilidad, antes que la fuerza muscular, para terminar con una etapa de vuelta a la calma. Es muy importante dedicar de cinco a diez minutos al calentamiento y el mismo tiempo para la vuelta a la calma.


      La frecuencia cardiaca de reserva —FCr—, que es la herramienta que suelen recomendar los entrenadores personales del Método Thinking, es el procedimiento que mejor se ajusta a VO2max, por lo que es más exacto que el porcentaje de la frecuencia cardiaca máxima u otros parecidos.


      La frecuencia cardiaca basal o de reposo —FCb— es la frecuencia cardiaca mínima que medimos en posición de tumbado, tras cinco minutos de reposo al menos.


      La frecuencia cardiaca máxima teórica —FCmaxT— corresponde a 220 – edad (en años).


      


      
        
          
            	
              1 módulo THK = 10 minutos de ejercicio moderado:


              40 – 59 % FCr (3 – 5 METs)


              40 % FCr = (FCmáx T – FCb) x 0,4) + FCb


              59 % FCr = (FCmáx T – FCb) x 0,59) + FCb
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              2 módulos THK = 10 minutos de ejercicio intenso:


              60 – 84 % FCr (6 – 10 METs)


              60 % FCr = (FCmáx T – FCb) x 0,4) + FCb


              84 % FCr = (FCmáx T – FCb) x 0,84) + FCb
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      Naturalmente, solo si se tiene hábito de ejercicio se recomienda empezar haciendo módulos THK de dos en dos. Las personas que empiezan deben hacer módulos THK de uno en uno...


      


      FUERZA MUSCULAR


      


      Los objetivos de la fuerza muscular son:


      


      — Mejorar o mantener el peso magro.


      — Mejorar las actividades de la vida diaria.


      — Incrementar el consumo energético de reposo.


      — Mejorar riesgo cardiovascular


      


      Pueden ser, por ejemplo, pesos libres, cintas elásticas, máquinas, etc. La frecuencia recomendada es de dos a tres veces por semana en días no consecutivos. La duración es de diez a quince repeticiones por serie, de una a tres series por ejercicio y de ocho a diez ejercicios.


      Su intensidad es a partir del 60 por 100 de 1-RM, con incremento gradual según mejora —1-RM es la unidad de prescripción de ejercicio de fuerza que utiliza el Método Thinking, que corresponde a la carga máxima que puede mover un grupo muscular una vez pero no una segunda—.


      Se puede comenzar con ejercicios de carga del propio cuerpo; intercalar con ejercicios aeróbicos. Puede resultar útil el uso de máquinas adaptadas. Esta flexibilidad evita lesiones, mejora las actividades de la vida diaria y mejora la calidad de vida.


      A continuación te doy una serie de tablas para que lleves a cabo ejercicios sencillos de fuerza.


      


      ENTRENAMIENTO 1


      


      Frecuencia semanal: 3 días
Tiempo estimado: 15-20 minutos
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      ENTRENAMIENTO 2


      


      Frecuencia semanal: 3 días
Tiempo estimado: 25 minutos
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      ENTRENAMIENTO 3


      


      Frecuencia semanal: 3 días 
Tiempo estimado: 25 minutos
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      ENTRENAMIENTO 4


      


      Frecuencia semanal: 3 días 
Tiempo estimado: 20 minutos
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      ENTRENAMIENTO 5


      


      Frecuencia semanal: 3 días 
Tiempo estimado: 30 minutos
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      SOBRE EL ESPÍRITU HUMANO


      Estoy convencido de que el universo está bajo el control


      de un propósito amoroso: debajo de la apariencia


      dura del mundo, existe un poder benigno.


      MARTIN LUTHER KING


      


      Como la boa que se tragó el elefante en El Principito. Así me he sentido yo en varias ocasiones en los diez meses que llevo intentando preparar esta obra para ti. Como en una digestión laboriosa y lenta, masticando tantas veces recuerdos y experiencias que por momentos llegaban a perder su sabor. Será deformación profesional, pero así he vivido esto: a ratos como una trabajosa metabolización del pensamiento, a ratos fácil trago de una emoción como refresco —light—, de asimilación de sentimientos. Muchos, la mayoría, buenos, incluso maravillosos —como mi trato con la gente aquí en el centro, mis amigos thinkings—. Si pudiera trasladarte eso, la felicidad que hay al otro lado de la decisión de actuar, de cumplir con tus objetivos...


