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    ¡Gracias por leer este libro!
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    Soy Julio Ramón Pérez Salazar y nací en Venezuela, donde viví hasta mis treinta y dos años. Crecí en el seno de una familia caraqueña de clase media conformada por mis padres, mi hermano mayor y yo. Como todo niño promedio, estudié en un colegio sin mayores lujos, pero sin pasar ninguna necesidad. Luego, fui a la universidad, trabajé y me formé como ese profesional que quería ser. Me casé. Mi esposa y yo nos mudamos a Costa Rica porque fui trasladado con mi trabajo. Tuvimos un hijo y formamos una familia. Aparte de ser profesional en Relaciones Internacionales, hablo tres idiomas y entiendo cinco. He sido comediante, improvisador, payaso de hospital, gerente regional de marketing, gerente de ventas, hijo, esposo, padre, compañero de trabajo, comedor empedernido y, en definitiva, he pasado toda mi vida construyendo logros y fracasos con mi esfuerzo. Trabajo cometiendo muchos errores, pero aprendiendo constantemente, así como ustedes que me leen. Quizá lo que me diferencie de algunos de ustedes es que pasé más de veinte años de mi vida con una obesidad mórbida que me ha dejado más aprendizajes que decepciones y que, si no la hubiese padecido, no estaría escribiéndoles este libro.

  


  
    Introducción


    Todo comienza siempre el Primero de enero. De este lado del planeta ese es el día donde confluye toda suerte de nuevos retos, negocios, planes de vida y otro montón de cosas. Ese día se convierte en el momento justo para refrescar nuestra alma con nuevos proyectos. Es una oportunidad que nos da la vida para lograr eso que tanto deseamos y, además, es el día para proclamarlo y sentirlo. Algunos le dan las gracias al año viejo y otros le hablan al año que comienza como si este fuera una nueva pareja: “Sorpréndeme, año nuevo.”


    En mi caso, después de haber vivido más de treinta y cinco años teniendo sobrepeso y habiendo sufrido una larga cadena de intentos frustrados para bajar esos kilos de más, el Primero de enero es un día para descansar y no pensar en nada porque, al final del día, aún quedan, siempre y cuando el año no sea bisiesto, otros 364 días para trabajar bastante. Es normal que nos guste tener esperanza y reforzar nuestros propósitos. Ese día es ideal para gritar a los cuatro vientos las cosas que queremos, levantarse, decirle al mundo que viene otro año y que acá estamos para lograr –¡esta vez sí! – lo que no hemos hecho en todos los años anteriores. Al menos ese día nos lo creemos.


    El Primero de enero del que les quiero hablar fue realmente muy especial –tan especial que me hizo escribirles esto–; ese primer día del año, nos levantamos alrededor de las nueve de la mañana y, aunque era un poco temprano para levantarse en una fecha como esa, teníamos que hacer cosas de padres y prepararnos para ir al mediodía a casa de la suegra. Aunque no era mi suegra, sino la de uno de mis mejores amigos, lo que importaba era que teníamos todo listo para ir a tomar sopa de pescado al estilo venezolano, lugar de donde soy originalmente. Cuando les digo que esta sopa estaba llena de sabor, creo que no les estoy siendo justo ¡Era verdaderamente deliciosa! Iba acompañada de arepas con mantequilla hechas a la leña, le poníamos un toque de limón y picante para darle más sabor.


    Esa sopa no solo me quitaba el hambre y la resaca, sino que me acariciaba el alma; aunque a veces nos cueste aceptarlo, cuando nos comemos un plato de comida que nos gusta mucho, nos sentimos bien.


    Hasta cierto punto, podría decir que esa comida, en compañía de amigos, música, risas, alcohol y paz; nos llenaba de amor. A diferencia de cualquier otro desorden como las drogas –o cualquier otra cosa que se les venga a la cabeza– todos los seres humanos del mundo necesitamos comer para vivir y, si es con buena sazón y con buenos amigos, mucho mejor.


    Mientras yo me llenaba de amor con el tercer plato de sopa y la séptima cerveza, detrás de mí, se encontraba el hijo de una amiga muy querida, quien, a su vez, estaba terminando su segundo plato de sopa. Era uno de esos niños preadolescentes delgadísimos que comen más que cuatro adultos juntos y que a mí lo único que me causan es envidia. En tanto que ese joven se levantaba a buscar su tercer plato de sopa, escuché a su madre acercarse y decirle: “¿Te vas a comer el tercer plato? ¡Si sigues comiendo como un animal, vas a terminar peor que Julio!”. La verdad es que yo he sido gordo toda mi vida. En ese momento, pesaba más de 140 kilos y tenía obesidad mórbida grado dos.


    Estábamos en un área grande al aire libre sentados en sillas puestas de manera desordenada por todo el espacio porque no todos teníamos mesas, así que no sé cómo logré escuchar esa conversación. Justo en ese momento, al escuchar esa frase, se me vinieron mil cosas a la cabeza. Fue una terrible mezcla de sentimientos y me sentí vulnerable. Después de años de haber asumido mi gordura como algo con lo que iba a vivir el resto de mi vida y de haber creado una barrera en contra de lo que alguien pudiese decir o pensar acerca de mi peso, esas palabras me hicieron sentir sin protección.


    Al final de todo, eso es lo que todos hacemos en algún momento de nuestras vidas, poner una barrera para intentar soportar lo que venga desde afuera, hasta que llega el momento en que lo que viene desde afuera la supera. En mi caso, fue el comentario de esa madre. Lo único que hice fue quedarme en silencio y, por supuesto, seguir tomando aquella delicia de sopa que era lo único que no hacía que todo fuese tan extraño en ese instante.


    Seguía sentado tomando sopa mientras analizaba la frase y me di cuenta de que todos mis intentos por ser un buen modelo para la sociedad no habían sido suficientes, ya que, por mucho esfuerzo que hice en aportar cosas positivas, terminé siendo el modelo de lo que nadie quiere ser: un obeso. Justo en ese momento, recordé cuando mi mamá me decía que fumar drogas me haría terminar como el vagabundo que vive en las calles: medio desnudo y sin un hogar porque todo lo gasta en alcohol o drogas. Solamente por ser gordo, esta vez era yo ese modelo negativo.


    Con este relato no tengo la intención de hacerme la víctima, pero, sé que ante este tipo de historia que les acabo de contar, la mente humana posee la capacidad de irse a los extremos. Muchos de ustedes podrán sentir empatía por cómo me sentí y muchos otros pensarán “¡Quién lo manda a comer como un animal! Yo también le diría eso a mi hijo para que se no ponga como un cerdo”.


    La obesidad es compleja, puesto que para vivir necesitamos introducir nutrientes en nuestro cuerpo. Si comer estuviese reservado exclusivamente para un grupo de seres humanos, sería todo más fácil; así que, por esto, les pido que no veamos la obesidad y la gordura como algo blanco o negro. Recordemos que hemos llegado adonde estamos por esa capacidad de analizar y no lanzar conclusiones básicas y así es como también debemos entender este tema.


    Ahora bien, antes de que se queden con esa espina clavada en el corazón odiando a mi amiga (o apoyándola) –o apoyándola y odiándola sin saber qué hacer porque los dos tienen algo de razón–, les voy a ser muy honesto: aquel Primero de enero transcurrió como lo esperaba; comí un montón, tomé otro montón, me reí, disfruté, compartí con todos y llegamos a casa tranquilos y en paz porque comenzábamos el año con mucha alegría.


    En este libro, hablaré sobre ello: disfrutar y no dejar de lado quiénes somos y de dónde venimos; pues, si hay algo que me impresiona de todos los programas y realities de comida que he visto –y miren que he visto bastantes–, es que hasta los chefs más famosos –y hasta los críticos culinarios de las películas de Disney como Anton Ego de Ratatouille– siempre recuerdan y añoran los sabores de sus casas, los sabores de sus orígenes.


    No me gusta generalizar, pero, en este caso, me atrevo a afirmar que todo ser humano siempre tendrá el recuerdo de esa comida que disfrutaba cuando era niño. En mi caso, recuerdo aquellas arepas venezolanas que mi abuela hacía en un sartén del año 1919 que, por alguna extraña razón, les daba un sabor único; y luego las rellenaba con mantequilla y queso blanco rallado. Eran tan grandes que las llamaban “rueda de camión” y yo me podía comer hasta dos.


    Ahora, antes de continuar, quisiera que, en este momento, se detengan y piensen en esa comida que les gusta comer, algo delicioso. ¿Lo recuerdan? Ahora piensen que se lo están comiendo sin remordimientos. ¿Lo lograron? Pues bien, de vivir sin remordimientos también se trata este libro –o al menos reducirlos hasta llegar a tener un equilibrio de las cosas–.


    Lo importante es que esa experiencia le imprimió energía a muchas cosas que ya había pensado, hablado o vivido como gordo y me llevó a plantearme la pregunta de qué cosa positiva podía aportar a la sociedad para que todos entendieran qué significa realmente ser obeso. Quería que la gente entendiera que hay muchas cosas más allá de “es que él es gordo porque no mueve esas nalgas”. Así que de ahí salió un deseo de contar mi historia.


    Ahora bien, para que fuera una buena historia, no solo tenía que contar la historia de lo que había vivido como obeso, sino también la historia de cómo logré vencer la obesidad. Con ese deseo me quedé unos cuatro años más, pues, como otros millones de personas en el mundo que me han acompañado en esta experiencia de ser parte del club de los obesos en el globo terráqueo, seguí comiendo e intentado rebajar sin mucho éxito. Sin embargo, pasado ese tiempo, ocurrió la magia que desató el cambio: me quedé sin trabajo al mismo tiempo que tuve que mudarme a otro país (sé que no suena nada alentador, pero para mí lo fue), lo que hizo que entrara en un proceso que me cambió la vida.


    A la fecha, he bajado más de 50 kilos y no vivo asustado pensando en si los voy a recuperar. Superé esa sensación tan característica del gordo y dejé de creer que estaré así el resto de mi vida. Llegué al momento de ver hacia atrás y sentir genuinamente que gané la batalla. Ahora estoy listo para contarles mi historia.


    Este libro trata de la obesidad, aquí busco cómo quitarnos el estigma que conlleva esa frase repetida y trillada que dice “somos lo que comemos” y más bien hablar de que todos los seres humanos en la Tierra somos y comemos. El existir y el comer están relacionados el uno con el otro, sin etiquetas.


    Mi deseo es contarles, desde varios puntos de vista, qué es la obesidad y, de este modo, puedan entenderla de manera holística1. También quiero hablar de mi experiencia siendo un obeso estudioso de la obesidad, lo que me permite explicarla de la forma más real posible. Lo explicaré sin dramatizar y sin hacerme la víctima, pero tampoco alabando las corrientes pseudocientíficas tan de moda entre muchos “gurús” del fitness.


    Así como he visto bastantes series de gastronomía, también he consumido toneladas de información (series, libros, recetarios y panfletos) acerca de la obesidad. Creo que, en varias ocasiones a lo largo de mi vida, he soñado que estoy sentado en un sillón comiéndome una hamburguesa doble y viendo un maratón de documentales en Netflix acerca de la nutrición.


    Les presento la obesidad explicada por un verdadero experto:


    Yo: un exobeso.


    Y este es el resultado…


    —


    Para comenzar a explorar el concepto de la obesidad, necesitaba entender cuál era el origen de todo esto: ¿el gordo nace o se hace? Para responder esa pregunta en el primer capítulo, necesitamos entender de dónde venimos. Si nos vamos a millones de años atrás, vamos a ver que, sin importar lo antigua que sea, cada una de las especies ha tenido la necesidad de alimentarse. Como cualquier otra especie, el Homo Sapiens también lo hace. Si entendemos quiénes éramos en el pasado y cómo comíamos durante esos años, podemos hacernos una idea de quiénes somos ahora. Está comprobado que genéticamente somos 99% iguales que aquellos primeros humanos que vivieron hace miles de años en el Oeste de África, lugar donde se consiguieron los primeros indicios de lo que somos hoy en día.


    Muchas veces la modernidad nos hace renegar de nuestro origen, pero lo cierto es que nuestros ancestros vivieron decenas de miles de años alimentándose de una forma muy específica y es bastante pretencioso –e ignorante– creer que, apenas en los últimos cien años, fue en las dietas de moda que se descubrió cómo es la manera correcta de comer.


    Antes de profundizar en cualquier tema, lo primero que quise saber fue cuándo nos convertimos en cazadores de obesos. En este segundo capítulo, intenté comprender por qué en la actualidad existe tanta repulsión hacia las personas con sobrepeso. Cualquiera me puede decir que esto es debido a que estamos viviendo una epidemia (y puede estar en lo cierto), pero ¿es esto una lucha por la salud o por la estética? Quisiera que alguien me diga por qué el solo hecho de tener obesidad hace que a una persona le cueste más conseguir empleo.


    Debo aclarar que yo no tengo ningún problema con la estética porque, al fin y al cabo, la belleza es algo muy subjetivo; sin embargo, sí tengo problemas con llevar las cosas a los extremos. Lo que quiero es hacer un llamado al equilibrio en un mundo lleno de puntos de vista radicales. Si tomamos lo mejor de los dos mundos, podemos ser más felices, más plenos y sobre todo tener mucha paz. La alimentación no es algo que debemos ver ni como una tortura –que haga que nos llene de miedo pinchar cualquier cosa con un tenedor porque creemos que nos va a convertir en obesos– ni mucho menos como algo que nos llene de culpa; sino más bien como algo que podemos disfrutar en la enorme diversidad que el mundo nos ofrece.


    Habiendo dicho esto, en el tercer capítulo, intenté responder la pregunta: ¿cómo se ha visto al gordo a través de los años? Para hacerlo, me sumergí en los libros de historia. Fue así cómo exploré el desarrollo de la gordura en nuestra sociedad, puesto que no siempre fuimos gordos ni siempre se ha odiado a los gordos. Me tomé el tiempo de entender también cómo se aproximaba la gente al sobrepeso en el pasado y cómo también la mujer pasó a tener un papel preponderante en esta lucha-sufrimiento.


    Este es un recorrido que comienza mucho antes de la Edad Media y llega hasta el día de hoy. Cuando comencé esta búsqueda, jamás imaginé que en el pasado hubiesen existido doctores que tratasen la obesidad dejando al descubierto los pies de sus pacientes pensando que eso ayudaría a que los vapores salieran del cuerpo y, como consecuencia, la persona bajaría de peso naturalmente. No obstante, ese no es el problema, el problema ha sido que, 700 años después, siguen poniéndose de moda métodos tan ridículos como los de aquella época. Muchas veces por desconocimiento, muchas veces por desesperación y muchas veces por estupidez, hay personas que aún se someten a ellos.


    Hay un factor importantísimo en la ecuación que intentamos resolver para abordar correctamente el tema de la obesidad: la parte emocional. De esta forma, en el cuarto capítulo, voy a hablar de la importancia de la psicoterapia para la vida. Aún me impresiona cómo la mayor parte de los tratamientos contra la obesidad se enfoca solamente en tratar lo superficial: grasa, exceso de piel y hacer desaparecer la barriga; pero lo que realmente olvidan es que internamente tenemos una relación emocional con la comida.


    ¿Recuerdan cuando les dije que hay platos que nos llevan hasta nuestra niñez? Ese es el punto, por muy delgado que seamos, siempre vamos a tener un vínculo emocional con la comida y esa es una realidad con la que tenemos que vivir todos. A veces me molesta cómo algunos “conferencistas motivacionales” tratan de que veamos la obesidad como una responsabilidad intrínseca de la individualidad del ser2; es decir, si somos gordos, es por nuestra culpa, no nos hemos decidido a cambiar nuestra vida y hacer las cosas que hay que hacer para estar saludable.


    Si me detuviera a pensar en todas las cosas que tuvieron que ocurrir para que yo me convirtiera en la persona que soy hoy, puedo entender perfectamente por qué la gran mayoría de las personas que sufre de obesidad no sale de ese estado usando nada más que una “voluntad de hierro”. Muchas veces esa voluntad ya está desgastada por tantos intentos infructuosos para bajar de peso y eso, después de muchos años, se convierte en una frustración muy grande.


    La psicoterapia es importante; un ejemplo de ello es un par de amigos muy queridos que se separaron y, aunque vivieron un desastre emocional, ninguno de los dos pensó que necesitaba terapia; incluso, cuando desde afuera se veía claramente que necesitaban una guía emocional. Muchos pensamos que no necesitamos terapia para bajar de peso porque queremos demostrar fortaleza mental, pero tenemos que darnos cuenta de que la verdadera fortaleza se demuestra al abrir nuestra mente y buscar ayuda para mejorar. Todos necesitamos ayuda emocional en algún momento de nuestras vidas y el objetivo de este capítulo es que seamos más efectivos a través de aceptarnos como seres humanos diferentes e individuales.


    Después de haber escrito sobre la historia de la obesidad y la importancia de las emociones, quería responder el porqué el gordo es así y acá hago un paréntesis para recordar que esta es una perspectiva que, aunque he apoyado con varias referencias, es algo muy personal porque surge de cómo viví –y vivo– en la comunidad del sobrepeso social y emocional.


    En este quinto capítulo, muestro una aproximación, incluso autobiográfica, de las cosas buenas que tenemos muchos gordos y lo que podemos aportar a la sociedad, así que no quisiera que entendieran que lo que deseo es que vivamos en una sociedad de gordos –por si algunos quieren irse a ese extremo–, sino más bien que crecer como gordo nos da ciertas capacidades –y discapacidades– que es importante que expliquemos.


    Por ejemplo, ¿se han dado cuenta de que existe una tendencia absurda que afirma que los gordos somos más alegres? Yo quiero que entiendan cosas como que los gordos también tenemos que vivir nuestras alegrías y tristezas y, sobre todo, cómo se pueden superar un poco esos estigmas ante la gordura que a veces rozan en lo patológico.


    A lo largo de mi vida, he pasado muchos años trabajando en la industria de la salud y, sin duda, trabajar en este tipo de empresas nos deja una formación científica. En mi caso esto me permitió entender muchas cosas, especialmente aquellas relacionadas con mi salud. Gracias a esto, me siento en la capacidad de escribir el sexto capítulo donde hablo sobre qué es lo que dice la ciencia acerca de la obesidad.


    No pretendo ser médico, solamente pretendo hablarles de qué significan los desórdenes metabólicos y de algunas evidencias científicas que nos ayuden a entenderlos de la forma como hubiese querido que me la explicaran en algún momento de mi obesidad y nadie lo hizo. Además, quiero hablarles de cómo nuestro cuerpo funciona. También voy a aprovechar para hablarles de la obsesión del ser humano por hacerse parte de una tribu y de cómo todos tenemos una dieta que venderle al mundo, una dieta que nos sacará de la prisión que es la gordura en la que vivimos.


    Creo que nos comportamos con las dietas de una manera parecida a cómo nos comportamos con las religiones –religiones de Dios o de modelos sociales de creencia para que no vayan a creer que los ateos no tienen religiones– queremos compartirlas con todo el mundo y salir a llevar las buenas nuevas de nuestra dieta para convertir a los herejes que aún no la han probado. Muchas veces, queremos venderles nuestra religión nutricional a todos, como si fuéramos vendedores de Herbalife (o peor). Mi interés en este capítulo es romper algunos mitos, hablarles con evidencia científica acerca de los problemas metabólicos y dejar el fanatismo religioso dietético.


    Luego de explicarles la ciencia de por qué somos gordos, en el séptimo capítulo, les cuento la historia de lo que hice para llegar al peso que tengo hoy en día. Si a ustedes solo les interesa conocer el tratamiento que me funcionó para rebajar y no les interesa comprender más de cerca los múltiples aspectos de la obesidad, les recomiendo que vayan directamente a este capítulo. No es lo que yo quisiera, tampoco es lo ideal, pero no puedo detenerlos. Bajar de peso no me da poderes sobrenaturales para evitar que pasen las páginas.


    Sin embargo, siento que este libro no se puede leer como un titular de esos clásicos que uno ve en redes sociales: “Estudio de la Universidad Le Cordon Blue indica que los hermanos menores son más inteligentes y viven más”. Antes de que piensen “Julio Ramón se puso a inventar nombres”, la Universidad Le Cordon Blue sí existe, pero es una universidad que no haría esos estudios porque forma chefs en Perú, así que, si decidieron leer únicamente esta introducción, al menos se llevan ese pedacito de información que posiblemente no esté del todo relacionada al título. Claro que esa información no les servirá de mucho, como tampoco creo que sirva de mucho solo leer cuál fue el método que usé para rebajar sin ningún tipo de contexto.


    La nutrición es algo muy personal y por eso este capítulo no puede verse como una receta, sino como un conjunto de herramientas que me funcionaron a mí y que quizá les puedan funcionar a ustedes –o no– que también quieren cambiar algunos de sus hábitos.


    Acto seguido, pienso dedicarle el octavo capítulo a la mujer. Curiosamente en la Edad Media e incluso hasta hace poco, la gordura no distinguía el sexo; no obstante, actualmente, hay patrones bien establecidos de cómo se entiende la gordura en cada género. La mujer es un ser extraordinariamente complejo y maravilloso. Por varias razones que ya les contaré, he tenido que afrontar el sobrepeso en la mujer, el cual es un problema mucho más enrevesado y con muchas más facetas que en el hombre. En este capítulo, busco hacerle un homenaje a las mujeres que han estado en mi vida y que han sido parte fundamental de quién soy, puesto que, aunque algunas mujeres sean tremendamente exitosas, siempre arrastran la sombra del sobrepeso.


    Entendamos que sin la mujer no tendríamos tantas herramientas para tratar el sobrepeso. A diferencia de los hombres, las mujeres siempre buscan cuidarse. El problema, sin embargo, son los excesos y las posiciones radicales a las que puede llegar la mujer, por lo que es importante explorar la pregunta: ¿por qué todas las mujeres piensan que están gordas? Como gordo que tuvo sentimientos similares, pienso que las entiendo mucho mejor y, respetando las obvias diferencias que tenemos, creo que entiendo su lucha y entiendo que, así como la mujer es dura consigo misma, también suele serlo con las otras mujeres que ve en la calle (hasta con su mejor amiga). Este capítulo exalta la belleza de la mujer y su valor.