      Ha sido toda una lección de humildad. Ya respetaba antes a los buenos escritores, pero hoy los miro con maravilla, porque ahora sé lo que cuesta escribir cualquier cosa, incluso cuando no se tiene ninguna ambición literaria como yo. Pero, a cambio sentía que todo este proceso tenía una función lo suficientemente importante como para arriesgarme con la tarea, y esa es proporcionar energía y nutrientes —como toda buena ingesta—. Energía, o llámalo si quieres motivación, para producir movimiento, cambio y crecimiento: el tuyo. Porque tal vez tú estás en la misma situación en la que yo me encontraba hace cuatro años, luchando para dejar de estar gordo.


      No puedo sentir más empatía por nadie. Y me encantaría que este libro te ayude a ver tu situación como lo que realmente es, algo que puede ser transformado. Que puedes liberarte de una vez por todas de ese círculo vicioso del que quieres escapar, —de tu adicción a la comida— y no lo consigues por mucha dieta y mucha pastilla que pruebes. Que puedes lograr ser, no me cabe ninguna duda, más sano y más feliz. Si lo he conseguido, al menos en parte, aunque sea solo un poco, me sentiré totalmente satisfecho.


      Todo este tiempo he hablado del cuerpo y la mente y de alinear el uno con la otra para conseguir ese objetivo de controlar nuestra relación con la alimentación, para que se cumpla aquello de Hipócrates, «que la comida sea nuestra medicina» y que alcancemos el feliz equilibrio, el justo balance. Y me he dejado fuera a propósito cualquier referencia a lo que yo creo que es la tercera dimensión del ser humano: el espíritu, para mí no menos importante que los otros dos —si acaso, más—.


      No he querido entrar en parte por pudor, porque siendo algo tan absolutamente común a todo ser humano es, al tiempo, terreno privativo del individuo, estrictamente particular, como lo es el mismo cuerpo o la mente: y cada cual vive su espiritualidad de una forma distinta y propia. Cada persona elige la forma de expresión de ese espíritu.


      Y, por otro lado, siendo el espíritu algo semejante a lo que Anaxímenes denominaba el ápeiron, lo indeterminado, no puedo pretender tener ni ofrecer una respuesta de valor universal a algo tan difícilmente aprehensible. Solo sé que está ahí, que es importantísimo, que forma parte de nosotros inseparable del resto. Y que aun no habiendo un hombre sin espíritu, si se olvida totalmente de esta vertiente de su ser, pierde lo que lo hace magnífico y extraordinario, pierde el sentido de la vida.


      Creo que esta forma de inquietud que alberga ¿nuestro corazón?, ¿nuestro cerebro?, que guía nuestros pasos como fuego fatuo en un pantano, es paralela y no posterior a la búsqueda de la satisfacción de nuestras necesidades biológicas básicas. Y el gran padre del humanismo en la psicología, Viktor Frankl, así lo afirmaba al decir que lo «espiritual es muy parecido a lo instintual».


      De siempre el ser humano ha sentido un impulso íntimo que le ha llevado a mirar donde no se puede ver, a escuchar donde no se oye, a pensar donde se pierde el pensamiento, el más allá, lo que se escapa en lo lejano. Pero también esa pulsión existencial nos ha hecho plantearnos lo de aquí, lo inmediatamente cercano, de otra forma. El corazón tiene razones que la razón no entiende y la sola idea de que existe algo más ha conformado sociedades y culturas, las ha llevado donde la lógica, la razón, lo material no podía llevarles.


      La espiritualidad es fuerza creadora, está ligada a la belleza, al equilibrio, a los sentidos, a la libertad, a la tierra, a lo más profundo de cada uno, a la generosidad, a la bondad, a la compasión, al amor, a la vida... la espiritualidad es ver con el corazón, es juzgar con compasión y es vivir en plenitud. Resumiendo, la espiritualidad está ligada a la realización personal y a la felicidad.