    ¿Hacia dónde vamos con la problemática de la obesidad? Esa pregunta es la que nos debemos hacer y desarrollo en el noveno capítulo. En el año 2035, se espera que la mitad de la población adulta de México (el país donde actualmente vivo) sea diabética, por lo que cada vez es más importante entender cuál es el enfoque científico sobre esta problemática en los próximos años y entender cómo nos podemos preparar. Podríamos decir que la obesidad es una pandemia que, tal como con el coronavirus, requiere de un cambio de mentalidad profundo de parte de la humanidad para poder superarla.


    Es clave convertirnos en activistas en contra de los comportamientos que favorecen la aparición de la obesidad. Si hay algo que rescato del movimiento fitness, es que, en algunos casos, nos ha abierto los ojos sobre las cosas que comemos, cómo cuidar nuestra alimentación y cómo lograr que las empresas cambien su forma de producir alimentos para beneficio de sus consumidores.


    Todo esto también tiene que ver con la economía, somos consumidores con derechos y para ejercerlos no solamente tenemos que levantar nuestras voces, sino que también podemos dejar de consumir cosas que nos hacen daño. Si una empresa ve mermada sus ventas en un 50% porque la gente empezó a cuidar su nutrición, la empresa solo tiene dos opciones: evolucionar o cerrar. De esa manera, los consumidores ganamos, ya que las empresas ofrecerán alimentos que sean más amigables con nuestro organismo.


    No podía terminar de escribir este libro sin hablar de cómo muchas veces la obesidad se relaciona con la salud de nuestros gobernantes y de cómo, a mi juicio, debemos entender o dimensionar ese vínculo tan particular. Es un escrito corto que solo busca que reflexionemos un poco sobre cuál es el papel de nuestros gobernantes y el nuestro como ciudadanos frente a la obesidad o la salud de quienes dirigen los destinos de nuestros países.


    Antes de terminar esta introducción, también quisiera compartir con ustedes una experiencia que viví con un amigo homosexual. Estábamos conversando y, en determinado momento, comencé a sonreír para mis adentros porque estaba conteniendo un chiste sobre gais y no quería ofenderlo. Mi amigo –como buen gay– se dio cuenta de inmediato de que había algo que quería decir, pero no decía; así que me detuvo en seco y me dijo estas palabras lapidarias: “Si vas a contar el chiste del marico, hazlo, porque más me molesta que no lo digas para evitar ofenderme”. Esto se los cuento porque lo que menos quiero con este libro es que dejemos de reír y verle el lado divertido a la vida. Además, me gustaría que intentemos ser francos con nuestros problemas y nuestros prejuicios ante ellos.


    Yo pasé muchos años de mi vida tratando de aceptarme y, luego de muchos años de haberme aceptado como gordo, conseguí bajar de peso. Veamos esto con la seriedad que se merece, pero, al mismo tiempo, con buen humor. Recuerdo que cada vez que llovía fuertemente y se oía uno de esos truenos ensordecedores, mi hermano gritaba “Vayan a buscar a Julio que escuché que se cayó” haciendo referencia a que el sonido estruendoso no era un trueno, sino yo golpeándome contra el piso. Aunque esto fuese una burla sobre mi obesidad, me causaba –y aún me causa– una risa impresionante.


    En primer lugar, me reía porque es mi hermano y, en segundo lugar, porque me conoce como pocas personas, sé que me ama y me río de sus chistes. De este modo, es importante que nos demos cuenta de que, para reírnos de la obesidad, necesitamos dos cosas: confianza con la persona sobre la que haremos el chiste y buena intención. Si lo que buscamos es herir, lo vamos a lograr, pero siempre será una acción estúpida e innecesaria. En cambio, en medio de la cordialidad y la buena intención, todo es posible, incluso reírnos de un gordo, de un gay o de ti mismo –sobre todo si eres gordo y gay– porque esa risa será la más genuina de todas.


    ¡Gracias por leerme!

  


  
    


    
      
        1 Si no saben qué significa holístico, les pido que vayan a Google, lo revisen y después regresen. Este libro no se irá a ningún lado.

      


      
        2 ¡Pero qué profundo eres, Julio Ramón!

      

    

  


  
    Reglas del juego


    Como con todo libro, podrán o no estar de acuerdo con lo que aquí lean; no obstante, como creo que podemos estar de acuerdo en que estamos tratando un tema muy delicado –al menos para mí–, quisiera proponerles las siguientes reglas. Me referiré a ellas cuando haga comentarios más adelante porque considero que son muy importantes para no caer en sentimientos negativos sin sentido y poder aprovechar este libro de la mejor forma.


    Las dos reglas de este libro serán las siguientes:


    
      	Intentemos no llegar a los extremos. Imaginen esa situación en la que le dicen a alguien que baje la voz y la persona les responde “¡Pues, entonces me quedo callado!”, a lo que responden “No estoy diciendo que te quedes callado, solo que bajes un poco el volumen de tu voz”. La otra persona se molesta y deja de hablar, o peor aún, habla más fuerte porque nadie le puede coartar su derecho a hablar. Este tipo de ejemplo saldrán a relucir a lo largo del libro.

      Cuando les hablo del papel del gordo en la sociedad, no quiero que entiendan que mi deseo es que los gordos dominen el planeta ni mucho menos que seamos todos una comunidad de gordos en sillas de ruedas, como en WALL-E. Tampoco quiero que cuando hable de bajar de peso, entiendan que ahora todos tenemos que comer lechuga y correr 20K todos los días. Todo se trata de alcanzar un equilibrio y es lo que intento lograr con este libro, incluso en las opiniones que emito, lo cual me lleva a la segunda regla.



      	Mi opinión es mía y no de ustedes. Con esto no quiero decir que tengo toda la razón en las cosas que aquí planteo –recordemos la primera regla– ni que no estoy dispuesto a cambiar mis ideas en el futuro. Mi opinión es mía y les pido que la respeten. Si no la comparten, está bien. De la diversidad se nutre la vida, pero la verdadera diversidad no es esa diversidad de la gente que dice ser de mente abierta a pesar de que solo consume cinco tipos distintos de comida y está cerrada a conocer otros mundos diferentes dentro de la alimentación.

    


    Creo que vivimos en una sociedad donde muchos claman por tomar posiciones firmes ante los problemas del mundo, pero yo creo más en la flexibilidad que en la rigidez. Por ejemplo, hace cuarenta años el aguacate era considerado una grasa maligna que no debía ser consumida. El límite de colesterol total permitido por las sociedades científicas cardiovasculares era de 240 y hasta más, pero gracias a nuevas evidencias científicas, las cosas han ido cambiando.


    De hecho, el péndulo se ha movido tanto que hoy el aguacate es considerado un vegetal (¿o una fruta?) tan saludable y apetecible que todos lo desean comer durante todo el año. El mundo desea comer esa fruta (¿o vegetal?) con tantas cualidades maravillosas. Asimismo, los límites aceptados por la comunidad científica con respecto al colesterol total están definidos en 200. Con todo esto quiero decir que hay muchas cosas que yo puedo decir con las que ustedes no estarán de acuerdo. Si no están de acuerdo conmigo, no pasa nada, porque tampoco creo que mis verdades sean absolutas.


    Yo no creo que les esté ofreciendo una panacea con este libro, pero sí estoy seguro de que es una herramienta más que les puede ayudar en su proceso para afrontar el sobrepeso de una manera diferente y quizá motivarlos hasta que lleguen a su peso ideal.


    Recuerden que yo no busco convencerlos de un nuevo e infalible método para rebajar, solo procuro enseñarles otro punto de vista acerca de la obesidad explicado por mí, un ex obeso que vivió gran parte de su vida sumergido en ella. Este es un punto de vista que les puede servir para su día a día. Quizás no les funcione todo lo que lean aquí, pero seguramente conseguirán algo que sí lo hará.


    Pienso que logramos crecer como personas cuando nos mantenemos ecuánimes, no nos dejamos llevar por pasiones y posiciones extremistas, y cuidamos a nuestro prójimo sin importar que piense distinto a nosotros. Ese es mi deseo para ustedes que me leen, que podamos crecer juntos en todo (menos en nuestro peso).

  


  
    


    Capítulo 1


    —


    ¿El gordo nace o se hace?


    o El obeso biológico


    «La ignorancia genera confianza más frecuentemente que el conocimiento».


    Charles Darwin


    Esta pregunta nunca había pasado por mi cabeza hasta hace un par de años atrás. Lo que sí me pregunté toda la vida fue por qué mi hermano, que era dos años mayor que yo, aunque comiésemos casi las mismas cantidades de comida y tuviéramos una vida bastante similar; siempre fue más delgado. Si ustedes ven una de mis fotos de adolescente, seguro dirían que no me veía gordo, pero tampoco flaco. Lo cierto es que no estaba como mi hermano que a sus dieciséis años casi logró tener su six pack. En cambio, yo solo tuve un one pack: mi barriguita. Nunca fui obeso en mi adolescencia, pero sí gordito. Siempre en la familia se escuchaban los comentarios de las tías, unas convenciéndome de que no estaba gordo, sino más bien que era un “cachetón hermoso”, otras me decían que me querían así gordito y un par que me recomendaba dietas para probar junto a ellas.


    Durante mi juventud, como la mayoría de las madres modernas, mi madre siempre fue una luchadora incansable en contra del sobrepeso. Aunque a veces son nuestras mayores aliadas a la hora de hacer la dieta de las patatas hervidas que hay que preparar de madrugada y con gran determinación nos las cocinan a las tres de la mañana3, también pueden llegar a ser las peores enemigas cuando nos hacen una intervención semanal en nuestro cuarto para decirnos: “¡Mira, yo no traje hijos gordos inútiles al mundo para que se mueran de diabetes!4”.


    El hecho es que siempre tuve sobrepeso, era gordo. Por muchos años, luché por ser más delgado, pero nunca lo conseguí. Esto hizo que, tras tantos intentos frustrados, me rindiera y dejara que mi salud nutricional estuviese regida por lo que aprendí de mis padres, por los mismos “nutricionistas” de siempre que me hacían un tratamiento tras otro con la última dieta de moda o por lo que veía en internet, específicamente en alguna historia de Instagram o artículo de noticias en Facebook.


    Yo no investigaba más porque, con el pasar de los años, nunca bajé de peso y mi motivación cada vez era menor. Las dietas en mi vida lo único que lograban era frenar un poco el crecimiento de esta montaña que era mi cuerpo. Creo que el punto más alto –o más ancho–al que llegué fue cerca de los 147 kilos. En realidad, no sé si fue cerca de los 147 kilos, porque un día me monté valientemente en la balanza y, cuando vi que marcaba 142.3 kilos, decidí no torturarme más. Varios meses después de que eso sucedió, decidí comenzar a generar un cambio en mi vida; sin embargo, es probable que haya pesado cerca de los 150 kilos (aunque prefiero decir 145 kilos para no ser tan injusto conmigo).


    Volviendo a mi educación nutricional, les comento que, durante mucho tiempo, pensé que llegar a tener sobrepeso había sido 100% mi responsabilidad. Creo que en ese momento de mi vida dejaba que todo definiera quién era yo y dejaba que los “nutricionistas” afirmaran que la razón de mi situación era qu e “los gordos no son disciplinados”. Esto último es una verdad mezclada con una mentira, pero yo siempre viví pensando en que yo era el único culpable de mi gordura cuando la realidad es que son muchos los factores que hacen que tengamos sobrepeso.


    Habrán notado que pongo comillas sobre la palabra “nutricionista” (como aquí) y podrían pensar que lo hago de manera despectiva, así que me gustaría aclarar que, en efecto, hay nutricionistas que son muy buenos (recordemos ejercitar la primera regla de este libro). Recuerdo que una vez tuve la suerte de cruzarme con un doctor que, en aquel entonces, me prescribió la dieta paleo y, mientras lo hacía, me habló un poco sobre cómo nuestros ancestros se alimentaban.


    Posteriormente, compré un libro de su autoría donde explicaba con detalle los pormenores de esta dieta. Es interesante el hecho de que esta fue la única vez que un médico –de entre las decenas que he visto durante toda mi vida– me habló de lo que comíamos en tiempos antiguos. Como muchas dietas, la dieta paleo no me funcionó, pero fue gracias a ella que la curiosidad de saber sobre lo que comíamos en nuestros orígenes como especie creció y me llevó a averiguar más sobre este tema.


    Soy un fiel creyente de la frase de Napoleón Bonaparte que dice “aquel que no conoce su historia está condenado a repetirla” y creo que retiene su validez cuando hablamos de nutrición. Pudiésemos decir que aquel que no conoce la historia de cómo comían sus ancestros está condenado a que otro le diga qué tiene que comer y cómo tiene que comerlo.


    Quiero que me acompañen a ver lo que este camino de investigación me hizo descubrir. No pretendo ser exacto – ni siquiera la medicina es una ciencia exacta–; no obstante, sí les digo que lo que les voy a relatar a continuación cuenta con el soporte científico de muchos expertos. Aunque no crean todo lo que digo, la idea es que se queden con lo que crean que funciona para ustedes. A final de cuentas es lo que hago en este libro, escribirlo con todo el cariño del mundo para ustedes porque es lo que me funciona.


    Para adentrarnos en este capítulo, tenemos que entender muchas cosas. En principio, hablaré de la evolución del ser humano. Siempre he vivido en el continente americano, así que toda mi vida he tenido una gran influencia del cristianismo y la ciencia, por lo que me tomaré el tiempo de hacerles ver que son dos corrientes que están lejos de ser distintas como solemos verlas.


    Siempre me topo con personas que no dejan de vivir en los extremos, bien sea las que creen en Dios y por tanto desechan la idea de la evolución como origen de la vida como la conocemos, o las que entienden la teoría de la evolución y por hacerlo consideran a los religiosos seres menos pensantes que ellos. Lo importante es que para poder conocernos tenemos que entender que nuestro cuerpo es el resultado de miles de años de cambios.


    Les pongo un ejemplo sencillo. Cuando me mudé a Ciudad de México, comencé a experimentar lo que a mucha gente le ocurre al llegar: me faltaba el aire y, por ende, sentía que no podía respirar bien. La razón de esto es que esta ciudad está a 2600 metros sobre el nivel del mar y por eso la cantidad de oxígeno en el aire es menor que en San José de Costa Rica, ciudad donde vivía anteriormente. San José no llega a los 1000 metros sobre el nivel del mar, de modo que hay mucho más oxígeno disponible.


    Ahora bien, esta sensación de ahogamiento desapareció luego de un par de meses porque mi cuerpo, al verse desprovisto de oxígeno, produjo una mayor cantidad de glóbulos rojos para compensar el funcionamiento de mi organismo. ¿Han pensado en qué ocurriría si mi cuerpo no hubiese generado esa cantidad adicional de glóbulos rojos? Exacto, si mi cuerpo no hubiese logrado adaptarse al cambio, yo viviría con una constante falta de oxígeno y me sentiría cansado todo el tiempo.


    De esto se trata la evolución, nuestros cuerpos se han adaptado desde hace millones de años para lograr tener las capacidades que tenemos en la actualidad. Indudablemente nuestro cuerpo ha pasado por momentos en los que, por necesidad, ha tenido que cambiar sus hábitos alimenticios. Los hábitos alimenticios del Homo sapiens también cambiaron debido a una variedad de condiciones ambientales, lo que nos da el resultado de lo que somos ahora. Para mí no hay nada más celestial que la forma en la que el ser humano se ha transformado; así, mi opinión es que la evolución y la creación de Dios existen, y están enlazadas.


    Los Homo sapiens sapiens (sí, dos veces) aparecieron aproximadamente hace 90 mil años. Muchas veces pienso en que la modernidad les ha quitado cierto valor a nuestros orígenes como especie. A veces olvidamos que, de África, donde se consiguieron los restos fósiles de nuestros ancestros más antiguos, venimos todos los seres humanos de este planeta. Nuestra genética sigue siendo la misma y eso tiene consecuencias que nos afectan incluso el día de hoy.


    Si nos ponemos a ver con detalle las edades geológicas de la Tierra, nos volveríamos locos. He hecho el intento de entenderlas, pero me pierdo y no comprendo tantos nombres complicados. Relacionado a lo anterior y para efectos de este libro, solo es necesario que conozcamos dos eras: la primera es la Mesozoica, la cual se conoce como la era de los dinosaurios y duró 160 millones de años, desde hace 252 millones de años hasta hace 66 millones de años.


    Al extinguirse esta época reptiliana, comienza la era Cenozoica, la cual ha durado desde hace 66 millones de años hasta los tiempos actuales. Se conoce también como la época mamífera, pues en esta época hemos proliferado las criaturas con dicha taxonomía. Estos últimos 500 mil años nosotros como especie nos hemos reproducido como nunca y sin duda alguna actualmente somos la especie que domina la Tierra.


    Con respecto a la era Cenozoica, en particular algunos períodos que forman parte de esta edad de la Tierra5, ya tenemos claro que se trata de los últimos 66 millones de años, así que es hora de remontarnos a los últimos 15 millones de años, cuando apareció nuestro principal ancestro: el chimpancé.


    Más allá de las dos o tres clases de biología que vemos


    –y prestamos atención– en nuestra adolescencia, creo que más nunca nos sentamos a pensar lo parecidos que somos a los chimpancés. Se dice que la diferencia genética que tenemos con esta especie es solo de 500 genes entre un total de 30 000, lo que quiere decir que nuestra carga genética es 99% similar a la de estos primates. Fue en esta época que la línea evolutiva del chimpancé comenzó a dividirse y empezaron a aparecer nuestros primeros ancestros.


    En 2002, un grupo de científicos, liderados por el francés Alain Boviliain, descubrió los restos de un homínido al que llamaron Toumaï6, el cual data de hace aproximadamente 10 millones de años y se cree que es el homínido más antiguo que se ha descubierto hasta ahora. El nombre científico de este es Sahelantropus Tchadensis porque fue descubierto en el Chad, el corazón del continente africano.


    En este momento del libro, quizás se pregunten qué demonios hacen leyendo la historia de un chimpancé en África si se suponía que iban a leer sobre la obesidad; así que les pido un poco de paciencia y les recuerdo que, para dar nuestros primeros pasos en entender nuestros cuerpos y comenzar a vencer la obesidad, es vital que entendamos cómo se formó nuestro cuerpo y cuál era el contexto que rodeaba a nuestros ancestros.


    En esa época en la que vivía Toumaï, nuestros ancestros se alimentaban con los alimentos que podían conseguir en los bosques de África. Si buscan en Google dónde queda Chad, verán que lo que aparece en el mapa es una selva tupida y hermosa, llena de biodiversidad. Nuestros primeros ancestros muy probablemente se alimentaban de la gran variedad de vegetales que la naturaleza les ofrecía y eso lo podemos inferir porque los dientes de Toumaï estaban alineados para este tipo de alimentación; es decir, para una dieta que incluía frutos secos, frutas, hojas y algunos insectos pequeños, una dieta muy parecida a la que tienen los chimpancés hoy en día.


    Siguiendo adelante en la línea del tiempo, ahora quiero hablarles de la etapa que comenzó hace cinco millones de años. La evidencia que poseen los expertos dice que, durante este periodo, comenzaron a modificarse las condiciones ambientales de nuestros ancestros y, por múltiples razones, la evolución hizo que comenzáramos a diversificar aún más nuestra dieta como especie.


    Adicionalmente a esto, comenzó a cambiar la forma de nuestra dentadura para poder comer raíces o alimentos más fibrosos. También se cree que, alrededor de esa época, comenzamos a ser bípedos. La primera especie homínida en la que se pudieron evidenciar estos cambios se denominó Australopythecus Afarensis y, de la misma manera como antes les presenté a Toumaï, ahora les presento a la representante de esta especie: Lucy.


    Lucy fue descubierta por el estadounidense Donald Johanson, quien le puso este nombre a los restos fósiles que consiguió debido a que, justo en el momento del descubrimiento, estaba escuchando Lucy in the sky with diamonds, la famosa canción de The Beatles que ha dado tanto de qué hablar con el tema de las drogas duras. Al final del día, creo que, si vamos a hablar de canciones polémicas, siempre se agradece que Mr. Johanson estaba escuchando The Beatles y no Bad Bunny.


    Lucy es el ancestro más antiguo y similar al Homo Sapiens que se haya conseguido jamás y por eso es tan importante. De Lucy podemos decir muchas cosas, lo primero es que actualmente sus restos yacen en una caja de seguridad en la República Democrática Federal de Etiopía para evitar que se deterioren. Otro dato es que el 24 de noviembre de 2015, Google le dedicó un doodle a Lucy por su relevancia y aporte a la humanidad –y es que, si le hicieron un doodle, tiene que ser demasiado importante–.


    De la misma manera, me parece interesante que, en el Museo de Ciencias Naturales de Houston, tengan una réplica bastante real donde se puede observar que Lucy tenía un rostro animal, pero con rasgos humanos. Finalmente, podemos decir que el hecho de que caminara erguida hizo que su cuerpo tuviese mayor exposición al viento y, como consecuencia, se calentara menos, lo que le permitía caminar mayores distancias en búsqueda de alimentos. Todos estos cambios evolutivos fueron provocados por las alteraciones climáticas que antes mencioné, pues Lucy tenía que recorrer mucho más terreno que Toumaï para alimentarse y su biología se adaptó para poder sobrevivir.


    Lucy y sus familiares tuvieron que vivir años difíciles porque cada vez tenían que caminar más para conseguir comida. Al ocurrir esto, comenzaron a comer más raíces subterráneas y quizás algún tipo de invertebrados, pues, cuando el hambre ataca, hay poco autocontrol y mucho instinto de supervivencia. Cuando tenemos hambre, la reacción impulsiva es comer cualquier cosa. Esta reacción reptiliana es la más fuerte que tenemos los seres vivos, por ello, muchos de los que predican el autocontrol y la disciplina como única salida a la obesidad no recuerdan que comer es parte de nuestro ser, sobre todo cuando el hambre es muy fuerte.


    Les pido que recuerden un episodio en sus vidas donde tuvieron que pasar hambre al menos por unas horas, ¿se sintieron mal? ¿se pusieron de mal humor? ¿les dolió la cabeza? Ahí está un mensaje de la naturaleza que nos recuerda que tenemos que comer para vivir porque, si no lo hacemos, nuestro cuerpo reaccionará de muy mala forma para hacernos saber, con todo tipo de alertas (sonidos en el estómago), que tenemos que alimentarnos. Debemos comer cuando el cuerpo nos lo pide porque no tenemos manera de saber cuándo podremos volver a comer de nuevo. La mejor evidencia de esto es Lucy.


    Si nos adentramos en el proceso evolutivo que vivieron Lucy y sus descendientes, nos damos cuenta de lo grave que fue la escasez de alimentos en esa época. El Dr. José Enrique Campillo Álvarez menciona en su libro El mono obeso que lo que se vivió puede ser equivalente a la expulsión del Edén, un jardín lleno de frutos disponibles al alcance de la mano, pero, al dejar este hermoso lugar, cada día la escasez se profundizaba más y más. Nuestros ancestros pasaron el doloroso momento de comenzar a comer cosas que no fuesen vegetales, frutos ni raíces. Fue entonces que la biología hizo de las suyas y empezaron a adaptarse para consumir proteína de otros animales.


    Este proceso de pasar de comer solo vegetales e insectos a comer animales hizo que, aunque nuestro intestino se redujera, el cerebro se desarrollara más. De este modo, nacieron finalmente los primeros Homo. Ahora bien, este proceso de diversificación de la alimentación fue bastante largo y tortuoso. No crean que un día nuestros ancestros amanecieron con antojo de comer carne y le lanzaron una piedra a un animal. La realidad es que comenzaron comiendo carroña puesto que era lo más accesible en aquel momento.


    Cambiar de una alimentación herbívora a una alimentación omnívora es un ejemplo de la adaptación frente a situaciones adversas que tanto nos caracterizan como seres humanos. Si a muchas personas les da dolor de cabeza cuando olvidan tomarse el café que toman cada mañana, imagínense lo que tuvo que significar tener que pasar de comer vegetales a comer carne.


    Hablar de este tema me hace recordar la historia de mi país de origen, Venezuela. Por muchos años mi país fue un gran productor de ganado, a un punto tal que, en el siglo XVIII, había más vacas que personas, lo que hizo que la principal fuente de alimentación entre los venezolanos de aquella época fuese la carne seca frita.


    Tiempo después, cuando llegaron los españoles para luchar en la guerra de la Independencia, su disgusto por esta carne seca era evidente, puesto que, en la Europa medieval, ellos tenían un sinfín de delicateses de las cuales disfrutar. Sin embargo, a principios del siglo XIX, hay historias de soldados españoles que, luego de pasar muchos días sin poder conseguir bocado alguno en medio de las batallas de independencia, lo único que deseaban era comer un poco de esa “deliciosa” carne seca frita que comían los nativos.


    Vemos entonces cómo seres humanos muy contemporáneos han tenido que vivir lo mismo que vivió Lucy; es decir, que, al ver que no conseguían el tipo de alimentación al que estaban acostumbrados, tuvieron que recurrir a otras opciones para subsistir. El hambre es un motor tan poderoso que esos cambios de alimentación hicieron que, al desarrollarse nuestro cerebro, nos permitiera alcanzar la tecnificación de la caza e incluso provocar la modificación de nuestros propios alimentos como ocurre hoy en día.


    Antes de estas adaptaciones, durante millones de años, la genética de estos primates era la de un herbívoro. El hecho de comer grandes cantidades de hierbas, vegetales y frutos, y complementarlos con una pequeña porción de invertebrados, les brindaba un equilibrio que les permitía subsistir sin mayores problemas. Para poder digerir grandes cantidades de vegetales, su cuerpo necesitaba un intestino mucho más grande que el que nosotros tenemos en la actualidad, porque necesitaban que funcionara como una cámara de fermentación donde, a través de dicho proceso, se pudiera extraer la glucosa de manera más eficiente para obtener energía.


    La siguiente es una frase que nos va a acompañar en otros momentos de este libro, así que me gustaría que la memorizaran: la glucosa es nuestra principal fuente de energía. En aquella época anterior a Lucy, había comida en abundancia, así que, cuando había hambre se comía y, cuando no había hambre, no se comía. Esto es muy fácil,


    ¿verdad? Nuestro cuerpo vivía con un constante suministro de alimentos y por esa razón no ahorraba nada, pero en la época de Lucy esto cambió por completo y, ante tantos períodos de escasez, el cuerpo de los homínidos empezó a decir: como empezaremos a comer proteínas y esta se procesa más fácilmente, no necesitaremos tantas cámaras de fermentación. Fue así cómo nos adaptamos desarrollando un cerebro más grande que nos permitió ser cazadores más exitosos, pero mientras el cerebro crecía, el intestino se fue reduciendo de tamaño. Con estos cambios nació el ser humano.


    Como no existía la escasez de alimentos, la constitución biológica de los primates previos a Lucy no requería que ningún tipo de reserva fuese almacenada. Las escasas reservas que mantenía su cuerpo eran de glucosa y las tenían para ser utilizadas en casos de emergencia; por ejemplo, para escapar de un depredador. Al hacer estas actividades extraordinarias, se consumía ese pequeño tanque de combustible y lo único que había que hacer para rellenarlo nuevamente era comer el alimento que era de tan fácil acceso. Con los tiempos de escasez, el cuerpo evolucionó para tener la capacidad de almacenar más energía.


    Imaginen la historia conmigo: Lucy llevaba varios días caminando sin poder comer y, en el camino, se encontró un árbol de mangos. Lógicamente su primera reacción fue llenarse de comida hasta más no poder, lo que ocasionó que su cuerpo, al no saber cuándo iba a poder comer nuevamente, se acostumbrara a crear un reservorio. ¿Y cómo lo hizo? De la forma que tanto conocemos –y criticamos– hoy en día: en forma de grasa. A esto que menciono se le conoce como el gen ahorrador y el primero en proponer esta hipótesis fue el Dr. James Van Gundia Neel en su famoso estudio “El gen ahorrador y el progreso como agente nocivo para la salud de los seres humanos” (1962)7.


    Antes de hablar un poco más acerca de este gen, debemos hablar de los Homo, pues Neel dedicó muchos años de su vida a estudiar las poblaciones de cazadores-recolectores que aún existen en América Latina, entre las que se encuentra la tribu Yanomami de la Amazonia Venezolana. Esto no solo le permitió fortalecer su hipótesis ahorradora, sino también dio aportes al entendimiento de cómo vivían las sociedades cazadoras–recolectoras durante los últimos 10 mil años.


    Hace unos 1.5 millones de años, apareció en la Tierra el primer miembro del género Homo. Un hecho interesante es que, a diferencia de otras familias como la de los felinos en donde encontramos gatos, leones, tigres, pumas, panteras en una misma época; los homínidos somos los únicos que quedamos con vida en la actualidad. Aún no tenemos claro si los Sapiens nos encargamos de destruir a los Neandertales, nuestros últimos vecinos, o si se extinguieron solos por causas ambientales, pero pareciera ser una combinación de ambas. Nuestra línea evolutiva va más o menos de esta manera:


    
      	Homo Habilis hace unos 1.5 millones de años.


      	Homo Erectus hace 700 mil años.


      	Homo Neandertal 500 mil años.


      	Homo Sapiens hace 300 mil años.


      	Homo Sapiens Sapiens 90 mil años.

    


    Durante estos últimos dos millones de años, podemos ver cómo poco a poco aparece una especie más desarrollada que las anteriores, con un cerebro cada vez más desarrollado debido al consumo de proteínas y con mayores capacidades de análisis que le permite ser un cazador sin comparación. Hay un hito muy importante en nuestra evolución como especie que aún causa desacuerdo entre los expertos y tiene que ver con el momento en el que comenzamos a dominar el fuego.


    Según entiendo, las primeras evidencias del uso de fuego se remontan a poco más de 1.7 millones de años en el pasado, pero el momento en el que se tuvo dominio real del mismo sigue siendo una incógnita. De lo que sí estamos seguros es que nuestros antiguos hermanos Neandertales lo dominaban muy bien y eso representó uno de los primeros pasos en nuestro desarrollo tecnológico. Del fuego es vital hablar, porque es uno de los motores que han servido para potenciar nuestra alimentación.


    La cocción de los alimentos usando el fuego fue algo que cambió tremendamente nuestra alimentación y, si lo piensan, es impresionante que una práctica tan primitiva nos acompañe aún hoy, en prácticamente la misma forma. A estas alturas, podríamos freír nuestras empanadas en un tubo de plasma incandescente, pero no, seguimos haciendo parrillas con leña o carbón. Cocinar nuestros alimentos nos permitió tener una mejor nutrición, pues se eliminaron muchas de las bacterias que vivían en la comida. Esto permitió que se mejorara la digestión de muchos alimentos y, lo más importante, hizo que todo fuera más sabroso.


    Luego de dominar el fuego, se comenzó a ver el trigo y el arroz como opciones alimenticias, ya que antes no había manera de consumirlos. Además, gracias al fuego, alimentarse se convirtió en un proceso más rápido. Mientras que un chimpancé tiene que pasar varias horas al día comiendo hojas y frutos, los seres humanos necesitamos apenas minutos –incluso menos, si tenemos mucha hambre– en cada una de nuestras comidas; además, la digestión de las mismas es más breve.


    Debido al hecho de consumir alimentos más procesados (menos duros), nuestros dientes se han adaptado; de este modo, tenemos las inservibles muelas de juicio, las cuales no son más que molares que perdieron su utilidad. Probablemente nuestros ancestros las necesitaban para triturar el tipo de alimentos que formaban parte de su dieta, pero, en algún momento de nuestra evolución, dejaron de ser necesarias8.


    Algo que no podemos olvidar es que el período de escasez en el que vivió Lucy fue sumamente largo y las adaptaciones en nuestro cuerpo continuaron por mucho tiempo. Nuestras reservas de energía para las épocas de hambruna siguieron creciendo y, por lo tanto, hace unos 200 mil años nos convertimos en lo que los estudiosos llaman “cazadores–recolectores”. Así vivían los primeros Homo Sapiens, en grupos de hasta 500 personas que se reunían en alguna zona geográfica –como en un río que les suministrara agua potable– formando una comunidad que se organizaba para cazar animales y recolectar alimentos en los alrededores de su asentamiento.


    Lo anterior expuesto suponía que los cazadores–recolectores siempre estuviesen en movimiento constante en busca de fuentes de alimento. De hecho, se presume que un cazador-recolector promedio recorría unos mil kilómetros durante su vida en el proceso de cazar y recolectar alimentos para subsistir. En los últimos miles de años, sin embargo, nuestro espacio de acción se fue reduciendo paulatinamente por algo que ocurrió hace 10 mil años: la revolución agrícola.


    Desde el momento en que la agricultura llegó a nuestras vidas, comenzó una nueva etapa para el Homo Sapiens Sapiens. La llamada revolución agrícola hizo que nuestro ritmo de vida se hiciera más lento, comenzamos a movernos menos porque ya no era necesario recorrer tantos kilómetros para conseguir alimentos. Lo único que había que hacer era quedarse en casa esperando que fuese momento de recoger la cosecha y preparar la siguiente. Este sedentarismo fue parte de la vida del ser humano por miles de años sin afectarlo negativamente, pero, con el pasar de los años, empezaron a hacerse mucho más evidentes sus efectos en la población general y nos llevaron hasta el día de hoy, cuando la obesidad pareciera ser un flagelo indetenible. Pero ¿cómo llegamos a este punto?


    En su libro Sapiens: De Animales a Dioses (2014), Yuval Noah Harari nos cuenta cómo la revolución agrícola hizo que el Homo Sapiens se atara (casi esclavizándose) a granos como el trigo que es una de las plantas que más ha sido aprovechada por la humanidad. El tema es que el trigo es un alimento muy difícil de cultivar, pero, al mismo tiempo, le dio a la humanidad algo que antes no habíamos podido tener: mucha producción de comida por unidad de territorio. Esta gran eficiencia como cultivo nos permitió tener un crecimiento exponencial como especie. Como omnívoros que somos, nuestro objetivo debería ser comer una gran cantidad de opciones que nos ofrece la naturaleza, pero el pilar principal de nuestra alimentación a nivel mundial sigue siendo el trigo, acompañado por el arroz, las patatas y el maíz, el cual llegó un poco después, pero también para quedarse.


    Los comportamientos de las comunidades cazadoras-recolectoras han sido estudiados por muchos expertos, siendo Neel uno de los pioneros en ese campo. Aún en la actualidad, siguen siendo analizados y discutidos. La conclusión de estas investigaciones es muy sencilla y creo que muchos expertos concluyen lo mismo: nuestros antepasados vivían sus vidas en función a ese gen ahorrador de energía porque no sabían cuándo sería la próxima vez que conseguirían una fuente de alimentos.


    No obstante, la llegada de la agricultura alteró completamente nuestro ritmo de vida y ahora nuestro comportamiento es completamente contrario al que nos dio forma como especie. Creamos una oferta excesiva de alimentos y, por lo tanto, nuestros cuerpos cada vez se han vuelto menos móviles, por lo que paradójicamente el progreso hace que tengamos una mayor vulnerabilidad ante enfermedades metabólicas.


    En el pasado nuestro cuerpo estaba acostumbrado a una actividad física más intensa y a una ingesta calórica mucho menor. Ahora, hacemos justamente lo contrario. Nuestros ancestros vivieron sus vidas en una constante lucha para evitar morir de hambre, pero en la actualidad el hambre es una sensación que, afortunadamente, casi nunca sufrimos. A veces estamos tan acostumbrados a comer constantemente que el hecho de dejar de comer por pocas horas nos pone ansiosos, por ejemplo.


    Lamentablemente nuestra biología no ha cambiado, así que nuestro cuerpo sigue preparándose, de la mejor forma que sabe hacerlo, para cuando el hambre se asome; es decir, acumula grasas y, como al paso que vamos la hambruna no parece estar en nuestro futuro, es importantísimo entender cómo podemos ayudar a nuestro cuerpo a adaptarse a esta situación9.


    Mientras escribía este libro, tuve la oportunidad de ir a una charla donde una conferencista especialista en fitness habló sobre cómo vivir una vida más saludable. Durante su plática, dio algunas herramientas para superar el sobrepeso y alimentarse mejor. Lo que más poderosamente me llamó la atención fue que, en medio de la conferencia, afirmó que los últimos kilos son los más difíciles de perder porque, por alguna razón, nuestro cuerpo se niega a perder esa grasa que queda como remanente.


    Pensando en todo lo que acabo de explicarles, quizás la razón de esto es que nuestro cuerpo tiene miles de años desarrollando mecanismos para mantener una reserva de energía y, cuando la queremos eliminar, estamos luchando contra esos miles de años de adaptación. Aquí es cuando pueden empezar a preocuparse porque, si le prestaron atención a la clase de historia de este capítulo, habrán podido entender que nuestro cuerpo está diseñado para luchar contra la pérdida de peso y esto lo podemos comprobar cada vez que intentamos bajar de peso y nos juega la contraria semana tras semana.


    Mi objetivo con todo esto también es hacernos ver que uno de los más grandes retos que tenemos en la lucha contra la obesidad es que en el fondo tenemos una predisposición genética para acumular grasas, la cual se ve más fuertemente en algunas personas, como lo es mi caso. Dicha predisposición puede ser activada debido a factores ambientales y de un estilo de vida.


    En resumen, muchos nacemos con una capacidad de engordar mayor a la de otros y esa es una realidad que casi todos hemos experimentado. Tengo amigos que comen como vikingos y nunca han engordado, pero yo tomo un vaso de agua y parezco estar más gordo. Aun así, a pesar de este hecho tan irrefutable, juzgamos al gordo pensando que es más flojo y perezoso porque el flaco que está a su lado come igual que él y no aumenta de peso. Esto no es algo que saco de la nada, se trata de una realidad que ha sido ampliamente estudiada y sin duda es uno de los gigantes que debemos derribar.


    Como les he dicho anteriormente y sigo reiterando, no busco justificar la epidemia de obesidad, solo busco ponerla en contexto para entenderla en su totalidad. El problema de la obesidad no es un problema del individuo que no quiere hacer dieta, es un problema que está relacionado al medio ambiente en que vivimos, el tipo de alimento que consumimos, el tipo de vida que llevamos e incluso consideraciones genéticas y evolutivas que arrastramos.


    La justificación más fácil siempre es pensar que la gente no quiere bajar de peso, pero el asunto es mucho más complejo que eso y creo que es algo que tenemos que tomar en cuenta, tanto aquellos que no son gordos y no entienden lo que es vivir con obesidad, como el que lo es y sigue pensando que en sus manos está toda la responsabilidad de rebajar. Ponemos sobre nuestras espaldas una gran cantidad de culpa a pesar de que nuestra naturaleza es la de acumular grasas. No podemos dejarlo todo en manos del autocontrol, porque esto causa una frustración constante en los que somos gordos y provoca juicios constantes de parte de los que no lo son.


    Antes de concluir con este capítulo, quisiera dejarles algunos puntos que considero importantes sobre nuestra alimentación, los cuales nos servirán para tener una visión más acertada de la obesidad:


    La diversidad es un concepto que ha caracterizado a la humanidad en los últimos años. La globalización nos dio la oportunidad de abrirnos a otras culturas y de aceptar cosas que antes eran impensables. Cada vez vemos más mezclas de nacionalidades y costumbres, hemos dado grandes pasos en la integración de los miembros de la comunidad LGBTIQ+ dentro de nuestras sociedades, la mujer tiene todos los días mayor presencia, importancia y protagonismo en todas las esferas, y todos estos son avances maravillosos. En algo que siento que nos falta mucho camino para alcanzar una verdadera diversidad es en la alimentación.


    Siempre terminamos volviendo a los mismos ingredientes y a la misma comida. Así, en México hay una obsesión por las tortillas de maíz, estas se comen todos los días y en todo momento; en Centroamérica la gente no deja de comer frijoles y arroz. En Venezuela, en cambio, la fascinación es con las arepas –y no nos culpo–.


    Si nos detenemos a ver lo que compramos en el supermercado, nos daremos cuenta de que siempre estamos comiendo las mismas cosas y difícilmente nos abrimos a nuevas opciones. Esto lo digo yo, que, sin importar que haya vivido en tres países, sigo comiendo arepas todas las semanas. Con esto no pretendo que cambiemos lo que comemos de forma constante, pero sí que comencemos a abrir nuestra mente a la diversidad, especialmente en estos tiempos globalizados donde tenemos acceso a muchas comidas que nos llenan de variedad y nos ayudan a ser más saludables.


    La idea es que nos remontemos a nuestro pasado ancestral, entendamos que nuestros antepasados comían diversos tipos de carnes y vegetales, y que es algo que podemos emular para no quedarnos en el mismo patrón insalubre que hemos tenido por tantos años. Tengo amigos que no comen vegetales porque no les gusta y no hay nada en el mundo que los haga reconsiderar la idea de que es bueno comerse un tomate de vez en cuando.


    En posteriores capítulos les diré lo mucho que me ha funcionado el hecho de comenzar a probar cosas nuevas. Nos encanta presumir que somos diferentes, pero no podemos cambiar ni una sola vez el arroz por quinua ni, para nombrar un carbohidrato, probar alguno de los numerosísimos tipos de patatas que existen ni comer otro tipo de proteínas que no sean exclusivamente las de origen animal o, simplemente, abrirnos a conocer el amplio mundo de las grasas saludables. Tenemos el poder de comer lo que queramos. Nuestros antepasados se adaptaron a comer lo que les ofreciera la naturaleza y hoy solo queremos comer pan con queso o arroz con frijoles cada uno de nuestros días.


    Otro tema importante es el procesamiento de los alimentos. En los últimos 10 mil años nuestra forma de comer alimentos procesados ha cambiado tremendamente. La tecnología nos ha dado muchas herramientas para ahorrar tiempo y poder obtener alimentos de calidad, pero es una espada de doble filo. Evidentemente tener acceso al arroz, los frijoles, el maíz, el trigo y muchas otras harinas distintas hace que nuestra vida sea más sencilla, y creo que deberían seguir siendo parte de nuestra dieta, pero es vital que entendamos que el comer alimentos muy procesados no es parte de nuestra biología.


    Indudablemente, nuestro cuerpo ya se ha acostumbrado a algunos de estos alimentos procesados, pero a lo que verdaderamente me refiero es que –como seguramente imaginan– todos esos cereales, salsas, alimentos procesados repletos de azúcares, grasas y sal tienen un efecto negativo en nuestra salud. Como consumidores, tenemos el derecho y la posibilidad de decidir lo que comemos, más la capacidad de ser exigentes con respecto a lo que nos ofrecen nuestros proveedores. Cada día las grandes empresas de alimentos se dan cuenta de la reducción en ventas de productos muy procesados y el objetivo es que esa tendencia continúe, sin que esto signifique que dejemos de disfrutar lo que estamos acostumbrados a comer.


    Tenemos que movernos, pero movernos no quiere decir que nuestra vida debe girar en torno a la idea de hacer ejercicios. No estoy en contra de las personas que hacen ejercicio con tanta intensidad, pero a veces lo veo como un comportamiento algo obsesivo. A pesar de mi percepción, la realidad es que nuestro cuerpo fue diseñado para la actividad física. Los beneficios de hacer ejercicio de manera regular son muchísimos y es algo que no se pone en duda en la actualidad. Lo que tenemos que pensar es cómo lograr que nos guste movernos y descubrir dónde tenemos la mayor oportunidad de hacerlo.