      Debemos nutrir, cuidar y proteger esas capacidades. Seguir siempre en esa búsqueda porque nos llevará al descubrimiento, la realización, el desarrollo personal. Estoy convencido de que todos los seres humanos contamos con una sabiduría, una luz interna con la que nacemos. Satisfacer nuestra hambre espiritual, nuestra necesidad de trascendencia, estar en contacto con esta dimensión espiritual y darle alas, nos permite estar en la vida más presentes, más atentos, más activos, más pacientes, más vivos. Ignorar esa dimensión nos enferma, nos hace perder perspectiva y, más importante, perder el significado de la vida.


      Sí, hay que darle alimento a nuestro espíritu, y eso se consigue, creo yo, con cualquier manifestación de amor, que te lleve a considerar la creación y de ahí a interrogarte, a vivir siempre en un estado de curiosidad y maravilla, de asombro y esperanza.


      Está en nuestra naturaleza ser espirituales. Nuestro crecimiento va de la mano de esa inquietud y ese fuego interno que ilumina desde dentro hacia fuera y no solo con esas otras luces que nos iluminan y a veces ciegan desde el exterior. Soy de la idea de que nadie puede restablecerse si no participa de esa luz secreta que nos ayuda a florecer como el sol a las plantas, de manera tan natural, tan terrenal, tan sólida.


      La situación actual nos produce insatisfacción. La estimulación de la competencia desmedida entre todos y por todo, la sobrepolitización de la vida, la necesidad de acumular bienes y fama, la velocidad de los acontecimientos... la deshumanización, en resumidas cuentas, dejan cada vez más personas desasosegadas, confundidas, sin saber cómo transformar su realidad.


      Es el cuerpo el que me da las señales para hacerme consciente de mi necesidad de trascendencia, de mis carencias, de mis excesos, de mis luces y mis sombras, de mi manera de relacionarme con personas y cosas, para profundizar en el misterio de la vida...


      Por eso, estar sano y en equilibrio nos permite afrontar la vida en mejores condiciones. Por eso es tan importante hacer introspección y desnudar el alma, enfrentarme íntimamente incluso a la desesperación, a la soledad, a la ansiedad para llegar al descubrimiento de quién soy realmente, por encima de todo.


      Uno puede conectarse con la trascendencia de muchas maneras: rezando, meditando, cantando y bailando, abrazando, acariciando, admirando la belleza natural, siendo generoso, sonriendo, amando sin esperar nada a cambio, actuando coherentemente, etc.


      Creo que la espiritualidad nos hace comprender que el fin último de la vida es despertar nuestro auténtico ser, nuestras potencialidades; que ese ser está profundamente conectado con Dios y toda la creación; que tenemos que disfrutar del don de la vida con plenitud; que la vida y la naturaleza son nuestra verdadera escuela; que somos buscadores permanentes de la verdad; que creemos en el amor incondicional.


      Existen miles de detalles en la vida y en la naturaleza que me indican que hay un ser superior y que parte de ese ser habita en nosotros y en todas las cosas: el aire, una hoja, una flor, la tierra mojada, una mano amiga, una sonrisa, una abrazo fuerte, una oración, un animal, un amanecer, un bebé... Miles de cosas pequeñas, sencillas y simples que me hacen seguir creyendo, sobre todo en mis posibilidades.


      Desde que era niño, no sé si movido por ese sentimiento de soledad, por la lejanía de mi familia, no he hecho sino buscar tesoros ocultos bajo la piel de las personas. A veces encontraba maravillas, otras nada, y otras cosas que hubiera preferido no hallar. Hubo un tiempo en que dejé de buscar. Pensé que no era más que una chiquillería, un sueño infantil semejante a aquellos que nos permiten andar por las nubes o ser invisibles...


      En Thinking he recuperado ese sueño. Tengo la enorme satisfacción de encontrar tesoros llenos de maravillas en cada persona que pasa por aquí. Ellos también lo encuentran en sí mismos y de ahí su alegría y la mía.

    

  


  
    
      


      AGRADECIMIENTOS


      


      Ante la imposibilidad de adjuntar a este libro otro solo para recoger agradecimientos —se lo propuse a la editorial pero al parecer no es una idea muy viable, comercialmente hablando—, tendré que poner freno a mi deseo de citar, una por una, a todas las personas que han hecho posible este libro.


      No puedo olvidarme de mi familia, que ha tenido que verme «enclaustrado» durante los cientos de días que duró este parto, y que han demostrado ser asombrosamente sensibles al darme cuartelillo muchos fines de semana.