    Si yo hubiese sabido que caminar iba a ser mi salvación, hubiese comenzado a hacerlo desde hace mucho más tiempo. Salí frustrado y derrotado de decenas de gimnasios. En primer lugar, la experiencia del gimnasio es bastante dura para un obeso, pues la exigencia física es muy alta; en segundo lugar, muchos de los instructores que están en esos gimnasios tratan a los gordos como flojos y perezosos con una evidencia asombrosa; y, en tercer y último lugar, los obesos terminan rodeados de personas que solo van allí para demostrarle al mundo lo hermosas que son.


    Solemos olvidar que, en principio, los gimnasios fueron creados como centros de salud y atención a pacientes, no simplemente como un escenario para demostrar cuán musculosos podemos llegar a ser. Sería muy positivo expandir nuestra visión de la salud y el ejercicio para no enfocarla simplemente en el ámbito estético, sino como una parte más de nuestras vidas. Ese es un tema que también desarrollaré más adelante.


    El ser humano vive en constantes contradicciones y, para mí, una de las mayores es que, a pesar de que genéticamente somos iguales, a nivel físico, personal y espiritual no lo somos. No existen dos personas iguales. Esta frase quizás suene rara, pero nos indica que, así como somos únicos en otros factores, también debemos serlos en nuestra alimentación. Ni siquiera entre hermanos gemelos la alimentación es igual, pues uno de ellos puede amar el chocolate, mientras que el otro lo detesta. Solo debemos evitar llegar al extremo de comer exclusivamente una cosa, puesto que, en el equilibrio está el éxito.


    Para cerrar, quiero que comprendamos que, a través de la historia, nuestro cuerpo ha tenido que adaptarse a muchas formas diferentes de alimentarse. Así, por ejemplo, si una tribu de Sapiens se encontraba un elefante en medio del desierto, iba a tener que comérselo completo porque el momento de su próxima comida siempre era incierto. Como el cuerpo necesitaba glucosa para funcionar y no la obtenía directamente de la comida, a través de la gluconeogénesis y la cetosis, el hígado brindaba un suministro de glucosa.


    Si los Sapiens pasaban tiempo sin comer, el cuerpo se adaptaba a esos periodos y creaba reservas para los periodos de escasez. Desde tiempos inmemoriales, hemos vivido nuestras vidas comiendo cosas diferentes en tiempos diferentes. Hubo épocas en las que comíamos solo vegetales y otras en las que comíamos solo carnes. De esta forma, no debemos sentir culpa ni debemos pretender que otros hagan lo que nosotros hacemos.


    Ante la pregunta de si el gordo nace o se hace, podríamos concluir que las dos respuestas son correctas. Nacemos con una predisposición a acumular grasas que se puede ir desarrollando gracias a factores genéticos, ambientales y sociales. Hay personas que pueden pasar su vida entera sin engordar, pero el contexto en el que vivimos actualmente hace que cada vez sea mas difícil que nuestro cuerpo no se dedique a acumular grasas, especialmente si vivimos en países industrializados donde no nos movemos y comemos productos químicamente procesados. De algo que sí podemos estar seguros es que nada de esto tiene que ver con que las personas “no quieran cuidarse”, “no les interese rebajar” o que estén gordas “porque quieren”.


    Mucha gente no tiene idea de cuántos años pasé escuchando hasta el cansancio esas frases. Para mí, un exobeso, son totalmente absurdas, porque no hay ninguna investigación científica contundente que afirme que la obesidad está estrictamente relacionada con la falta de disciplina del paciente. No podemos negar que, aunque en ciertos casos esto contribuye, nunca lo es todo.


    Estigmatizar la obesidad no ayuda a nadie y si lo hiciera, hace mucho que habríamos erradicado la obesidad del planeta. Lo que ha sucedido es todo lo contrario. Estigmatizar no construye ni motiva, solamente destruye y genera traumas. Para lograr un cambio social frente al problema del sobrepeso, necesitamos hacer un cambio más grande, en el que todos podamos participar aportando nuestro grano de arena –o nuestro gramo de grasa perdida– cooperando para obtener un fin común. Los seres humanos somos seres sociales, vivimos en comunidades, trabajamos en equipo para un fin común y todos cooperamos. Esa cooperación es algo que nos caracteriza como especie y es lo que nos ha permitido lograr todo el progreso que nos trajo hasta donde estamos hoy.


    


    
      
        3 Perdón por hacerlos leer este pie de página por la dieta de las patatas hervidas que ni siquiera existe.

      


      
        4 Este es uno de los pocos casos donde sí podemos hablar de extremos bien definidos

      


      
        5 Si voy muy rápido, me avisan y les explico más lento.

      


      
        6 Nombre que significa “esperanza de vida” en gorán y lo reciben en el desierto de Djurab los bebés que nacen justo antes de la estación seca.

      


      
        7 Original en inglés: Thrifty Genotype Rendered Detrimental By Progress.

      


      
        8 Hay médicos especializados en un procedimiento que se llama “cirugía maxilofacial” que ganan la vida extrayendo de nuestras bocas esos vestigios evolutivos que aún conservamos.

      


      
        9 Un ejemplo de esto parecieran ser las poblaciones como la mesoamericana que tuvo una dolorosa y prolongada migración desde Asia hacia América por el estrecho de Bering, la cual sobrevivió gracias a estos genes ahorradores. Con la llegada del progreso, estas han sido de las poblaciones más susceptibles a la obesidad y México es un claro ejemplo de ellos, donde las tasas de obesidad se encuentran entre las primeras tres del mundo.

      

    

  


  
    


    Capítulo 2


    —


    ¿Cuándo nos convertimos en cazadores de gordos?


    O El obeso estigmatizado


    «En el año 1921, cuando se realizó el primer certamen de Miss América, su primera ganadora Margaret Gorman medía 1.55 m de altura, 63 cm de cintura y pesaba 49 kilos. Sesenta años después, su colega ganadora Susan Powell tenía doce centímetros más de estatura, pero su cintura era siete centímetros más estrecha, y su peso era apenas mayor».


    Peter N. Stearns, Fat History.


    El 31 de marzo de 2011, la BBC publicó un artículo llamado El estigma de ser gordo, un problema global dedicado a un estudio que se realizó en la Universidad de Arizona. Dicha investigación demostraba el estigma de la obesidad en diez países: Argentina, México, Paraguay, Nueva Zelanda, Islandia, Reino Unido, Estados Unidos, Samoa Estadounidense, Puerto Rico y Tanzania. En dicho estudio, se realizaron un número de encuestas que podían ser respondidas de manera afirmativa o negativa de acuerdo con la percepción del entrevistado. En ella, había frases como “la gente gorda es floja” y “una mujer llena es una mujer hermosa”. Explicada por la líder de dicho estudio, la Dra. Alexandra Brewis, la conclusión fue que, en la mayoría de los países, la gente piensa que las personas obesas son “flojas, poco atractivas y carecen de autocontrol”.


    El resultado de este estudio no es una sorpresa para nadie, no nos engañemos pensando que el resto del mundo no piensa lo mismo. Incluso yo, durante mis años más gordos, pensaba así: los más gordos son mucho menos disciplinados o más perezosos que yo. En retrospectiva, hoy me doy cuenta de esa extraña obsesión que tenemos los gordos de compararnos entre nosotros para intentar no ser el primero de la lista.


    Lo más curioso del estudio mencionado es que, contrario a lo que se esperaría, Estados Unidos y el Reino Unido fueron de los países que mostraron menos rechazo a las personas con sobrepeso. Tanzania, de hecho, fue el país que mas aceptación presentó con respecto a los gordos, mientras que Paraguay y México mostraban el máximo rechazo. El mismo artículo de la BBC hace referencia a que quizás tanto en Estados Unidos como en el Reino Unido toleran más a los obesos porque tienen más tiempo lidiando socialmente con el tema, lo que nos hace pensar que, con el tiempo, para ellos la obesidad se convirtió en una condición normal. A mi juicio, nada de esto es así. Más bien, creo que el estigma tiene más tiempo y ha sido mas profundo, por lo que la sociedad aprendió a ser más cuidadosa con su manera de expresarse, tal como ha pasado en temas como el racismo, el machismo y la homosexualidad.


    Este capítulo tiene dos objetivos. El primero es entender parte de la historia de la gordura en tiempos actuales y el segundo es concientizar un poco más acerca del estigma que hoy sufrimos los gordos. La finalidad es llegar a entender cómo llegamos a donde estamos.


    Este no es un panfleto en el que busco idolatrar a los gordos del mundo y tampoco es un llamado a que nos convirtamos todos en gordos, sino más bien una invitación a que tengamos un poco más de empatía con los gordos y nunca más caigamos en el error común de asumir que esa persona está así porque quiere o porque no tiene autocontrol. El estigma que tenemos no se debe a una sola cosa, sino a un grupo de factores que se vienen acumulando durante años, pero que en el siglo XX se hicieron más evidentes en todos los aspectos de nuestras vidas.


    Este capítulo también es para mi querida aldea global que padece de sobrepeso y que vive sufriendo por comentarios de amigos, pareja, familiares, conocidos, nutricionistas, médicos, periodistas, medios de comunicación, personajes de redes sociales y muchos otros más. Comentarios que hieren y estigmatizan.


    Resalto que este capítulo no busco fundar un sindicato de obesos mórbidos que coman pollo frito con pastel de manzana y tomen refrescos tres veces al día, si no hacernos entender que el rechazo a la gordura lo único que produce es gente más gorda. Llevamos más de 150 años peleando contra los gordos y no es una batalla que hayamos logrado ganar, al contrario, lo que ha logrado es acumular rencores hacia una minoría que, a pasos agigantados, se está convirtiendo en una mayoría.


    El rechazo y la burla siempre terminan produciendo una sociedad más frustrada porque ni los gordos rebajan ni los que son delgados se sienten a gusto con su cuerpo. Estoy seguro de que algunos de ustedes que me está leyendo nunca ha sido realmente obeso, pero esos 5 o 10 kilos que tienen de más los llevan por el camino del sufrimiento. Tengo muchísimos amigos que se autoflagelan con palabras como “estoy gordísimo, parezco una bola de grasa”. Recuerdo bien que, cuando tenía 50 kilos de más, hacía un esfuerzo enorme día a día para no sentirme como una bola de grasa (aunque sí me parecía a una), sino como un ser humano.


    Estemos donde estemos en la escala del sobrepeso, el estigma del sobrepeso en nuestra sociedad actual ha conseguido mellar la autoestima de todos. Por un lado, encontramos a los gordos que ya vienen con el ticket ganador para que los discriminen; por el otro lado, encontramos a los que viven con miedo a engordar 3 kilos porque eso es entrar de un solo golpe al club del estigma. Nadie gana con esto, lo único que logramos es discriminarnos los unos a los otros y, si no derribamos este gigante, no vamos a poder seguir adelante. Lo único que vamos a lograr es ir corriendo detrás de cada dieta de moda que aparece solo para no formar parte del tan despreciado club de los gordos.


    Además, viviremos en la eterna lucha en contra de la comida deliciosa que existe en el mundo. Muchas veces, creemos que esa comida solo existe para impedirnos ser parte del club de los elegidos –delgados– que nunca engordan (como si no hubiera cosas más importantes en la vida de las cuales preocuparse). Así que, sin más preámbulos, comencemos a hablar de cómo llegamos a esta situación tan lamentable.


    —


    Para comenzar a hablar de por qué nos convertimos en cazadores de gordos, tenemos que remontarnos al momento en que la imagen del gordo empezó a verse como algo negativo. Antes de llegar ahí, hablaremos de la idea de belleza, lo cual es algo que está íntimamente relacionado con todo esto.


    Los primeros en profundizar en temas de belleza fueron los griegos. Recordemos que, en aquel entonces, tanto hombres como mujeres tenían altos estándares de belleza y, en efecto, muchas de las cosas que hoy relacionamos al bienestar y al cuidado de nuestra imagen (aceites, cremas, ungüentos, maquillaje, ejercicios y alimentación saludable) vienen de los griegos. Del mismo modo, de los griegos también vienen las dimensiones corporales que hoy son consideradas “estéticas”.


    Sin embargo, el ideal de belleza griego estaba más relacionado a la idea de armonía que a simples consideraciones físicas. Aunque ellos amaban el ejercicio, creían que la belleza era un regalo de los dioses y que, a través de la educación y los valores, el ser humano debía cultivar la armonía con lo interno. Para ilustrar esto, comparto con ustedes un pensamiento de Platón en El Hipias Mayor:


    Si la apariencia es lo que hace bellas las cosas, entonces es la belleza que buscamos; si la apariencia da solo la apariencia de belleza a las cosas, entonces no es la belleza que buscamos.


    La conclusión a la que llegué a leerlo fue que, si queremos bajar de peso porque nuestro objetivo es sentirnos bien, estar saludables y conseguir la armonía; estamos buscando un fin noble. Por el contrario, si solo nos interesa nuestra apariencia, no conseguiremos ni la belleza ni la armonía, y nuestro fin no será noble.


    Otra referencia histórica sobre la belleza la podemos conseguir en la obra de Leonardo Da Vinci, quien, en uno de sus diarios privados, a finales del siglo XV, intentó definir el cuerpo perfecto. Fue a partir de esas ideas y de las proporciones estéticas descritas con anterioridad por el arquitecto Marco Vitrubio que dibujó el llamado Hombre de Vitrubio. Estas proporciones son sumamente detalladas y numerosas, e intentan darle un carácter de objetividad a la percepción de la belleza, pero sin duda se convierten en la primera relación entre medidas y belleza.


    De alguna manera, se intentaba relacionar la armonía matemática entre partes del cuerpo con ese ideal estético, el único detalle es que el cuerpo perfecto de Da Vinci estaba basado en los escritos de Vitrubio, sumado con algunos detalles agregados por el creador de La Mona Lisa. A lo que voy con esto es que, por muy matemática que sea la belleza, hasta los expertos le añaden su toque personal y sus perspectivas individuales, y de esas hay tantas como existen personas en la Tierra10.


    La estigmatización de la gordura tarda un poco más en aparecer, pues es en el siglo XVIII (1701), cuando se dan los primeros pasos sobre ello, el doctor Antoine Furetière publica la segunda edición de su diccionario científico – Dictionnaire Universel – y me disculpan el francés–. Allí, se menciona por primera vez la palabra obesidad en la literatura científica. Un hecho interesante es que, en la primera edición de este libro, el Dr. Furetière no califica la corpulencia como una enfermedad.


    Un factor que empezó a crear el estigma hacia los gordos en aquella época era la impotencia sexual. La incapacidad de tener una erección o de procrear hijos era algo denigrante para cualquier persona, incluso más de lo que lo es hoy.


    De hecho, existe un escrito que nos muestra la calamidad que vivió el rey francés Luis XVI luego de engordar:


    Ay, qué triste mi suerte Me reduce mi impotencia Para mi Venus, he muerto Vulcano, de alta cuna


    Y para colmo de la desdicha Me veo cual antropófago Comer el Trébol ¡Oh Dolor!


    (Como se cita en Vigarello, 2011)11.


    Para hablar del estigma vinculado con la obesidad, tenemos que hablar necesariamente de los países desarrollados a finales del siglo XIX. Si bien es cierto que la obesidad es un fenómeno que ha aparecido en diversas culturas a lo largo de la historia, vemos que los primeros países que reportaron un número creciente de obesos fueron los países industrializados, pues en ellos existe (y existía) mayor oferta y más fácil acceso a los alimentos.


    Adicionalmente, la tecnología que nos hizo cada vez más sedentarios y dependientes de las máquinas para muchas actividades comenzó a masificarse en esos países. Los elevadores, los automóviles, las escaleras eléctricas –y pare usted de contar– han tenido un efecto en nuestro peso.


    Luego de 1980, factores como la diversificación de la agricultura y la globalización hicieron que la obesidad se convirtiera en el fenómeno global que conocemos hoy en día.


    Curiosamente, con la llegada de la modernidad, se invirtió la relación de la obesidad con las clases sociales. Hoy los pobres son gordos y los de clases más altas son delgados, pues tienen más posibilidad de controlar su alimentación. Esa es otra manera en que el gordo es estigmatizado hoy en día.


    La industrialización también trajo consigo el desarrollo de la medicina como la conocemos hoy en día. Ya para la segunda mitad del siglo XIX, vemos que se comienzan a multiplicar los pacientes regordetes y eso, al mismo tiempo, multiplica las formas en la que la medicina intenta tratarlos. Como era claro que se podía hacer negocios con el deseo de rebajar de las personas, nació la industria del adelgazamiento, la cual reunió a muchos médicos serios y charlatanes que se aprovechaban de la situación.


    La publicidad comenzó a florecer. Desde 1880, ya se comienzan a ver anuncios relacionados a tratamientos contra la obesidad en la prensa europea. En 1900, sale el primer anuncio en Estados Unidos. Un caso interesante es el de William Banting, quien, en aquella época, era un ciudadano común que intentó sin éxito bajar de peso con ayuda de varios médicos.


    Luego de varias batallas perdidas, consiguió bajar unas 35 libras (18 kilos) con un médico que, aunque no trataba la obesidad, trataba enfermedades relacionadas con esta. Tras su éxito, escribió una carta (Letter of Corpulence, Adressed to the Public) en la que relataba qué le había funcionado para bajar de peso. Su carta se convirtió en un libro revolucionario que recorrió Europa y luego llegó al continente americano para convertirse en una de las primeras referencias de nutrición a principios del siglo XX.


    Se dice que, durante un breve periodo en el Reino Unido, la palabra Banting se utilizó para referirse a las personas que estaban a dieta. Con esto comenzamos a ver la importancia que estos países más desarrollados comienzan a darles a las dietas. El siglo XX comienza con una tendencia muy marcada de rechazo a la obesidad y con un nuevo enemigo: la grasa. Esta cruzada en contra de la grasa nace gracias a una lógica aparentemente sencilla: si lo que nos hace engordar es la grasa que se acumula debajo de nuestra piel, tenemos que dejar de comer grasa a toda costa.


    Por eso es importantísimo dimensionar la medicina como ciencia inexacta, pero como la única que tenemos. Debido a esto, las primeras dos décadas del siglo XX se convierten en la edad de oro de la publicidad antigrasa y de la multiplicación de las dietas, lo cual creó, por un lado, una conciencia renovada acerca del sobrepeso, pero, por otro lado, también iba generando un rechazo a quienes no podían mantener su peso bajo control.


    El rechazo fue inicialmente leve, pero con el pasar de los años se hizo más fuerte. Ya para los años de la Primera Guerra Mundial, en los medios de comunicación, el hecho de ser gordo se mostraba como algo mal visto porque un hombre gordo era incapaz de participar en la guerra. De esta forma, podemos decir que la gordura llegó a ser antipatriótica.


    Otro factor que le dio protagonismo a la industria de la delgadez dentro de los medios de comunicación fue la proliferación de aguas, aceites, cremas, aparatos, pastillas y otra gran cantidad de productos para la perdida de peso. Junto con esto, llegaron promotores como Silvester Graham, quien fue el primer dietista reconocido a principios del siglo pasado y que promovía una corriente de alimentación sana vinculada con el puritanismo religioso cristiano.


    Recordemos que, así como la Iglesia católica tuvo su presencia en la Europa medieval, el cristianismo protestante contribuyó con sus excesos en temas de cuidado de la salud en la Europa moderna y en Estados Unidos persiguiendo, de esta forma, la gordura vista como el pecado de la glotonería.


    También podemos mencionar el caso de Horace Fletcher, uno de los primeros comerciantes de la salud12. Fletcher fue gordo toda su vida y, durante muchos años, fue rechazado por las aseguradoras a causa de su sobrepeso.


    Cuando llegó a sesenta años, logró bajar unas treinta y cinco libras usando una técnica un poco particular: una combinación de masticar los alimentos hasta que se convirtieran en líquidos y de realizarse enemas intestinales. Según él, esto lo ayudaba a limpiar su cuerpo de toxinas que no le ayudaban a bajar de peso.


    En definitiva, su método lo hizo ganarse el apodo de El gran masticador Fletcher. Pese a que este personaje nunca fue médico profesional, se hizo famoso por presentar su método para bajar de peso que consistía en masticar cada bocado por al menos treinta y dos veces. Una lección preocupante que nos deja esta historia es que no hicieron falta evidencias científicas para que su método se hiciera famoso; al contrario, se volvió tan famoso que su novedosísima fórmula de masticación y enemas se vendió como pan caliente alrededor del mundo, teniendo pacientes importantes como el mismísimo John Rockefeller.


    Curiosamente, hasta el día de hoy, mucha gente cree que masticar mucho los alimentos nos ayuda a bajar de peso. Esto último se lo debemos a todos esos charlatanes que consiguieron fama y dinero a principios del siglo pasado. Lo mismo sucede con aquellas personas que, hoy en día, juran que tomar agua con limón en ayunas les va a ayudar a quemar grasa.


    Con la multiplicación de los gordos en todos los estratos de la sociedad de principios del siglo pasado, llegaron enfermedades relacionadas a la obesidad: dispepsia, gases, hinchazón de vientre, acidez, diarrea. Esto hizo que la obesidad se volviera un tema más relevante para la medicina.Aunque parezca poco importante, un último elemento que heredamos de los primeros veinte años del siglo XX es la estandarización de la ropa en tallas, esta es la razón de muchas angustias para los gordos hoy en día. Separar la ropa en tamaños predeterminados no solo hizo evidente el sobrepeso de las personas, sino que con ello comenzó el largo proceso de discriminación y segmentación que nos ha llevado a donde estamos hoy. La letra S o XL que está bordada en la etiqueta no solo indica el tamaño de la prenda, sino también el tamaño del estigma y esto se los dice alguien que llego a utilizar XXXL en una etapa de su vida.