      También quisiera dar las gracias a todo el equipo de Método Thinking, doctor Luis Miguel López Mojares al velar por el rigor y al exigirnos la excelencia; a las psicólogas, Mila Cahue, que tanto nos ayudó a dar forma a lo que solo era una idea, a Gala Almazán, a Teresa Muñoz de Toro, a Ana Aizpún, a Constanza Fernández de Gamboa; a nuestra nutricionista, Paola Coser; a los especialistas en actividad física y deporte, Álvaro Menéndez y Borja Carabias. Todos ellos hacen una contribución diaria extraordinaria para mejorar el método.


      También quisiera mostrar mi agradecimiento a ese estupendo equipo gestor formado por Susana Rueda, Cristina Pérez de Paz y Nené Fontcuberta, que tienen como prioridad cuidar de los clientes. Debo incluir en este agradecimiento a Fernando Moreno y a todo su equipo de Alius, y a Miguel Zaballa por sus ánimos en la idea de realizar este libro.


      Gracias a la editorial Espasa, y a todo su equipo, por la confianza depositada en mí. Por último, mención especial para mis clientes que lo son ahora o lo han sido antes y que a estas alturas son casi, casi, familia y, desde luego amigos, en especial a Vicky Romero y Ana Espinosa. Ellos me inspiran todos los días y me han animado a intentar llevar nuestro método a aquellos que hoy siguen luchando para ser todo lo que pueden ser: más sanos, más libres, más felices.

    

  


  
    
      

      Adelgaza con el método Thinking


      Diego de Olmedilla


       


      No se permite la reproducción total o parcial de este libro,


      ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión


      en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico,


      mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos,


      sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción


      de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito


      contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes


      del Código Penal)


       


      Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos)


      si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.


      Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com


      o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47


       


      © del diseño de portada: María Jesús Gutiérrez, 2013


      © de la ilustración de portada: Marcos Balfagón, 2013


      © de las ilustraciones de interior: Jesús Sanz


      © Diego de Olmedilla, 2013


       


      © Espasa Libros, S. L. U., 2013


      Av. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (España)


      www.planetadelibros.com


       


      Espasa, en su deseo de mejorar sus publicaciones, agradecerá cualquier sugerencia que los lectores hagan al departamento editorial por correo electrónico: sugerencias@espasa.es


       


      Primera edición en libro electrónico (epub): abril de 2013


       


      ISBN: 978-84-670-2884-3 (epub)


       


      Conversión a libro electrónico: Safekat, S. L.


      www.safekat.com

    

  

OEBPS/Images/18.jpg
- SERIES REPETICIONES Pausa

Flexiones Hasta la fatiga | 30-40
a — segundos
Split 4 Hasta la fatiga | 30-40
segundos
A%
Remo 3 Hasta la fatiga | 30-40
segundos
o4
A
Abdominales 3 30 segundos 30-40
estatico segundos
Lumbares 3 Entre 15 y 30 30-40
repeticiones segundos
R
SN L







OEBPS/Images/01.jpg
CONSUMIR L. S DIARIAMENTE

Leche desnatada, yogur 0% y quesos /ight, 4 raciones al dfa:
— Una taza de leche.

— Un yogur 0%.

— Dos lonchas de queso Zight.

— Una terrina de queso de Burgos 0%






OEBPS/Images/17.jpg
Flexiones Hasta la fatiga
%n
ff"%
Sentadillas 3 Hasta la fatiga
Ia
Remo 3 Hasta la fatiga
Abdominales 3 Entre 15y 30

FRESN

Lumbares 3 Entre 15y 30

R






OEBPS/Images/09.jpg
ALIMENTOS

ConsEjos

— Café con leche o infusion.

Laleche debe ser desnatada.

—2 yogures o 2 frutas medianas.
—Queso o jamén de York o de
pavo.

El yogur debe ser desnatado y los que-
sos light.

—Un plato llano de verduras cru-
das o cocidas. Alifarlas con un
poco de sal, vinagre o vinagre
balsimico y un poco de aceite.

Verduras permitidas: todas en general.
Puedes consumir las verduras crudas
(en ensaladas) y cocidas (al vapor, her-
vidas, a la plancha, al horno, excepto
fritas).