    —


    Luego de la Primera Guerra Mundial, se acentúa más el desprecio hacia la gordura. Ya al obeso no se le ve como una persona con un cuerpo diferente, sino como un monstruo y como alguien que puede ser parte de un espectáculo. Recordemos a ese grupo de personajes excéntricos de los circos, normalmente conformado por seres rechazados por la sociedad entre los que conseguíamos a un tipo altísimo, enanos, gemelos con el cuerpo totalmente cubierto de pelo como si fueran lobos, siameses, una mujer con barba y sí, también un obeso mórbido. ¿Por qué está un obeso entre estos otros personajes con condiciones genéticas o deformaciones? Eso nos habla de la percepción que tenía la sociedad hacia la gordura –y que sigue teniendo con estos programas como Obesos extremos, por tu Discovery Channel–.


    Finalmente, es aquí cuando llegamos a la época en la que el protagonismo de los temas relacionados a la obesidad es asumido por quien lo lleva hasta hoy: la mujer. La gran motivación –muchas veces obsesión– que sienten las mujeres por las dietas es lo que las ha convertido en la punta de lanza en la lucha contra la gordura. En Fat History, Peter N. Stearns nos ilustra algunas de las razones históricas que las llevaron por ese camino.


    La primera razón tiene que ver con lo que se conoció como la revolución feminista que trataba de un movimiento de liberación que comenzó a gestarse a principios del siglo XX. Podría decirse que su primer antecedente es de el 3 de marzo de 1908 cuando un grupo de mujeres socialistas llevó a cabo una jornada en pro del sufragio femenino a la que denominaron Día de la mujer. Dicho evento inició una lucha que duraría muchos años y cuyo objetivo era el de lograr que todas las mujeres en el mundo obtuvieran el derecho al sufragio.


    Esta revolución también protestaba en contra de los ideales victorianos que dominaban la cultura de esa época entre las normas de conducta promovidas por la moral victoriana, había mucho de puritanismo y represión sexual, dos cosas que las mujeres de principios del siglo XX querían superar. Es en estos años que la mujer comienza a explorar su sexualidad y empieza a rechazar el rol aspiracional de tener muchos hijos. La mujer comienza a ganar autonomía sexual y reproductiva, por lo que se va esfumando ese primitivo prestigio que daba ser la mujer de cuerpo ancho y madre de muchos niños. Esta liberación sexual también permite la popularización del traje de baño femenino cada vez más estrecho, cuyo objetivo es demostrar la belleza de un cuerpo femenino esbelto.


    Con el movimiento de liberación femenina se hizo más fácil el acceso de las mujeres a puestos de trabajo antes reservados para el hombre. El especialista en dietas e historia de obesidad, Hillel Schwart, comenta que, a finales de 1850, existían casi mil mujeres trabajando en las empresas procesadoras de alimentos y, para 1900, ese número había crecido a 60 mil. Esto llevó a la creación y desarrollo de gremios profesionales entre mujeres, lo que comenzó a modificar la dinámica en el hogar, pues ambos miembros de la pareja trabajaban y la mujer cada vez tenía menos tiempo para atender la cocina.


    En ese entonces el papel de la mujer en la cocina era crucial y como la cultura machista de la época no miraba con buenos ojos que el hombre realizara las tareas del hogar, los alimentos procesados se apoderaron de las mesas de las familias trabajadoras, pues eran más baratos y fáciles de preparar. Todo esto hizo que la alimentación en los hogares dependiera más de lo que las empresas decidieran producir y menos de las formas más tradicionales de cocina.


    Es importante enfatizar que esta revolución comenzó entre las mujeres blancas. La población minoritaria negra tenía muy poco que ver con estas primeras luchas. En primer lugar, la cultura victoriana no era algo que permeara en sus comunidades; en segundo lugar, toda la comunidad de color tenía pocas posibilidades de pelear por algún derecho y, en tercer lugar, la cultura negra –similar a la cultura latino-caribeña– siempre ha valorado a una mujer con grandes curvas.


    Esta última tendencia ha cambiado muchísimo en los últimos años, pero en Estados Unidos existía una revista llamada Ebony que resaltaba ese ideal de belleza de mujer negra con curvas. Hay una frase que me llama la atención de una de sus publicaciones que reza “lo único que puede hacer una mujer delgada por mí, es presentarme a una mujer grande”.(Stearnsn, 1997. Fat History).


    Volviendo a la mujer como protagonista de la lucha contra el sobrepeso, es importante mencionar otro factor: la mujer, a diferencia del hombre, ha mostrado una tendencia marcada a cuidar su salud. Podríamos argumentar que esto se debe a que su fisionomía es más frágil, lo que provoca que, a nivel psicológico, sean más cuidadosas. En el mismo sentido, las mujeres cumplen un rol como protectora de sus hijos, esto conlleva a que su instinto de conservación sea mucho mayor. En resumen, las mujeres suelen tener más disciplina y ser más cuidadosas con su cuerpo y su salud.


    Cuando empezaron a florecer las revistas para las mujeres (Cosmopolitan, por ejemplo), la publicidad de productos relacionados a la estética de estas aumentó notablemente. Pronto los comerciantes se dieron cuenta de que el verdadero negocio estaba ahí. Sin embargo, esto no era nada nuevo. Desde hace más de 400 años, la mujer ha servido de conejillo de indias voluntario en todo lo que tenga que ver con salud y nutrición. Podemos conseguir muestra de esto último en relatos como el de Emmanuel Rodocanachi (1907) acerca del comportamiento de la mujer italiana en el Renacimiento:


    Las primeras (venecianas) se procuran nueces de la India, almendras, pistachos, piñones, semillas de melón, carne de perdiz y de capón. Muelen todo junto y le agregan azúcar, de modo de hacer una especia de mazapán; todas las mañanas toman una cierta cantidad del preparado y luego beben un gran vaso de Chipre. (Vigarello. 2011, p. 110).


    Otra invención lograda en esos primeros años del siglo XX fue la balanza personal; esto hizo que la observación cuantitativa de la obesidad realizada por los profesionales de la salud se tecnificara aún más. También es alrededor de esta época que comienza el diagnóstico de la celulitis (presencia de grasa en las piernas). Esto nos lleva al florecimiento de la industria de los masajes, los aparatos especializados las medicinas y los tratamientos, todo apuntado a acabar con la grasa de nuestros cuerpos. Todo estaba listo para que la población bajara de peso, pero, en este momento, hubo un actor que estaba por echar por tierra esta posible idea.


    —


    Para hablar de la industria alimenticia, podemos comenzar con los cereales y para ello debemos mencionar a la persona que los puso sobre la mesa de millones de norteamericanos y de incontables familias alrededor del mundo: John Harvey Kellog. Kellog era un ferviente dietista, puritano y amigo de Silvester Graham; asimismo, creó el cereal como una alternativa al desayuno americano tradicional, pues creía que una de las causas de males estomacales (dispepsia) eran los alimentos que el americano promedio consumía en las mañanas.


    Para contextualizar, en Estados Unidos un desayuno promedio estaba compuesto por huevos, chorizo o salchicha, diferentes tipos de panes y panquecas; nada de esto traía, según Kellog, ningún beneficio a la salud. Finalmente, después de varios intentos fallidos, logra desarrollar su primer cereal llamado Corn Flakes y el resto es historia. El desayuno americano tuvo que darle paso al cereal más famoso del mundo.


    Es pertinente destacar que John tenía un hermano llamado Mark que no compartía su visión nutricional tan conservadora; de este modo, en el proceso de producción, Mark le añadió azúcar para mejorar el sabor y esto era lo que faltaba para volverse realmente popular. La industria del cereal se ha desarrollado tanto que ya no tenemos muy claro de qué están compuestos los cereales que se comercializan hoy en día; a pesar de eso, los cereales nos siguen acompañando casi todos los días de la semana.


    Kellog’s es apenas un pequeño engranaje en la enorme máquina que es la industria de los alimentos. Con el tiempo también aparecieron empresas alimenticias como General Food, General Mills, Nabisco, Unilever, Kraft Foods, entre otras gigantes que comenzaron a producir imitaciones de este, otros cereales y miles de opciones azucaradas para toda la familia. La clave del éxito de toda empresa de cereales es justamente el azúcar, la grasa y la sal en todas sus distintas formas. Las galletas Oreo habían sido creadas en 1912 y, junto a los cereales, comienzan a tener cada vez más gusto en el paladar de los americanos.


    En 1940, nace McDonald’s, la cual se convirtió en una de las empresas que más ha causado sobrepeso en el planeta entero y Desde 1886, venía creciendo un producto creado por John Pemberton, quien, en búsqueda de crear un jarabe para los males estomacales, terminó creando la Coca-Cola®.


    Para hablar de cómo nos hemos convertido en gordos para luego ser cazadores de gordos, tenemos que seguir ahondando en la industria de los alimentos procesados. El siglo XX fue el periodo donde todas estas empresas crecieron de forma extraordinaria tanto en tamaño como en poder. El periodista ganador del premio Pulitzer, Michael Moss, describe en su libro Sal, azúcar, grasa: cómo nos engancharon los gigantes de la alimentación13 cómo estas industrias se desarrollaron a un ritmo indetenible, debido a una combinación de científicos de la alimentación, especialistas del mercadeo y agencias de publicidad que lograron embolsillarse las papilas gustativas del mundo entero.


    No solo se encargaron de introducir la sal, el azúcar y la grasa dentro de una gigante oferta alimenticia que nos volvió adictos a muchos de sus productos, sino que también se aseguraron de que los consumieramos desde niños. El enfoque nunca estuvo en la calidad de los alimentos, sino en cómo convencerlos para comprarlos una y otra vez.


    Moss relata cómo las empresas tabacaleras, al ver que comenzaban a ser menos rentables, invirtieron su dinero en empresas de alimentación. De esta manera, transfirieron sus famosas técnicas de mercadeo y publicidad a los productos alimenticios, buscando que tuvieran mejor sabor, mejor precio y una mejor estrategia de enganche que lograra desarrollar una mayor fidelidad en el consumidor. Pronto se dieron cuenta de que la mejor forma de hacer esto era enfocarse en futuros compradores adultos; es decir, crear patrones de consumo desde la niñez.


    Las empresas de refrescos miden el número de refrescos semanales que compra un niño promedio en las tiendas de conveniencia (tiendas que esta misma industria inventó); estos estudios de mercado son brillantes y espeluznantes. Un factor importante que utilizaron maquiavélicamente fue el hecho de que los niños percibían y valoraban más los sabores dulces; de este modo, si enganchaban con sus productos a un consumidor niño, aseguraban que cuando fuera adulto seguiría fiel a su marca. Como sabemos, eso fue exactamente lo que sucedió y así se mantiene hoy en día.


    En muchos casos estas empresas terminaron creando un modelo de negocio en el que gastaban mucho más en publicidad que en la misma producción de sus productos, por lo que, si tuviésemos que culpar a alguien por esta epidemia de obesidad, lo más sensato es culpar a esta industria. Por supuesto que tenemos que darles el lugar que se merecen; pues, como he mencionado, la responsabilidad no puede recaer exclusivamente en nosotros. Fuimos formados alimentariamente por empresas que solo buscaban la ganancia monetaria y que, a sabiendas, nos generaban (y siguen generando) dependencia de sus productos haciendo uso de sal, grasa, azúcar y muchos otros químicos.


    Sin embargo, si bien es cierto que el daño que han hecho es inmenso, todo esto ocurrió porque nosotros como consumidores hemos sido incapaces de reducir nuestro consumo. Al contrario, con el pasar de los años, lo hemos aumentado. Hay un eterno debate sobre quiénes son los culpables de esto, ¿serán las empresas, los medios de comunicación o nosotros mismos que compramos refrescos constantemente y mantenemos llenos los McDonald’s del mundo? Personalmente, prefiero verlo como una responsabilidad compartida, así que debemos trabajar en conjunto para solucionar este problema.


    Algo más para tener en cuenta es que, en los años previos a la Segunda Guerra Mundial, la nutrición infantil se había convertido en un asunto que se manejaba con mucho cuidado, pues, desde principios del siglo XX, la desnutrición en niños era algo común. De esta forma, la imagen de un bebé rechoncho o de un niño con algo de sobrepeso tenía connotaciones positivas, esto debido a los antecedentes de niños desnutridos que se vieron en años previos.


    Como consecuencia, era normal que se deseara que los niños estuviesen “gordos y saludables”, lo que produjo una generación de adolescentes con sobrepeso. Dichos adolescentes entraron en una espiral de dietas porque, aunque la sociedad los quería gordos de niños, también esperaba que de adultos cambiaran su forma de comer. Para bajar de peso, había que eliminar la grasa y cambiar completamente la alimentación con la que estas generaciones habían crecido. Era pasar de blanco a negro, algo bastante ingenuo de nuestra parte como sociedad.


    No nos olvidemos de los rostros rosados y redondos de los Bebé Gerber –compotas repletas de azúcar–, los cuales justamente salieron al mercado alrededor de 1927 y eran símbolo de salud en los bebés14.


    —


    Luego de la terrible Segunda Guerra Mundial, llegó la paz y con ella el desarrollo de todo tipo de industrias. La industria farmacéutica ya procesaba, de forma masiva, la penicilina, la vitamina C, la aspirina y otras medicinas. En una escala jamás vista, continuó el desarrollo de la industria automovilística de la mano del desarrollo urbano en carreteras y autopistas. La industria de la construcción trajo nuevos desarrollos urbanísticos que permitían a la gente no tener que alejarse mucho de sus casas para obtener todo lo que necesitaban. Llegó la paz, la distención y el entretenimiento.


    La gente frecuentaba las playas con sus nuevos trajes de baño. La ropa tapaba el sobrepeso y este solo podía medirse por la forma de la cara. Ahora bien, con los paseos a la playa, comenzaron a exponerse las “imperfecciones del cuerpo femenino” y empezó a crecer el estigma no solo por parte de la industria de la delgadez, sino por parte de la sociedad.


    La industria hotelera se expandió alrededor del mundo. Recibimos la TV a color en nuestros hogares; aquí comenzó a mostrarse uno de los estándares de belleza que aún mantenemos: ser flaco es sinónimo de ser feliz. Para esta época, la ropa comenzó a ajustarse más al talle del cuerpo, liberándolo de tantas telas y mostrando cada vez más piel.


    En 1953, nace la revista Playboy junto con una industria sexual que esperaba el momento de ser explotada. Barbie nace en los años cincuenta inspirándose en un personaje de tiras cómicas alemanas (prostituta) y se convierte en el ideal de belleza femenina para millones de niñas.


    El centro de rehabilitación para jóvenes con anorexia realizó un estudio en el que compara el cuerpo de la Barbie con una mujer real. Los datos arrojaron lo siguiente: su cuello sería tan largo y delgado que no solo no podría sostenerse, sino que se rompería por el peso de la cabeza. Todos los órganos vitales no cabrían en un abdomen con una cintura de cuarenta centímetros. Sus muñecas de las manos serían tan delgadas, delicadas y frágiles que no podrían levantar practicamente nada. Sus tobillos y pies tan bonitos y pequeños no resistirían el peso de la estructura ósea, por lo que tendría que arrastrarse o, si las muñecas de las manos lo permitiesen, caminar en cuatro patas. Finalmente, los brazos de esta muñeca a la que las mujeres han querido parecerse durante tantos años son un 50% más cortos en comparación con sus piernas, lo normal es que sean solo 20% menos largos.


    En otro orden de ideas, en esta época, nació la ONU y todos sus organismos afiliados, entre ellos la Organización Mundial de la Salud. La medicina creció como nunca, pero, aunque no consiguió eliminar la obesidad, la entendió cada vez mejor junto con los comportamientos psicológicos de los pacientes con sobrepeso. Lamentablemente, ante la incapacidad de la medicina de conseguir un tratamiento efectivo para la obesidad, siguieron reforzándose los prejuicios en contra de los pacientes. Sea por falta de disciplina o por flojera excesiva, poco a poco se fue enquistando la idea de que nuestro peso habla por nosotros.


    Ante esta confusión que apareció en cómo lidiar con la obesidad, empezaron a mezclarse conceptos. Se empezó a confundir glotonería con grasa, grasa con flojera y flojera con sobrepeso. Es posible que ustedes que leen este libro, aún no distingan una de la otra, por lo que me voy a permitir hacer un manual para entender realmente cada una de ellas. La idea es usarlo como base para el cambio de percepción que queremos en este tema:


    Glotonería: La persona glotona es aquella que come con ansia y en exceso. Hay una serie en Netflix que se llama Vikingos, donde podemos ver numerosos ejemplos de lo que significa la glotonería. La diferencia es que todos esos vikingos son unos rubios guapos de ojos azules que nadie pensaría en comparar conmigo. Por ejemplo, yo me considero una persona glotona, así como lo es mi hermano. Ambos comemos con ansias y en exceso, pero él siempre estuvo flaco y yo no.


    De hecho, bastantes amigos y conocidos que son gordos no comen de la manera como lo hago yo. Esto podría sorprenderlos, pero hay estudios clínicos que demuestran que los gordos no necesariamente comen más que los delgados. La única diferencia es que quienes mostramos evidencia posterior de la glotonería somos los gordos. Es importante aclarar que no estoy de acuerdo con la glotonería, más bien creo que, cuando comenzamos a sanar nuestro cuerpo, nos vamos dando cuenta de por qué llegamos a comer de esa manera tan desenfrenada.


    Grasa: La medicina pasó de una etapa de simple observación de los síntomas de la gordura a llegar a comprenderlos. Desde que la medicina entendió que la grasa es uno de los combustibles de nuestro cuerpo y que a su vez era lo que más cubría el cuerpo de los obesos, era simple lógica pensar que la grasa era culpable de todo, ¿no? Pues no, lamentablemente no es tan sencillo. Recordemos que la grasa es vida, es una manera que tiene nuestro cuerpo de tener reservas; así, cuando ese medio ambiente tan cruel decidía que la comida iba a escasear, nuestro Cuerpo era capaz de producir glucosa. También tengamos presente que hay grasas buenas y malas, esta distinción será desarrollada más adelante; no obstante, si logramos internalizarlo, ya recorremos buena parte del camino.


    Flojera: El hecho de que no seamos los más activos físicamente no nos hace flojos. La flojera es parte casi instintiva del ser humano. Necesitamos descansar, no podemos estar corriendo en todo momento. Para no tener que pensar en ciertas cosas, nuestra mente las convierte en acciones automáticas. Si no fuese de esta forma, imagínense tener que aprender a cepillarnos los dientes todos los días. Si vemos una escalera eléctrica, ¿por qué querríamos tomar las escaleras normales si eso implicaría tener que hacer un esfuerzo físico y mental adicional?


    Recordemos que gracias a las hambrunas que vivieron nuestros antepasados Sapiens, lo mas importante es acumular energía para cuando venga la escasez. Esa acumulación no se da solo en grasa sino en reducción del gasto de energía, por lo que, si hay ascensor para subir seis pisos, un gordo –y un flaco– siempre va a preferir tomar el ascensor. Nada de esto significa que una persona que tome estas decisiones sea floja en su trabajo o que no tenga capacidades para ser exitoso en su vida. Quizás algunos de ustedes no lo vean así, pero, cuando vemos que una persona engorda y engorda, muchas veces lo primero que pensamos es que no quiere poner de su parte; pero, nada está mas alejado de la realidad. Además, no existe ninguna investigación que certifique que los gordos somos más flojos que los delgados.


    Sobrepeso: Las causas del sobrepeso son muchas. Pueden ser físicas, emocionales, culturales, medioambientales y ninguna de ellas tiene que ver con lo que algunos llaman la “flojera intrínseca” del ser humano. Si nos queremos poner realmente estrictos con nuestra alimentación, todos deberíamos comer brócoli con atún, pero no es lo que sucede. Así que, aprovechando las palabras de Jesús, les recuerdo que “el que esté libre de pecado, que tire la primera piedra”. Intentemos ver el contexto completo de una persona antes de juzgarla por su apariencia.


    En definitiva, todos los cambios experimentados por la civilización occidental después de la Segunda Guerra Mundial nos convirtieron en una sociedad que cada vez consumía comida menos saludable, víctima de las estrategias de mercadeo de la industria alimenticia. Mientras todo esto ocurría, la balanza de peso pasó a ser parte de nuestras vidas.


    En su libro Nunca satisfecho15, Hillel Schwartz menciona que las aseguradoras comenzaron a utilizar la balanza para identificar el número de morbilidad y mortalidad, en lugar de abrirse a opciones para tratar ese sobrepeso y mejorar esa mortalidad. Cuando la industria de la moda y el entretenimiento –más los medios de comunicación– comenzaron a utilizar el peso y las medidas para redefinir la belleza, se asentaron los verdaderos estigmas de la obesidad.


    Las consecuencias de la estigmatización del obeso no se hicieron esperar. Muchos empleados no crecieron laboralmente porque su obesidad hacía que fueran rechazados. Por ser gordas, muchas mujeres fueron abandonadas y maltratadas emocional y físicamente por sus esposos. Incluso, muchos niños en los colegios se volvieron víctimas de discriminación solo por su sobrepeso. El mundo entero se levantó en contra de los gordos, mostrando el peor tipo de odio y rechazo.


    Los años fueron pasando y llegaron las décadas de los 60s y 70s, un intervalo de tiempo colmado de acontecimientos políticos y sociales. La Guerra Fría entre Estados Unidos y la Unión Soviética marcaron este periodo, así como la amenaza de una posible guerra atómica. Sin embargo, la verdadera bomba es esa que describe Paul Ehrlich en su libro The Population Bomb, quien nos mostró que la población mundial crecía de forma geométrica mientras que la producción de alimentos de forma aritmética. La conclusión lógica de esta afirmación es que el mundo se enfrentaría a una grave hambruna si no se tomaban las medidas preventivas del caso.


    Curiosamente, en paralelo a la publicación de este libro y el revuelo que causó este alarmante pronóstico en medios de comunicación, el ingeniero texano, Norman Borlaug, desarrollaba en México sus técnicas de agricultura genética que lograron convertir zonas en las que se producían solo 750 kilos de cereal por hectárea, en zonas que producían hasta tres toneladas por hectárea. A esto se le denominó la revolución verde y le valió a Borlaug un Premio Nobel de la Paz.


    Este revolucionario adelanto prometía ser la solución a esta posible hambruna, pero como era de esperarse, también benefició a los gigantes de la industria alimenticia, quienes usaron este nuevo influjo de materia prima para producir cada vez más productos poco saludables, adictivos y ahora genéticamente modificados, especialmente con un producto llamado jarabe de maíz, del cual hablaremos mas adelante.


    Este impulso a la producción de alimentos procesados, en conjunto con políticas de comercio internacional mundiales que promovían a esta industria todos los factores antes mencionados, hizo que se desarrollara la ola de obesidad más grande de la historia de la humanidad. En retrospectiva, era algo inevitable. La Revolución verde consiguió ofrecer comida a precios cada vez más accesibles y, en cierta forma, salvó a la humanidad de una posible hambruna, pero la contraparte de esto es que muchísimas familias prefirieron comprar una hamburguesa o un hot dog para sus hijos antes que intentar hacer una ensalada. Una hamburguesa era más fácil, rápida, económica y sabrosa. Realmente, es muy difícil decirle que no a un hot dog, especialmente si no te sobra el dinero.


    Esta disponibilidad de alimentos procesados económicos hizo que los alimentos más saludables (frutas, verduras y agua,) estuviesen menos presentes en la dieta. Cuando juntamos esto con la movilidad reducida que relacionamos con la vida moderna, podemos entender el tsunami de gordos que nacieron de las sociedades más empobrecidas en el mundo. Un taco de chicharrón puede costar un cuarto de dólar en México y con dos de ellos una persona almuerza perfectamente si lo único que necesita es energía para seguir trabajando. Si esa misma persona quisiera comer algo más saludable, tendría que pagar más16.


    Para ponerle la guinda al pastel, llegó la amada –y a la vez odiada– globalización, la cual no solamente trajo crecimiento económico, sino que, tomada de la mano del llamado libre mercado, ayudó a que, con la producción de alimentos industrializados cargados de azúcar, sal, grasa, el ya existente problema de sobrepeso en países industrializados se exportara a nivel mundial. Del mismo modo, incrementó el número de restaurantes de comida rápida y políticas de comercio impulsadas por países poderosos como Estados Unidos.


    Organizaciones como la Organización Mundial del Comercio tuvieron mucho que ver con todo esto; por ejemplo, NAFTA, el acuerdo de libre comercio entre USA, Canadá y México, tuvo como logro principal que México tuviese acceso a toda la industria de alimentos de sus vecinos del norte a precios excesivamente baratos. Esto ocasionó la mayor ola de obesidad en la historia de este país. Antes de 1993, la cifra de obesidad adulta era de 34% y en 2018 esa cifra llegó a 75%.


    México es el principal consumidor de Coca-Cola® del planeta, incluso, los bebés la toman. Cuando México intentó detener la importación de jarabe de maíz proveniente de USA, la hermosa OMC se lo impidió dos veces mediante amenazas contundentes, pues si se negaban a dicha importación, podían salir de la organización y esto ocasionaría catastróficas consecuencias para su economía17.


    Es absurdo el nivel de dificultad que, hoy en día, representa tener una alimentación saludable. Tenemos que comprar comida saludable que tiende a ser más costosa, pagar a un nutricionista para que nos diga qué comer y qué suplementos tomarnos, pagar consultas y exámenes médicos para cuidar nuestra salud, inscribirnos en un gimnasio o contratar un entrenador personal, asistir a terapia psicológica, comprar libros que nos motiven, descargar un contador de calorías (con mensualidad, por supuesto) en la App Store, más un largo etcétera. Para ser delgado en esta sociedad debemos tener más dinero y más tiempo libre, lo cual pinta un escenario bastante difícil para cualquiera que gane salario mínimo y tenga que alimentar a cinco hijos.


    Es aquí donde nos toca preguntarnos qué podemos hacer para cambiar esta situación. Nosotros como consumidores tenemos poder. Cuando se crean tendencias de consumo, las empresas siempre están forzadas a adaptarse. Por ese poder de consumo es que actualmente McDonald’s incluye ensaladas en sus menús. Cada vez, existen más opciones ligeras en los restaurantes de comida rápida. Esta no es la solución a nuestro problema, pero son pasos que se dan en la dirección correcta.


    Bajo esta misma presión, Coca-Cola® ha modificado su línea de productos para producir más agua y bebidas naturales. En mi opinión, no solo debemos exigirle a la industria de los alimentos, también debemos ser mas exigentes con la industria de la moda, la cual sigue procurando gente excesivamente delgada como sus modelos. Cada vez que escuchemos de una empresa que discrimine abiertamente a las personas con sobrepeso, debemos dejar de comprarles.


    Hay tiendas de ropa que me perdieron como cliente porque, cuando era gordo, me hicieron sentir rechazado por ellos como marca. Aunque hoy podría ponerme sus prendas, no lo he hecho ni lo haré por un tema de respeto personal. Es inaceptable que intenten vestir a los gordos solamente con una bata azul con flores como la que utilizaba Homero Simpson cuando engordó tanto que no podía salir de su casa. Las marcas de ropa tienen que entender que la población está compuesta por personas muy diversas y que, mientras más inclusivo sea el ambiente en el que se relacionan con nosotros, mejor les va a ir.


    Si McDonald’s se ha comenzado a adaptar, no es descabellado pedirles a las marcas de ropa que también lo hagan. Yo sugeriría que vendan ropa de todas las tallas y, cada vez que un cliente baje una talla, se le dé la posibilidad de cambiar sus prendas por la misma prenda en una talla más pequeña, pagando una tarifa más baja. Al final todo se trata de motivar a la gente, en lugar de excluirla. La inclusión no es difícil.


    Es hora de que asumamos nuestra responsabilidad cuando tenemos comportamientos que nos engordan, pero también debemos entender que vivimos en una sociedad que juega en contra del adelgazamiento. Tenemos que convencernos de que no somos flojos ni perezosos y que nuestro cuerpo acumula grasa porque esa es una función biológica que se desarrolla en unos más que en otros. Tenemos que internalizar que un poco de grasa no nos hace daño, sino que nos protege. Ni la grasa ni la falta de esta hace que un hombre o una mujer sean hermosos, ni mucho menos hace que un ser humano valga más o menos que otro.


    Tenemos que meternos en la cabeza que ese pequeño sobrepeso adicional que tenemos no es lo peor que nos puede pasar ni es algo que nos va a matar, quizás nos haga vivir más que muchos de los que son fitness a ultranza. Es hora de ser plenos, de disfrutar las cosas sin la culpa que nos intenta imponer la moral estética o religiosa y de entender que en el equilibrio está el éxito en nuestra batalla contra la obesidad. Puede sonar a discurso de película, pero paso a paso se pueden lograr cosas muy beneficiosas. Si nos lo proponemos juntos, podemos sumar más de lo que imaginamos.


    Quisiera cerrar este capítulo con una pequeña reflexión. Actualmente. vivimos como cazadores de grasa buscando cualquier vestigio en nuestro cuerpo y en el de los demás para dispararle hasta exterminarlo. Conversando con un gran amigo, inventamos la idea de los fat busters, haciendo referencia a Los cazafantasmas, porque estamos preparados desde las botas hasta el cuello para atacar al primer grasoso que se nos aparezca: flojo, feo y perezoso.


    Una vez, en un tabloide mexicano, un actor famoso fue muy criticado por aparecer en una foto donde aparentaba estar un poco gordo. Tomando en cuenta las estadísticas de ese país, muchos de los primeros en criticarlo eran, en su mayoría, obesos. En el mismo sentido, también Vin Diesel fue motivo de burlas y comentarios por una foto donde se le veían unos kilos de más (aquella foto en el balcón motivo de tantos memes) y el mismo Diesel respondió con una foto de sus abdominales. Realmente, no sé qué me pareció más patético, si el público que lo criticó o su respuesta donde tuvo que utilizar sus dotes físicos para no entrar en el club de los gordos estigmatizados.


    Pensemos si realmente queremos vivir en una batalla por algo que no existe: el cuerpo perfecto; o si más bien daremos la batalla en pro de nuestra salud. Quizás, cuando tomemos la decisión de poner nuestra salud como prioridad, nuestros valores y perspectivas empezarán a cambiar. Regresemos a las palabras de Jesús (o a lo que ellas intentan comunicar, para mis amigos lectores que no sean creyentes) y aprendamos a amar a nuestro prójimo como lo hacemos con nosotros mismos. Ese es el paso más difícil de dar en el camino a ser saludables y amarnos tal como somos.


    


    
      
        10 De esta forma lo refiere el Dr. Felix Fojo en su Libro Breve Historia de la Obesidad.

      


      
        11 Este texto no solo demuestra el sufrimiento que vivió Luis XVI, sino que puede haber servido de inspiración para Juan Luis Guerra y su 440 porque “comer el trébol” suena muy parecido a “hacer burbujas de amor en tu pecera”.

      


      
        12 En esta época, los comerciantes de salud eran conocidos como faddists, un término que aún hoy es utilizado en Estados Unidos para denotar a las personas que se adhieren a cualquier dieta que se ponga de moda.

      


      
        13 Original en inglés: Salt, Sugar, Fat: How the Food Giants Hooked Us.

      


      
        14 Un ejemplo de esta situación podemos verlo en el documental Obesidad en China, la Nueva Epidemia de TVE, donde no solo van a ver cómo una generación de abuelos que sufrió de desnutrición en todas las hambrunas del siglo XX de China procuró que sus únicos nietos (generación de 1980 en adelante) se alimentaran de la mejor forma. Junto con la llegada de la comida rápida, se desencadenó el mayor pico de obesidad en este país. Esto ocasionó el estigma en el que a los niños gordos los enviaban a campamentos militares vacacionales donde los maltrataban para poder bajar la mayor cantidad de peso.

      


      
        15 Original en inglés: Never Satisfied.

      


      
        16 Existen estudios realizados en México donde se demuestra que el costo de mil calorías de alimentos en 2010 es mucho más económico que en 1992; dichos alimentos no son solo más baratos, sino más procesados. Las tasas de obesidad más altas de este país se dispararon entre 1980 y 2000 con las consecuencias que vivimos el día de hoy no solo en México sino en todo el mundo.

      


      
        17 Les pido que vean el primer capítulo de la quinta temporada de Patriota no deseado con Hassan Minaj para que se ilustren mucho mejor en este tema.

      

    

  


  
    


    Capítulo 3


    —


    ¿Cómo la gente ha visto al gordo a través de la historia?


    o El obeso sociológico


    Hablar de la historia de la gordura no es un tema sencillo, especialmente porque, cuando decidimos explorarlo, nos encontramos con que la historia de la obesidad en realidad es el relato de cómo la medicina ha fracasado en tratar a quienes padecemos de sobrepeso. Al leer esta frase, podrían pensar que exagero, ya que la medicina ha avanzado muchísimo y que acá los culpables somos nosotros: los gordos. Se mantiene el argumento de que los gordos no tenemos disciplina y nuestro objetivo de vida es ser unos obesos que quieren morir de diabetes y trasladarse en sillas de rueda, como en la película de Disney, Wall-E.


    Vuelvo a mencionar que los extremos no son buenos y que mi intención no es –ni será jamás– menospreciar la medicina. Yo soy una prueba de que la ciencia es una herramienta indispensable para mejorar la salud. La cantidad de avances tecnológicos que hoy en día nos permiten comprender y ayudar a nuestro cuerpo es innumerable.


    Un ejemplo de estos avances es que ya no vivimos con enfermedades que, en el pasado, eran comunes y mortales. Entre estas enfermedades, por un lado, se encontraban algunas más fáciles de tratar, tal como el escorbuto, la cual, para ser curada, solo se necesitaba ingerir vitamina C (la que se consigue en los cítricos). Por otro lado, las enfermedades como la hipertensión ya pueden ser tratadas con medicamentos que evitan que esta se salga de control.


    Actualmente la ciencia hace cosas que nunca pensamos posibles y las opciones de tratamiento brindadas por la medicina son muchísimas; no obstante, no existe –todavía– un medicamento que controle la gordura. ¡Qué bello sería tener una pastilla que nos tomáramos dos veces a día y nos dejara el cuerpo de un gimnasta!, ¿no? Por desgracia, la obesidad debe tratarse de forma integral. La medicina es vital, pero no puede ser la única pieza en este rompecabezas. El tiempo nos ha mostrado que la ciencia interviene poco –muy poco– para lograr controlar el sobrepeso de manera efectiva.


    El protagonista de este capítulo es el Homo Sapiens cazador–recolector, quien vivió por mucho tiempo viajando de un asentamiento a otro y consumiendo los alimentos que la naturaleza le ofrecía en cada uno de estos. No olvidemos que fueron periodos muy difíciles en los que la carencia de alimentos era una constante y nuestro cuerpo se habituó a estos periodos extensos de escasez. La esperanza de vida era de unos cuarenta años y, cuando uno de estos ancestros conseguía llegar a esta edad, seguramente tendría una vejez muy dura, pues sus capacidades para cazar serían mucho menores y proveer para su familia sería muy difícil, esto sin hablar de lo vulnerable que sería a las enfermedades.


    En resumen, no era un escenario nada agradable para los que vivieron durante esos años. En el caso de las mujeres, todo esto también era bastante difícil porque, mientras los hombres salían de caza, las mujeres los esperaban donde sea que estuviesen asentados en ese momento. Durante ese proceso de espera, las mujeres que sobrevivían eras las que mejores reservas de grasa tenían. Además, esta grasa también era beneficiosa para poder reproducirse y tener hijos de manera exitosa.


    En esta época previa a la revolución agrícola, la primera referencia histórica de la gordura es la Venus de Willendorf, una escultura de piedra que representa a una mujer desnuda. Esta fue encontrada en la ciudad de Willendorf, Austria, y data de hace aproximadamente 25 mil años. Si vemos esta escultura, podemos notar que se trata de una mujer que, más allá de verse obesa, pareciera tener el cuerpo de una mujer embarazada que ha tenido muchos hijos: senos grandes y caídos más una circunferencia abdominal prominente.


    Parece ser que, en ese tiempo, ese era el ideal de belleza y la representación de una mujer de alto estatus, éxito o bienestar. Dicha escultura mostraba a una mujer fértil, algo que, debido a la falta de alimentos y lo difícil que era sobrevivir a muchos partos, en ese entonces no era tan común18.


    Si bien es cierto que la obsesión con la obesidad y la estética es liderada por la cultura occidental, la primera referencia sobre estos temas en la historia de la humanidad la vemos hace poco más de 4000 años en Egipto. En esa época, Ptahhotep, quien era el visir o consejero del faraón (la mano derecha), escribió un manual de normas de conducta para que su hijo viviese una vida honrada. Este manual terminó convirtiéndose en el manual de educación para la corte del faraón durante muchos años.


    Se trataba de un listado de máximas que dictaban la conducta de los nobles de esos días. Para ilustrarles un poco este manual de instrucciones, es importante mencionar que la primera máxima hablaba de la humildad y de cómo evitar la altanería. Es un hermoso relato acerca de cómo debe conducirse un hombre de bien. En este manual es donde, por primera vez, se habla del comportamiento en la mesa, controlar la ingesta de alimentos, la mesura y el control que se debe de tener cuando se habla, se ríe y se come.


    Esta no es la única evidencia histórica de que el antiguo Egipto haya sido pionero en el autocontrol a la hora de comer, pues, igualmente, podemos hablar del descubrimiento del Papiro Prisse. Allí se documentan otras in strucciones que fueron escritas unos 200 años después de Ptahhotep. Estas son llamadas las Instrucciones de Kagemni y son la primera evidencia encontrada que muestran la gula como un comportamiento indeseable. Se utilizaban frases como “la glotonería es una bajeza” o “si te sientas con un glotón, comerás cuando pase su apetito febril”. Asimismo, se muestra una frase que no era muy popular entre los niños egipcios de la época y reza: “aquel que llena la boca con vegetales fortifica su corazón”. Este escrito fue, en toda la historia de la humanidad, el primero en estigmatizar tanto el comer en exceso como el beber alcohol, curiosamente dos cosas que siguen vigentes.


    De la época de los egipcios, se conserva una de las primeras estatuas de un hombre gordo. Si vemos la estatua de Hemiunu, la cual data de hace unos 2500 años y fue hecha a la imagen de quien fuera visir del faraón Keops, encontramos a un hombre que, para los estándares actuales, tenía algo de sobrepeso y pechos bastante grandes. No sabemos si esos pechos eran producto de la obesidad o de un problema endocrino, pero la realidad es que un hombre con esas características difícilmente pasaría como un hombre delgado en nuestra sociedad actual. Además, tampoco buscaría que le hicieran una estatua que mostrara su abdomen abultado y sus grandes mamas. Al menos yo hubiese pedido que me acomodaran un poco la barriga y me redujeran un poquito los senos.


    De algo sí podemos estar seguros: la obesidad era un tema exclusivo de las clases altas; por ende, estos escritos estaban hechos para educar a una clase rica y poderosa. En ellos se buscaba enseñarles a evitar los excesos y fomentar valores de justicia, fidelidad y equidad, especialmente importantes por su papel de liderazgo. De hecho, si comparamos ambas enseñanzas, podemos ver muchas similitudes en lo que respecta al autocontrol y la disciplina, lo cual les da un matiz muy positivo a estas prácticas, pues controlar el peso corporal no se relaciona únicamente con justificaciones estéticas.


    Lo cierto es que no hay más mención al tema de la obesidad en nuestros registros culturales del antiguo Egipto, así que es momento de viajar en el tiempo y el espacio hasta la antigua Grecia, donde, hace aproximadamente 2400 años, nació el primer médico que estudió seriamente el tema del sobrepeso. Su nombre era Hipócrates y, no en vano, muchos lo consideran el padre de la medicina. Hasta el día de hoy todos los médicos del mundo hacen un juramento ético en donde se comprometen a la atención de todos sus pacientes por el bien de ellos y no por otros propósitos más oscuros. El nombre que lleva este escrito es el Juramento Hipocrático, pues fue este médico –o sus seguidores, porque es algo que no está totalmente claro– quien lo escribió. Hipócrates fue el primero en descubrir que las personas gordas tenían, a diferencia de las personas delgadas, una tendencia natural a la muerte súbita y, en general, los que tenían sobrepeso vivían menos que los más delgados.


    Es bien sabido que en la Antigua Grecia la vida saludable era un pilar dentro de la educación de sus ciudadanos. Los griegos son los creadores del famoso gymnasion, palabra que proviene del vocablo gymnos que significa desnudez. Para la sociedad griega de esa época, el gimnasio era el principal centro de educación, formación espiritual y filosófica; es decir, era un centro de atención integral a sus miembros. Es curioso que lo único que conserven muchos gimnasios en la actualidad sea la desnudez –sobre todo a la hora de sacarse fotos en los espejos para lograr likes en las redes sociales–, pero sin aportar nada al crecimiento integral del ser humano. Soy de los que creen que sería positivo rescatar el antiguo concepto del gymnasion como centro de desarrollo físico y espiritual de las comunidades.


    Asimismo, pienso que debemos rescatar la idea de que la salud, la educación y el atletismo estaban entrelazados. Igualmente, es interesante destacar que de los griegos viene la palabra “ejercicio”, definida como las actividades que prescribían los médicos a los pacientes para que ejecutaran dentro del gimnasio. Es innegable el aporte que Grecia nos brindó en medicina, nutrición y, por supuesto, en estética.


    Los atenienses fueron conocidos por el culto que tenían en torno al cuerpo perfecto, la proporción de las partes y al hecho de que sus mujeres no se vieran ni feas ni viejas gracias a los cuidados que tenían sobre su cuerpo. Al mismo tiempo, complementaban ese culto con el concepto de belleza interior como una expresión de armonía. De esta forma, se demuestra la importancia de ver la belleza como algo integral.


    Con el ocaso histórico de los griegos, llegó el momento de los romanos, quienes no tenían una visión tan holística del ejercicio. Si bien es cierto que era habitual que los romanos se ejercitaban, no lo hacían al mismo nivel de los griegos y para ellos el deporte tenía fines políticos y militares. Sin embargo, durante los años del Imperio Romano, también vivió un médico famoso que profundizó en temas de gordos y que nos regaló una manera distinta de llamar a los médicos, en honor a su nombre.


    Galeno nace en el año 131 d.C. y es famoso por los estudios que hizo en nuestra estructura muscular y esquelética, gracias a que, en esa época, empezó a hacerse más común la disección humana. De hecho, Galeno escribió un libro acerca del ejercicio cuando le fue encomendado el cuidado y la nutrición de los gladiadores –por fines políticos–. Algo que podemos rescatar de Galeno es que fue el primer médico en señalar la falta de entrenamiento como factor que predispone a la obesidad; así, regañaba a los generales romanos, quienes, como clase alta y dominante, se entregaban a los placeres de los banquetes y aumentaban tanto en tamaño que algunos ni podían respirar bien.


    Podemos afirmar que tanto la civilización griega como la romana fueron las que realmente desarrollaron el concepto de la nutrición. A lo largo de esos años, por primera vez, vimos la aparición de un desorden alimenticio en la sociedad. Se cuenta que Metrodora, la partera griega que vivió durante los días del Imperio Romano y que es la autora de los textos médicos más antiguos escritos por una mujer, identificó una especie de anorexia nerviosa que aquejaba a algunas jóvenes de estos días. Esto comprueba que la presencia de desórdenes alimenticios no es nada nuevo19 .


    Durante el periodo romano, se institucionalizó el cristianismo como religión bajo el gobierno de Constantino y las enseñanzas de la Biblia comenzaron a hacerse parte de la sociedad. La primera referencia bíblica que tenemos sobre la desobediencia del hombre es básicamente en el Génesis, pues, si Adán y Eva no hubiesen comido de manera tan irresponsable y glotona el fruto prohibido, aún todos seríamos felices. No obstante, no fue así, y esto sirve como base para mil y una historias relacionadas con la gula en la Biblia.