—Porcién de carne, pescado o
huevos.

Carnes permitidas: todas, excepto el
cerdo. Pescados blancos en general.
Pescados azules en general. Puedes
cocinar los pescados y las carnes al hor-
no y a la plancha. No estd permitido
freir los alimentos.

POSTRES Y LIQUIDOS

1 fruta o un yogur 0%.

Todas las frutas estdn permitidas,
excepto los higos, las uvas y el coco.

Beber entre 3 y 4 litros de liquidos
al dia, segin el clima.

Bebidas permitidas: agua, agua con gas,
refrescos zero y light, infusiones y cal-
dos.
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— Carnes rojas, de tres a cuatro veces por semana.

— Carnes blancas y huevos, de tres a cuatro veces por
semana.

— Pescados blancos y azules, combinarlos de cuatro a cinco
VECes por semana.
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EjEMPLO

Trotar a 8 kilémetros por hora sin poder hablar.
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EjEMPLO

Caminar rapido (4,8-6,4 km/h), rompiendo a sudar y pudiendo
hablar.
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CONSUMIR FRUTA VERDURAS DIARIAMEN

Cinco raciones minimo al dfa:

— Un plato llano de verduras, una vez al dia.
— Patata, dos veces por semana.

— Frutas, de dos a tres al dia.
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Tres veces por semana (dependiendo de la tolerancia de cada

uno):

— Un plato llano de pasta, arroz, legumbres, avena, ceba-
da, etc.
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CONSUMIR HIDRATOS DE CARI

Preferentemente en el desayuno, la merienda y/o a media
mafiana:

— Pan integral, de dos a cuatro rebanadas al dia,

— o biscotes integrales, de dos a seis rebanadas en el dia,

— o copos de cereal, de dos a seis cucharadas soperas al dfa.
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NOS Y MERIENDAS

Elegir una opcion

— 2 yogures.

— Café con leche y biscotes integra-
les con queso untable light y mer-
melada diet.

— 1 zumo fruta y 2 galletas de arroz
con 2 lonchas de jamén de York.

—1 yogur mis cereales.

— 1 taza de macedonia de frutas con
1 cucharada de queso untable.

—Café con leche y 1 rebanada de
pan integral con 1 loncha de
jamén de York.

— 1 rebanada de pan con un poqui-
to de aceite y tomate, y 1 vaso de
zumo de naranja.

— 1 rebanada de pan con un poqui-
to de aceite y tomate y 1 fruta.

MEDIA MANANA

Elegir una opcion

— 1 fruta.

— 1 yogur.

COMIDAS Y CENAS

Elegir una opcion. Muchas de ellas, estin desarrolladas en el capitulo anterior
(véase pdgs. 165-168)

light o zero.

—Menestra de verduras - merluza al
horno.

— Ensalada de tomate y zanahoria -
calabaza, calabacin, berenjena y
cebolla al horno - solomillo a la
pimienta.

— Calabaza, calabacin y berenjena al
horno - pollo al horno con limén.

—Ensalada de arroz (1).

—Chop suey (2).

—Ensalada de pepino, tomate y
lechuga - ternera al horno.

— Conejo con salsa de soja (7).

— Arroz tres delicias (8).

— Atan al horno con verduras (9).

— Pastel de carne con calabaza (10).

—Ensalada de canénigos y tomates
cherry - lenguado con salsa de
puerro (11).

—Pollo con verduras (12).

—Macarrones con salsa de salmén
ahumado (13).

—Ensalada de varias lechugas y
tomate - merluza hervida.

—Ensalada de lechuga, escarola,
pepino, zanahoria, trocitos de
queso y aceitunas negras - filete
de pavo a la plancha.

Comienza con un caldo de verduras bajo en grasas, infusiones, o bebidas

—Calabacin, zanahoria y calabaza
cocidas - pez espada a la plancha.

—Ensalada de lentejas (3).

—Ensaladas de jamén y queso (4).

—Ensalada de lombarda y tomate -
salmén a la plancha.

—Ensalada de lombarda y tomate -
pollo asado.

—Coliflor hervida y esparragos ver-
des - ternera a la plancha.

—Ensalada de pavo (5).

—Ensalada de huevo (6).

—Ensalada de cebolla, tomate y
medio aguacate - hamburguesa
casera.

—Ensalada de repollo y tomate -
una porcién de tortilla de patata.

—Ensalada de zanahorias (14) - tres
latas de attn.

— Ensalada de pollo (15).

—Una patata grande y calabaza
cocidas - pez espada con salsa de
vino y alcaparras (16).

— 1 taza de macedonia.
— 1 postre lacteo.

—1 yogur.

—1 fruta.

—1 gelatina.

—2 mitades de melocotén en su
jugo.

— 1 taza de fresas con nata.
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DESAYUNO

ALIMENTOS CoNsEJos
Se puede comenzar con: —La leche debe ser desnatada.
—café con leche o infusién. —Utilizar edulcorante (Stevia, si es
posible).
Afadir una estas opciones: El yogur debe ser desnatado.

—2 yogures 0 2 frutas

(COMIDAS Y CENAS

—Un plato de verduras crudas o | Verduras permitidas: todas en general.
cocidas. Alifiarlas con un poco | Puedes consumirlas crudas (en ensala-
de sal, vinagre o vinagre bals- | das) y cocidas (al vapor, hervidas, a la
mico y unas gotas de aceite. plancha, al horno, excepto fritas).

—Porcién de carne, pescado o | Carnes permitidas: todas, salvo el cer-

huevos. do. Pescados blancos, en general. Pue-
des cocinar los pescados y las carnes al
horno, asados o a la plancha. Cualquier
cocinado, excepto frito.

POSTRES Y LIQUIDOS

1 fruta. Todas las frutas estin permitidas,
excepto el higo, las uvas y el coco.

Beber entre 2 y 3 litros de liquidos | Bebidas permitidas: agua, agua con gas,
al dia, segin el clima. refrescos zero y light, infusiones y caldos.
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EjERcicIOs SERIES REPETICIONES Pausa

Flexiones Hasta la fatiga 45 segundo:

Fo

Sentadillas 3 Hasta la fatiga | 45 segundos

-

Triceps 3 Hasta la fatiga | 45 segundos

N
N

Split 3 Hasta la fatiga | 45 segundos

Ak

Remo 3 Hasta la fatiga | 45 segundos

B

Abdominales 3 50 segundos en | 45 segundos

A&% cada posicién

+
Lumbares

P~
e
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CoNSUMIR

(De girasol, de maiz, de oliva...) de tres a cuatros cucharadas

soperas diarias:

— Evitar las frituras. Se pueden tomar una vez a la semana.

— Se puede reemplazar, ocasionalmente, el aceite por mante-
quilla o margarina.
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DESAYUNOS Y MERIENDAS

ALIMENTOS

CONSEJOs

Se puede comenzar con:
— café con leche o infusion.
— 1 zumo de naranja natural.

La leche debe ser desnatada.

Elegir una de las siguientes opcio-

nes:

— 1 yogur con cereales.

—yogur + 1 fruta mediana.

—2 biscotes integrales.

—jamén de York.

— 1 rebanada de pan integral de
molde.

El yogur debe ser desnatado.

MEDIA MANANA

— 2 yogures o frutas.
— pavo 0 queso.

— El yogur debe ser desnatado.
— El queso tiene que ser /ight.

Comir

PRIMER PLATO

—Un plato llano de verduras cru-
das o cocidas. Alifarlas con un
poco de sal, vinagre, vinagre
balsamico y un poco de aceite.

—Patata o aguacate (de 1 a 2
veces por semana).

SEGUNDO PLATO

—Porcién de proteinas: carne,
pescado, marisco o huevos.

— Legumbres solas o combinadas
dos veces por semana.

— Verduras permitidas: verduras cru-
das (en ensaladas) y cocidas (al
vapor, hervidas, a la plancha, al hor-
no, excepto fritas).

—Todas las carnes estan permitidas. Se
pueden cocinar al horno y a la plan-
cha, pero no fritas.

—Pescados permitidos: el blanco y el
azul, y también el marisco. Se pue-
den cocinar al horno y a la plancha,
pero no [ritos.

POSTRES Y LIQUIDOS

1 fruta o 1 yogur.

Beber entre 3 y 4 litros de liquidos
al dia, segin el clima,

Bebidas permitidas: agua, agua con gas,
refrescos zero y light, infusiones y cal-
dos.