    La primera ocasión en donde vemos la presencia de temas relacionados a la gordura es en Deuteronomio 32:15 que reza “Pero engordó Jesurún, (…) engordaste y te cubriste de grasa; entonces abandonó al Dios que lo hizo y menospreció la roca de su salvación”. Esto quiere decir que el hecho de haberse entregado a los placeres de la comida hizo que se olvidara de Dios. En el libro de Jueces existe una referencia acerca de un tal Eglón, en la cual se menciona que está “grueso”.


    En el mismo orden de ideas, vemos una referencia a la gordura en Jeremías 5:28, donde se afirma que el sobrepeso es la consecuencia de una vida de desenfrenos y olvidada de Dios. Por otra parte, en los días de David, antes de que fuese rey, podemos estudiar la historia de Elí, un sacerdote (algo ligero de moral con sus hijos) que muere al reclinarse en su silla a causa de su obesidad. Si se fijan, en el Antiguo Testamento, observamos que la mayoría de las referencias a gordos son algo peyorativas y destinadas a condenar el desenfreno y el olvido de Dios. En el mismo sentido, vemos referencias de la gordura cuando se quiere hablar de prosperidad, pero, sin duda, es más una característica condenable que una muestra deseable de prosperidad.


    Posteriormente, en el Nuevo Testamento, todas las cosas toman una dimensión más espiritual. Las leyes dejan de ser tan importantes como el amor al prójimo explicado por Jesús. Durante los días del Imperio Romano, en su primera epístola a los Corintios, capítulo 3:16, observamos a San Pablo diciendo: “No sabéis que sois el templo de Dios y que el espíritu de Dios mora en vosotros” y ahí entra el discurso que fortalece la importancia de cuidar el cuerpo de todas las inmundicias. Este mensaje del control del cuerpo, alma y espíritu es algo que es intrínseco en las religiones más importantes.


    Los judíos y musulmanes cuidan ciertos parámetros en las cosas que comen para poder alimentarse de manera apropiada. Esta relación con los alimentos en la religión suele relacionarse con la figura de Dios como proveedor, no solo de las bendiciones del cielo sino también de alimentos. Asimismo, es una manera de demostrar templanza a través del dominio del cuerpo y el espíritu. Cuando hablamos de comida, vemos que la religión también juega un papel importante en nuestra sociedad, pues, incluso hoy en día, moldea nuestra percepción acerca de los excesos y la alimentación saludable.


    No podría seguir adelante sin mencionar el budismo, cuya imagen más famosa en el occidente es la del gordo sonriente. Esta imagen se relaciona erróneamente con Siddhartha Gautama, quien fue el Buda original que originó esta religión; sin embargo, se trata de la imagen de un monje Zen de la dinastía Liang, quien, durante el siglo X, vagaba de un lado a otro cargando un budai, palabra china que significa ‘saco de tela’. A pesar de que el gordito bonachón –Hotei en las mitologías china y japonesa– no tiene nada que ver con el Buda Gautama, con el tiempo se fueron confundiendo. De esta forma, en la actualidad, vemos con frecuencia objetos decorativos con el Buda Budai que, de manera esotérica, buscan atraer la buena suerte. Mi teoría es que este monje se alimentaba de mucho arroz entre otras cosas, uno de los alimentos más comunes en esas regiones asiáticas.


    De entre las pocas imágenes de gordos que aparecen en la cultura china también vale la pena mencionar la del emperador Yongle, quien gobernó durante el siglo XV en la dinastía Ming y, como su título nos sugiere, era un gordo que vivía entre las altas esferas –valga la redundancia– de aquellos años.


    —


    En 476 d.C., con la caída del Imperio Romano, llega la Edad Media, la cual duraría hasta el año 1453. Fue en este periodo cuando realmente comenzó a aflorar la gordura dentro de la sociedad, puesto que, durante este tiempo, el sobrepeso era considerado una característica de prestigio. Sin embargo, había una clara distinción entre dos tipos de sobrepeso: uno asociado con la opulencia, la fuerza y la vitalidad; y otro asociado a la debilidad, ya que la gordura extrema podía llegar a ser paralizante.


    En este periodo histórico, comenzamos a ver la presencia de personas sumamente gordas en muchas instancias de la sociedad. Al mismo tiempo, comenzó la proliferación de la ciencia y las pseudociencias, las cuales, tal como en tiempos actuales, se mezclaban con las creencias particulares de cada región.


    Tras la debacle de la civilización romana, gran parte de la docencia médica paso a manos de los árabes y los bizantinos. De entre ellos se destacó un médico que nació en el año 980 d.C, conocido en el occidente como Avicenna20. Él fue otro de los padres de la medicina moderna y su canon de medicina fue punta de lanza de la medicina en la Edad Media. Sus textos, escritos a principios del año 1000, fueron traducidos al latín y fueron la principal fuente de consulta durante los cinco siglos posteriores a su publicación. Avicenna también habló de temas relacionados con la obesidad manteniendo una influencia hipocrática, pero también añadiendo a la obesidad temas relacionados con la falta de movimiento, la disfunción eréctil en el hombre y la reducción del deseo sexual en ambos sexos, todos puntos aún válidos para referirse a la obesidad y sus efectos.


    Para entender lo que ocurría con los gorditos en la Edad Media, es importante destacar que esa fue la época en la que comenzaron a existir facilidades en el acceso a los alimentos. A pesar de que grandes hambrunas ocurrían eventualmente (incluso actualmente ocurren en menor medida), entre las clases nobles el alimento era abundante y eso traía como consecuencia que los medievales llevaran a cabo banquetes desmedidos, en los que comían de manera exagerada. Durante esos días, se empieza a ver de manera más evidente el vicio de la glotonería, lo cual puede verse como una manera del ser humano por compensar los miles de años de dificultades a la hora de conseguir sustento. Así como en esta época, los hombres inseguros por su sexualidad compran camionetas gigantes o carros deportivos; el hombre medieval hacía banquetes para ocultar su inseguridad alimenticia.


    Me gustaría hablar acerca de la medicina hipocrática y su teoría de los humores. Esta teoría fue utilizada durante muchísimos años por médicos en el mundo e incluso fue refinada por Galeno en los días del Imperio Romano; asimismo, para la Edad media era una de las formas de diagnosticar a los pacientes que acudían al médico con alguna enfermedad. La teoría de los humores afirmaba que el cuerpo se componía de cuatro sustancias conocidas como “humores”. Estos humores no eran otra cosa que líquidos que se encontraban en el interior del cuerpo y que debían mantener un equilibrio, pues si este equilibrio llegara a ser perturbado, la persona enfermaría.


    Estos cuatro humores eran: la bilis negra, la bilis amarilla, la flema y la sangre. Estos cuatro fantásticos de la biología se entrelazaban con los cuatro elementos: el fuego, el aire, el agua y la tierra. De tal manera, se creaba un equilibrio que conservaba la salud de los pacientes. Entre los primeros diagnósticos hechos a personas gordas estaba uno relacionado a “exceso de humores”, lo cual era causante de la gordura.


    Esta anomalía se conocía como hidropesía. Algunos tratamientos iniciales para combatir este exceso buscaban lograr que el cuerpo evacuara dichos humores, así que usaban métodos como el uso de astringentes, caminar desnudo para liberar los vapores del cuerpo, desaguar a las personas provocándoles mayores evacuaciones, utilizar infusiones de perejil con otras hierbas para facilitar estos procesos e incluso, en el peor de los casos, se llegaban a hacer pequeñas incisiones en la piel (que luego eran curadas con ungüentos) para liberar excesos de aire y de esta forma bajar de peso liberando los vapores del cuerpo.


    Por muy primitivos que suenen estos tratamientos antiguos para bajar de peso, no distan mucho de la inmensa cantidad de tratamientos extraños para la obesidad que he visto durante toda mi vida. Debemos darnos cuenta de que, desde la Edad Media, nos acompaña una ciencia que es real, sustentada en evidencia y que crece todos días, pero también nos acompaña una enorme cantidad de charlatanes y métodos experimentales que, aunque hayan cambiado con el tiempo y en la modernidad intenten parecerse más a la verdadera ciencia, siguen llevando a muchos al camino de los extremos. Esta tentación por la pseudociencia es algo que voy a seguir mencionando, puesto que es uno de los males de nuestra sociedad obesa. La medicina actual no existiría sin la medicina de nuestros ancestros, pero lo que en la antigüedad se creía cierto, no necesariamente lo es.


    Como Georges Vigarello retrata de forma tan brillante en su libro Metamorfosis de la gordura, en el universo medieval, existían tres tipos de gorduras. La primera estaba relacionada a los excesos de humores, los cuales, como ya mencionamos, recibían el nombre de hidropesía. La segunda correspondía a la enfermedad que, quizás, hoy conocemos como obesidad mórbida; esta se relacionaba a un peso tal que se volvía paralizante y visualmente inquietante. La tercera era una gordura que hacía referencia a la buena salud y fuerza. No obstante, había un problema, entre esa gordura saludable y la gordura extrema existía un vacío que nadie estudiaba; pues, no se entendía muy bien qué era lo que hacía que una persona gorda fuera gorda “saludable” y no un gordo “enfermo”. No existía ni una medición ni una forma de determinar estas diferencias.


    Nos encontrábamos en una etapa donde no existía la balanza personal y el principal medidor de la gordura estaba delimitado por el peso y no por lo que estaba a la vista. En conclusión, el único momento en que la obesidad se convertía en algo despreciable era cuando llegaba al extremo, lo cual es una mentalidad un poco diferente a la que tenemos en la actualidad; pues, nosotros condenamos el sobrepeso desde etapas muy tempranas y hasta en casos en los que realmente no existe sobrepeso, sino un poco más de grasa.


    En la Europa medieval, la comida abundante era señal de estatus, fuerza y poder, pero ese concepto no era ajeno a otras regiones del mundo. Por ejemplo, el mercader veneciano Marco Polo, quien fue uno de los primeros exploradores europeos que viajó a China por vía marítima para comercializar diversos bienes, comenta en su Libro de las Maravillas que, en la isla de Zanzíbar, localizada al sureste del continente africano, donde hoy podemos encontrar a Madagascar; existía una tribu “cuyos naturales eran fornidos y altos, de complexión más gruesa y de elevada estatura que parecían gigantes tan fuertes que podrían llevar la carga de cuatro hombres” (p.161).


    Marco Polo también relata que dichos nativos comían arroz, vino y carne, lo cual nos da una idea de cuál era la base alimenticia que les permitía desarrollar esa fabulosa fuerza física. Lo cierto es que, en este tipo de relatos en los que la figura corporal empieza a cobrar protagonismo, comenzarán a ser más comunes dentro de la literatura histórica. Los gordos habían llegado para quedarse.


    No podemos dejar a un lado la presencia de la Iglesia católica en la batalla contra la gordura en la Edad Media, pues me atrevería a decir que fue la primera institución en insertar la lucha contra la obesidad dentro de sus estatutos. Luego de la caída del Imperio Romano, la Iglesia tuvo un poder y una presencia importantísima como organismo regulador de las conductas de la sociedad medieval. Fue en estos años que la gula se declaró pecado capital. De la misma forma, pudiésemos constatar que la Iglesia tomó el rol de autoridad sanitaria en los temas relacionados a la obesidad, porque, en el discurso de sus sacerdotes, estaba la exhortación a no caer en los excesos: la comida y la bebida.


    San Agustín, quien vivió entre el siglo IV y el siglo V, decía que quien comía o bebía más de lo que lo necesitaba cometía pequeños pecados. De hecho, fue San Agustín uno de los que promovió que la gula fuese considerada pecado, adaptando de alguna manera las enseñanzas de Kagemni a esos tiempos más modernos. Irónicamente muchas veces los clérigos caían presos de sus propias palabras, ya que formaban parte de la clase alta medieval y tenían acceso a todos estos placeres alimenticios, por lo que no era raro que terminaran cometiendo los pecados que combatían, engordando incluso más de los que ellos criticaban.


    Durante toda esta era de la humanidad, la obesidad (la excesiva, la enfermiza) era vista como un vicio algo despreciable, pero ese juicio nunca estaba vinculado a la estética, sino a la moral y la falta de autocontrol. Tomemos muy en cuenta esa visión de la sociedad en la que el gordo, pese a que era bien visto, era considerado inmoral y pecador.


    Un segundo escenario donde se intentaba combatir la obesidad era la medicina. A pesar de que los diagnósticos se hacían en términos visuales, los médicos de esa época aportaron mucho a nuestro entendimiento de la gordura. Los médicos no medían a los pacientes y mucho menos los pesaban para hacer seguimiento de su condición. El cirujano francés Guy de Chauliac pareciera ser el primer médico en intentar definir lo que es ser gordo, describiéndolo de esta forma: “el cuerpo es gordo cuando se ha convertido en un gran montón de carne y grasa que impide caminar sin esfuerzo, ni tocar el piso, ni calzarse los zapatos a causa de la inflamación del vientre”.


    En ese fragmento nos damos cuenta de que la percepción que se tenía del problema no era muy distinta de la que existe hoy en día cuando hablamos de una persona obesa, solo que en aquel momento era un médico quien hacía ese tipo de descripciones. No obstante, los “galenos” sí ayudaron de manera importante en el control de los excesos tan bien vistos por las sociedades medievales. Los médicos del Imperio bizantino trataban la obesidad basados en los conocimientos de medicina que heredaron del Imperio Romano, por lo que fomentaban el ejercicio físico, la alimentación saludable y los baños termales para eliminar los excesos de humores.


    Desde siempre los médicos han procurado prescribir formas de alimentación más moderadas, regulando no solo la comida, sino también la bebida. Lo anterior fue especialmente relevante en el medioevo, pues, en la Europa de esa época, el consumo de carne y bebidas alcohólicas era excesivo, lo que, con frecuencia, producía en la clase alta (quienes eran los que tenía acceso a ese tipo de lujos) una enfermedad llamada “gota”. Si bien hoy sabemos que la gota es una enfermedad que tiene su origen en factores genéticos, podemos decir que es de las primeras enfermedades en las que una alimentación desmedida y poco saludable desencadenaba su aparición.


    El tercer escenario estaba relacionado con las cortes donde los altos nobles buscaban caballeros que demostraran agilidad con su armamento al momento del combate. Estos caballeros no eran modelos de pasarela (delgados y elegantes), sino todo lo contrario. Se procuraba que se alimentaran copiosamente porque debían ser lo suficientemente robustos para tener la fuerza de un toro y la rapidez de una liebre. Si bien la línea entre ser robusto y ser gordo es delgada, a finales del siglo XII, se advierte una pequeña tendencia hacia la esbeltez, no como forma estética preferida, sino como forma asociada a la buena salud.


    En definitiva, la Edad Media fue una época de excesos alimenticios entre los ricos y poderosos.


    —


    A finales de los 1400s, empezamos a adentrarnos en la llamada “Edad Moderna”, la cual comienza con el descubrimiento de América y termina en 1789 con el evento histórico que puso a la democracia en el papel preponderante que ocupa en el mundo de hoy: la Revolución Francesa.


    Para esta época la abundancia de alimentos era más que evidente y, como eso claramente influye en el número de gordos en la sociedad, la obesidad se volvió más común. Después de siglos de estudios sobre la gordura, era normal asociar la pesadez con la glotonería, así que la aproximación que tuvo esta sociedad hacia este tema fue la de condenar los excesos que provocaban esta condición. La Europa moderna comenzó no solo a condenar la glotonería, sino que también empezó a asociar la gordura con la pereza o la falta de disciplina. Si sumamos a esto las burlas hacia los gordos que empezaban a hacerse populares, tenemos un coctel bastante interesante que llevó a la estigmatización del obeso como una persona floja.


    Esta visión un poco más ligera acerca del gordo, a la que se le atribuyen ciertas características más mundanas y menos elevadas, se empieza a mostrar de forma clara en las bellas artes, pues, durante estos años, la aparición de personas tanto en pinturas como en la literatura se hacía cada vez más frecuente. Para dar un ejemplo sobre esto, podemos mencionar una de las obras más importantes de la literatura española: Don Quijote de la Mancha. En dicha obra se describe a un hidalgo caballero, alto, delgado y lleno de ideales elevados que contrasta con la figura más rechoncha y aterrizada de Sancho Panza, cuyo nombre hace referencia a su gordura. Este es un punto de inflexión hacia una percepción más burlesca del gordo.


    Desde los días de Cervantes, se percibe al gordo como perezoso, flojo y ambivalente. Como podemos leer en una de las páginas de dicha obra, Sancho prefería comer que soñar. En la posición 7775, Sancho dice: “Acabando de comer, daré la vuelta y satisfaré a vuestra merced y a todo el mundo de lo que preguntar quisieren”. Esa caricaturesca imagen del gordo que primero come y después trabaja sigue vigente hoy; nunca usamos la frase “flaco perezoso”, pero sí lo hacemos con nuestro amigo flojo y pasado de peso.


    Hasta el día de hoy, al gordo se le asocia con el humor y con un carácter terrenal que busca disfrutar el momento en vez de aspirar a ideales máximos, dejándole a los delgados esa férrea disciplina que hace falta para controlar nuestro cuerpo. Si nos ponemos a ver a los actores en nuestras películas modernas, los protagonistas suelen ser delgados y atractivos, mientras que los papeles de comedia, los antagonistas o los personajes menos idealistas suelen ser encarnados por actores más gordos, lo que es un reflejo de nuestra mentalidad subyacente. En ningún momento espero estigmatizar ni cancelar a Don Quijote, solo intento resaltar una realidad que han expuesto expertos en el área, tal como Vigarello.


    La Edad Moderna también fue el momento para que las artes plásticas expresaran al gordo (y a la gorda) en todo su esplendor. En cuanto a la pintura, el mayor exponente de esta obra de pieles sueltas fue el pintor barroco Pedro Pablo Rubens (1577-1640). Recuerdo que, durante un viaje a España, me encontré por mera casualidad con los cuadros de Rubens en el Museo del Prado. Quizás para un español ver Las Tres Gracias de Rubens en vivo sea algo común, pero esta exposición cambió mi forma de ver a las mujeres en el arte. Hay que tener en cuenta que, aunque las musas de Rubens eran un poco exageradas para el tipo de modelos que se buscaba en ese entonces, sin duda generaban una curiosidad distinta por la belleza con la que se les pintaba.


    Rubens muestra el cuerpo de la mujer real, esa que nos acompaña a los hombres comunes y corrientes, y que a veces intentamos ocultar. De hecho, se cree que para ser modelo de Rubens era necesario tener unas 200 libras de peso, cosa que no era fácil conseguir en una época donde lo común eran las mujeres de contextura más ligera. El mismo Vigarello relata en su libro que, en aquellos días, las mujeres eran más juzgadas por su rostro que por su cuerpo, por lo que era más condenable una papada prominente que un cuerpo obeso. Lo segundo era más fácil de disimular con vestimenta abundante mientras que el rostro estaba a la vista de todos.


    Fue en esta etapa de nuestra historia cuando, por diversas razones, las mujeres saltaban a la palestra como las primeras consumidoras de productos para bajar de peso. Las populares recomendaciones para evitar engordar se volvían cada vez comunes: “romped semillas de cereza y ponedlas en azúcar como si fueran grageas y tomadlas de noche y de mañana”. Los remedios esotéricos y las pócimas avinagradas también se volvieron más numerosos, pues, gracias a su poder astringente, se creía que ayudaban a contraer las pieles.


    Fue durante este periodo que las mujeres adquirieron mayor relevancia dentro de la sociedad occidental y en la misma medida las exigencias estéticas se volvieron más fuertes, no solo de parte de los hombres, sino también por parte de las mismas mujeres. El cuidado del rostro y la atención a su hermosura empieza a cobrar más vigencia. En el siglo XVI se hace popular el corsé, el cual se usaba para darle forma al abdomen flácido. El otro lado de la moneda fue que las sanciones estéticas se volvieron más severas. Este primer vestigio de estas imposiciones estéticas en la sociedad moderna puede observarse en Catalina de Médici, reina de Francia en el siglo XVI, quien fue maltratada en su juventud, no solo por no poder darle hijos a Enrique II, sino pareciera ser que también por su sobrepeso.


    Catalina de Médici era una amante de la buena comida y fue una de las principales precursoras de la revolución culinaria que sentó las bases de la gastronomía francesa. Fue esta reina quien popularizó la ensalada y el aceite de oliva, el gusto por la pasta y el helado como postre. Aquella noble mujer no solo fue una refinada gourmet, sino que también modernizó la ropa interior femenina. Es bien sabido que encomendaba a las damas de su corte que “tenían que engalanarse y lucir como diosas, pues de no ser así serán increpadas y recibirán reprimendas”. (Vigarello, 2011. Pag 108)


    El siglo XVIII fue muy movido tanto a nivel político como en el área que nos interesa. Durante estos años, se comenzó a desarrollar un estudio más profundo sobre la obesidad. En ese periodo de tiempo, específicamente en 1727, el médico británico Thomas Short publicó el primer escrito acerca de la obesidad en la literatura científica moderna titulado Las causas y efectos de la corpulencia21. Short afirma que, en conjunto con el sedentarismo, la gordura es causada por el consumo de ciertos alimentos ricos en grasas y azúcares. En este texto también se estigmatiza al gordo como un perezoso; asimismo, contiene recomendaciones que volvieron a este autor bastante famoso (o infame, dependiendo de si eres gordo o no). Según Short, quienes vivían cerca de pantanos y ciénagas tenían una tendencia a engordar mucho mayor porque vivían cerca de la humedad, por lo tanto, su recomendación para estas personas era que se mudaran a tierras más áridas y así evitar que la obesidad les tocara la puerta22.En este siglo también fuimos testigos de la creación del primer restaurante. Anteriormente, la gente comía en sus casas o en cualquier lugar donde le fuese permitido, pero en 1765 apareció lo que podríamos catalogar como el primer establecimiento culinario de la mano del chef Dossier Boulanger. Inicialmente su menú estaba compuesto por sopas reconstituyentes, pero luego pasó a incluir muchos otros platos. Se dice que en dicho establecimiento había colgado un cartel en latín que decía “venid a mí, hombre de estómago cansado, y yo os restauraré”. Así se originó la palabra “restaurante” para este tipo de negocios.


    Más adelante, cuando la Revolución Francesa desmanteló los enormes equipos de cocina de la nobleza y muchos de los cocineros de la clase alta que sobrevivieron a la guillotina quedaron sin trabajo, la idea del restaurante empezó a desarrollarse mucho más a nivel mundial. Si vemos esto con detalle, empezamos a notar cómo nuestra alimentación fue paulatinamente escapando de nuestras manos, hasta llegar al punto en el que vivimos en la actualidad, donde es realmente difícil consumir alimentos producidos por nuestras propias manos.


    Finalmente, otro de los avances científicos en el campo de la obesidad adoptados en el siglo XVIII fue la inclusión de medidas. Recordemos que, antes de esto, todo lo relacionado a la gordura estaba principalmente ligado a la visualización. Durante cientos de años los síntomas de la obesidad fueron más comprendidos, pero los médicos siempre estuvieron limitados a verlos sin poder hacerles un tratamiento metodológico. Esto cambió cuando se comenzaron a tomar medidas para el diagnóstico y seguimiento del sobrepeso. Aunque en nuestra época hablar de peso y altura sea algo tan natural, no siempre fue así.


    Un testimonio perteneciente a la segunda mitad del siglo XVIII lo presenta el abogado Elie de Beaumont, amigo personal de Voltaire. Este hombre relata que utilizaba un cordel para medirse antes y después de cada comida; luego, remitía las medidas a su médico tratante. De igual forma, en este siglo se fue incorporando el uso de la balanza. Este aporte fue realizado por John Wyatt, quien, en 1743, diseñó una balanza más moderna que la romana, capaz de soportar a una persona. Esa balanza fue el primer antecedente de la balanza personal. Con todas estas herramientas, la observación de los síntomas relacionados a la gordura era cada vez más precisa y se comenzaron a establecer estándares de peso máximo y mínimo para las personas. Igualmente, empezaron a establecerse criterios distintos en temas de gordura para hombres y mujeres.


    —


    Con la llegada de la Revolución Francesa entramos a una nueva etapa en la historia de la humanidad. Además, con la llegada del siglo XIX también alcanzamos muchos avances en la tecnología y la ciencia. Les enumero algunos importantes:


    
      	Locomotora, 1804.


      	Fotografía, 1826.


      	Anestesia, 1846.


      	Teléfono, 1854.


      	Termómetro clínico, 1866.


      	Coca-Cola®, 188623.


      	Generador eléctrico, 1888.


      	Avión, 1890.


      	Cinematografía, 1894.


      	Radio, 1894.


      	Aspirina, 1899.


      	Teoría de la evolución, 1859.


      	Automóvil, 1885.


      	Descubrimiento del electrón, 1897.

    


    Con el siglo XIX llegaron los burgueses, estos se convirtieron en la nueva clase alta de la Europa de principios de ese siglo. Su barriga abultada seguía siendo un símbolo de estatus y la gordura seguía sin ser un tema relacionado con la estética, a pesar de que ya se vinculaba con consideraciones médicas. Es importante que nos detengamos en este siglo, porque la obesidad comienza a ser un estigma importante en nuestra sociedad.


    Hay que recordar que el Homo Sapiens tiene 90 000 años existiendo, pero solo en estos últimos 200 años la obesidad se convirtió en un problema de salud y de estética. Aquí es cuando entramos en lo que yo llamo “La Edad Oscura de los gordos”, ya que, a pesar de que, durante 10 000 años, ser gordo había sido un símbolo de poder y de fertilidad, en este momento todo comenzó a cambiar. Con el desarrollo de la ciencia, creció el conocimiento en torno a la gordura y en paralelo fue creciendo la cantidad de gordos, un crecimiento que a la fecha no se detiene.


    En estos primeros años del siglo XIX, empieza a verse el cuerpo humano de manera más técnica y funcional, abandonando la idea hipocrática de los humores y adoptando la concepción del cuerpo humano como una máquina química que intercambia energía. En esta nueva forma de ver el cuerpo humano, la energía entra al cuerpo a través de la comida y sale del cuerpo al ser consumida en varias actividades a lo largo del día. Aquí entra a nuestra historia Nicolas Clément, un químico francés que, cerca de 1820, desarrolla el concepto de una unidad de energía que para quienes nos preocupamos por nuestra dieta es tanto una bendición como una maldición: la caloría. Este concepto es usado todavía hoy para medir la capacidad energética que cada alimento le brinda a nuestro cuerpo.


    Una consecuencia importante de esta nueva concepción de nuestro cuerpo es que la grasa dejó de verse como un simple síntoma de la gordura y comienza a entenderse su función como combustible. Estos cambios de paradigmas sobre nuestra biología tuvieron como consecuencia la elaboración de nuevas teorías acerca de los alimentos, como la del químico alemán Justus von Liebig, quien separaba a los alimentos en “plásticos” (que ayudan al trabajo muscular del paciente) y “respiratorios” (que le proporcionan calor corporal al paciente). El alimento plástico por excelencia era la carne; la teoría de Liebig afirmaba que ese era el alimento ideal para crear tejido muscular, por lo que la frase “carne hace carne” fue usada por muchas décadas como referencia en discusiones dietéticas. A pesar de que esta era una teoría inexacta, vemos cómo la nutrición siempre ha sido una disciplina muy volátil y ha estado lista para ser conquistada por la dieta de moda.


    En el año 1832, nace uno de los precursores del índice de masa corporal, quien extrañamente no era médico de profesión sino astrónomo y naturalista, el belga Adolphe Quetelet. Este científico se basó en los escritos del naturalista Georges-Louis Leclerc, quien en la segunda mitad del siglo XVIII había publicado estudios antropomórficos de medición enfocados en peso, medidas y alturas. El estudio de Quetelet tenía un objetivo sociológico: entender los pesos ideales de la población para “conocer la carga de peso que podrían soportar algunas construcciones, poder determinar mejor las actividades de sus trabajadores y para que la medicina legal tuviese más herramientas para diferenciar los cadáveres y los cuerpos de hombres y mujeres”, según sus propias palabras.


    La estética no jugaba ningún rol en estos estudios ni en estos escritos y, aunque hoy quisiéramos vender la idea de que Quetelet desarrolló el IMC para justificar nuestros requerimientos estéticos, ese nunca fue su objetivo. Soy de los que creen que hacer seguimiento de las medidas es positivo si el objetivo final es cuidar nuestro bienestar, pero debemos tener cuidado con el hecho de que la estética nunca sea más importante que nuestra salud mental y física (en ese orden).


    En definitiva, los estudios de Quetelet nos brindaron una visión antropológica sobre cuál es el rango saludable de peso, altura y medidas del ser humano; sin embargo, este no debería ser el único criterio que determine si una persona es obesa o no. Puede ser una guía, pero no es un indicador único de nuestro estado de salud. Lo lamentable es que muchos especialistas en la actualidad se basan exclusivamente en este índice y hacer eso es tener una perspectiva incompleta del problema, especialmente porque la razón de la creación de este índice no era ni señalar ni estigmatizar a nadie por tener “kilitos de más”; no obstante, fue lo que lamentablemente terminó ocurriendo.


    Recapitulemos entonces este largo viaje a través de la historia de la gordura. Durante miles de años, vivimos siendo víctima de las hambrunas y nuestro cuerpo desarrollo una serie de mecanismos que nos permitían sobrellevar los periodos de tiempo donde los alimentos eran escasos. A medida que nuestra civilización fue avanzando, la comida comenzó a ser más abundante y accesible. Como las épocas de escasez quedaron en el pasado, comenzamos a comer como nunca.


    La tecnología siguió haciéndose cada día más sofisticada, lo que nos ayudó a tener aún más y mejores alimentos, al mismo tiempo que nos hacía tener menos necesidad de movernos. La mayor ingesta de alimentos aunada al sedentarismo nos hizo engordar más y más, pues nuestra biología estaba diseñada para ahorrar energía en forma de reservas de grasa. Nuestro entendimiento científico de la obesidad era cada vez más profundo, pero a la hora de combatirla, la estética se convirtió en una razón más importante que la salud y el resto es historia.


    


    
      
        18 Otros Venus con estas características son las Venus Doni Vestonice, Grimaldi, Polichinela, Lespugue, entre otras; en las que se puede observar que su fisionomía era bastante similar, lo que sugiere que existía un marcado gusto por las mujeres grandes y fértiles.

      


      
        19 En su publicación Alteraciones Psicopatológicas de la Obesidad, Los Dres. Luis Sánchez Planell y Rosa Fernández-Valdés Mari mencionan que este tipo de desórdenes alimenticios se acentúa en los actuales tiempos, debido a que, en muchas ocasiones, nos sometemos a privaciones extremas de la alimentación para obtener los resultados deseados, lo que nos hace más vulnerables a situaciones como atracones y la bulimia nerviosa.

      


      
        20 Conocido por sus padres como Abū ʿAlī al-Ḥusayn ibn ʿAbdillāh ibn al- Ḥasan ibn ʿAlī ibn Sīnā, por lo que mejor le decimos Avicenna.

      


      
        21 Original en inglés: The Causes and Effects of Corpulence.

      


      
        22 Aunque este tratado médico es bastante antiguo, actualmente la expresión food swamp es utilizada para referirse a las zonas residenciales que tienen un mayor acceso a comida chatarra que a comida saludable. Curiosamente, existen estudios que muestran que la presencia o creación de un food swamp en determinada zona residencial es un predictor de obesidad más claro y evidente que la presencia de los supermercados regulares. Como pueden ver, no todo está relacionado con la disciplina que tanto nos venden.

      


      
        23 Pido disculpas por poner la Coca Cola en esa lista. Mencionarla en un libro sobre obesidad es como hablar del diablo en la Biblia, pero en ambos casos es un mal necesario.

      

    

  



  

    


    Capítulo 4


    —


    ¿Es alguien feliz comiendo solamente pollo a la plancha y lechuga?


    o El obeso emocional


    Amigo: ¡Ya vámonos a comer, por favor, que me estoy muriendo de hambre!


    Yo: Está bien, tranquilo, ya vamos a salir al restaurante.


    Amigo: ¡No voy a esperar más, si no salen me voy yo solo a comer!


    Yo: Tienes que calmarte, no te puedes poner así solo porque no has comido.


    Amigo: ¡Claro, me dices eso porque tú pareces un camello con la joroba en la barriga y puedes aguantar mucha más hambre!


    La primera pregunta que se tiene que hacer cualquier persona sobre sus hábitos alimenticios es si la comida que come influye en sus emociones. Podríamos esperar que la respuesta fuera complicada, pero no lo es, ¡es un rotundo sí! Lo que comemos influye en nuestras emociones desde mucho antes que Lucy caminara por la Tierra.


    Todos sabemos que, cuando pasamos mucho tiempo sin comer, generalmente nos ponemos de mal humor. Del mismo modo, cuando comemos alguna comida que no nos gusta, quedamos con una sensación de vacío. Les pongo como ejemplo lo que no solo me pasa a mí, sino a muchísima gente, incluyendo a una buena amiga. Cuando ella y yo comemos panquecas, nos gusta comérnoslas con sirope de maple. Entiendo que algunos seres extraños la comen con miel, pero yo soy de los que creen que unas panquecas con miel no sirven.


    Recuerdo un episodio en el que a mi amiga le sirvieron panquecas con miel en un café y se molestó como una leona a la que le acababan de quitar un pedazo de carne de la boca. Si ella y yo llegamos a comer una panqueca de una manera distinta a la que nos gusta, sentiremos que no comimos lo que realmente queríamos y sufriremos un desencanto enorme. Intenten quitarle uno o dos ingredientes a ese plato que les encanta comer y piensen en cómo se sentirían. Seguramente pensaron en algo como “Tal plato sin tal ingrediente no es lo mismo”. La comida que nos gusta nos hace parecer a los fanáticos de un equipo deportivo. Mi amiga y yo somos del Real Panqueca con Maple y otra gente rara es del Panqueca con Miel F.C. Así son las emociones que la comida produce en nosotros.


    La pequeña gran diferencia entre mi amiga y yo es que ella es muy flaca; en cambio yo, digamos que soy supersimpático y estoy escribiendo un libro sobre la obesidad.


    ¿Cómo nos afecta esto? Pues, si mi amiga dice que le provocan unas panquecas con maple, la sociedad le dirá “Compra tu sirope, cómete tu panqueca y disfrútala porque te la has ganado”. Por otro lado, si fuera yo el que lo dijera, la sociedad me diría: “Cómpralo, pero lo más recomendable es que no lo hagas porque ya estás bien gordo para la gracia”. La sociedad en la que vivimos le permite al flaco disfrutar de su comida, no al gordo.


    Volvamos al inicio de este capítulo y preguntémonos lo siguiente: ¿por qué si la comida está vinculada con las emociones condenamos a algunos a no poder disfrutarlas? Tanto mi amiga como yo tenemos una respuesta emocional positiva cuando comemos panquecas, es algo que nos mejora el ánimo; por ende, deberíamos poder disfrutarlo de la misma manera. Lo primero que quisiera que hiciéramos en este capítulo es reconciliarnos con la comida, porque muchas veces, cuando pensamos en una comida que nos gusta mucho, lo hacemos con la culpa asociada a estar comiéndonos una metafórica bomba de calorías y eso nos termina robando todo el disfrute que ese plato nos podría dar.


    Si empezamos a comer sin remordimiento y a pensar “me lo comí porque quise y la verdad es que estaba buenísimo”, el beneficio para nuestra salud mental será realmente grande. A la hora de comer, la culpa es algo que viví y aún es algo con lo que tengo que lidiar. Sé que millones de personas en el mundo (gordas, flacas, negras blancas, altas, bajas, hombres o mujeres) aún lo viven. Es hora de romper con el modelo de amor–odio que tenemos con la comida, puesto que eso nos desestabiliza emocionalmente. Para mí, ese es el primer paso importante que debemos dar para cambiar nuestra relación con la comida.


    Lo primero que tenemos que afrontar es que a todos nos gusta comer. La comida nos hace sentir bien. Lo que yo más amo en la vida son los espaguetis con salsa de tomate y albahaca que hace mi papá. En mi casa, se comía esa pasta todas las semanas y en cada uno de mis cumpleaños; de hecho, los invitados sabían que eso era lo que iban a comer año tras año y llevaban cosas para acompañar la pasta. El toque mágico de esa salsa era el queso pecorino rallado que se juntaba con un pan tostado con mantequilla y ajo más un vaso de refresco frío. Era algo delicioso. Todo eso lo acompañábamos con un postre, un trozo de torta de chocolate y la versión venezolana del flan de huevo: el quesillo. Por supuesto que algunas bebidas espirituosas también estaban involucradas. Después de venir a mi fiesta, nadie quedaba igual, todos comíamos delicioso y la pasábamos maravilloso compartiendo entre amigos.


    En mi opinión, este tipo de actividades es el equivalente a cuando un grupo de Homo Sapiens se encontraba un árbol cargado de frutas y se sentaban a comer juntos en medio de la abundancia que le regaló la naturaleza. Recordemos que nosotros no somos buenos para andar solos, vivimos en sociedad, nos gusta estar en tribu y comer sabroso es una forma de sentirse mejor y de distenderse con las personas cercanas.


    Es comprensible que nuestra constante lucha contra el sobrepeso nos haya convencido de que la comida no es amor. Sin embargo, no aceptar que comer está profundamente ligado con amar es no querer ver que la comida nos conecta profundamente con nuestra esencia como mamíferos, nuestras memorias más felices de la niñez y el sentimiento protector de tener no solo a una manada acompañándonos, sino a una madre cuidándonos y nutriéndonos con su leche. Ninguna persona que esté enferma va a negarse a una sopa de pollo que le prepare su mamá, porque eso es decirle que no al calor de la comida y al calor de la madre que se preocupa por nosotros24.


    Lo segundo que tenemos que afrontar es que todos tenemos una relación personal con la comida. En un extremo, esta relación puede estar modulada por el deseo de comer mucho; pero, en el otro extremo, está modulada por nuestra necesidad de controlar nuestro consumo de alimentos y reducirlo al mínimo. Ese es el mundo en el que nos movemos actualmente, queremos comer bien y sabroso, pero al mismo tiempo no queremos engordar. Las personas no quieren engordar principalmente por lo que dice la sociedad de su cuerpo y no por el hecho de que el sobrepeso afecte su salud.


    Lo anterior conlleva a la tercera cosa que debemos afrontar; vivimos en una cultura donde nuestra apariencia dice mucho de nosotros. Si no fuera así, no usaríamos en ningún contexto la estúpida frase “la primera impresión es la que cuenta”. Indudablemente, nos importa cómo nos vemos porque, lamentablemente, nada causa una impresión tan grande como el tamaño de nuestro cuerpo. Los gordos ya perdimos esa primera batalla.


    Recalco que no digo que esté del todo mal cuidar nuestra imagen, no queremos ir por el mundo mostrando lo más feo de nosotros; no obstante, en nuestro intento de causar buenas impresiones, podemos terminar no siendo honestos con nosotros mismos o imponiéndonos metas que lo único que causan es frustraciones. Querer mostrarnos como alguien que no somos es un desorden emocional y, debido al estigma que existe sobre la obesidad, es muy común que la gente se obsesione con su imagen corporal, lo que crea estos problemas psicológicos que también debemos combatir.


    El objetivo de este capítulo es entender que la manera en que nos relacionamos con la comida es tanto fisiológica como psicológica. Existen personas que para llenar un vacío emocional deciden comer y otras que deciden hacer ejercicio, pero lo más probable es que ninguna de las dos tenga éxito a menos que primero revisen sus emociones, por eso este es un libro sobre la gordura, pero nunca está de más decir que ir a terapia regularmente puede ayudarnos a que nuestros problemas sean mucho más llevaderos.


    Si vamos a enfocarnos en las emociones, entraremos de lleno en el área de la psicología; es decir, todo lo relacionado con el comportamiento del ser humano. Más adelante, podremos hablar de cómo esos comportamientos se reflejan en las hormonas que segregamos (funcionamiento fisiológico). Es curioso que cada vez sea más difícil separar la psicología de la fisiología, porque, a medida que la ciencia avanza, nos damos cuenta de que ambas cosas están íntimamente entrelazadas.


    Para comenzar a hablar de la obesidad y el comportamiento que tenemos los obesos, debemos hablar un poco sobre algunas teorías y corrientes de la psicología que servirán para ponernos en contexto. Desde mi perspectiva, para ser saludables de forma integral, todos deberíamos entender nuestra relación con la comida a la luz de la terapia psicológica. No pretendo dar una cátedra de psicología, pero creo que el contexto nos ayudará a entender mejor cómo nos relacionamos con la comida y por qué creo que la gordura no solo depende de cuidar lo que comemos, sino también de factores emocionales y comportamientos que juegan un rol en todo esto.


    Lo primero que tenemos que saber es que todas las distintas corrientes de psicología tienen un mismo objetivo: entender el comportamiento del ser humano. A continuación, les enumeraré las principales corrientes y las complementaré con mis apreciaciones personales sobre cada una:


    Estructuralismo


    Además de todas las cosas antes mencionadas que se inventaron en el siglo XIX, en 1879, Wilhelm Wundt, filósofo, fisiólogo y psicólogo alemán, creó la primera escuela de psicología en Leipzig, Alemania. Fue en el corazón de Alemania que nació esta teoría que intenta modelar la mente humana como una máquina que puede ser desarmada en componentes y estructuras elementales. Para los estructuralistas, había dos factores esenciales: lo objetivo (lo que vemos y sentimos) y lo subjetivo (la manera cómo procesamos aquello que estamos percibiendo). Posteriormente, esta corriente fue reemplazada por una corriente más novedosa llamada funcionalismo. Hoy en día, no existen psicólogos que traten a sus pacientes usando los postulados del estructuralismo; sin embargo, fue la primera teoría con la que contó la psicología y había que hacerle el honor de mencionarla.


    Funcionalismo


    Esta corriente nació en oposición al estructuralismo. Ya no se veía la mente humana como una máquina, sino que se buscaba entender el funcionamiento de la conciencia y los procesos psicológicos. El precursor de este movimiento fue el filósofo y psicólogo estadounidense William James, quien fue uno de los primeros en hablar de las emociones y su importancia. Debemos mencionar que ya Charles Darwin había afirmado que las emociones existían y evolucionaban con el ser humano; es decir, servían para adaptarnos al nuestro entorno y sobrevivir al mismo.


    Junto con otro psicólogo llamado Carl Lange, James fue el primero en teorizar acerca de las emociones. Ellos decían que las emociones nacen como reacciones fisiológicas a nuestro entorno. James ponía el ejemplo de una persona que caminaba en un bosque y, de repente, se encontraba con un oso. Al ver al oso, se le aceleraba el corazón y salía corriendo, lo que quiere decir que las emociones afloran luego de ciertos eventos. Digamos que no tiemblo porque estoy asustado, sino que estoy asustado porque tiemblo. Cabe destacar que sus aportes fueron importantes para el desarrollo de la ciencia del comportamiento, pero tampoco tenemos hoy en día terapeutas funcionalistas.


    Algo interesante a destacar es que, en ese entonces, los primeros psicólogos no buscaban tratar pacientes, sino entender el comportamiento humano desde una perspectiva científica. Eso de meter a los pacientes en un consultorio y dejar que hablaran de sus penas para intentar diagnosticar algún desorden y ayudarlo consecutivamente, vino más adelante. De hecho, uno de los precursores de esa manera de ver el oficio del psicólogo fue el líder de la siguiente escuela.


    Psicoanálisis


    Corría la segunda mitad del siglo XIX cuando un niño austríaco recién levantado de su cama entró al cuarto de sus padres y comenzó a orinarse en el piso de la habitación sin razón aparente. Su padre, el señor Jakob, respondió a todo esto diciendo: “¡está haciéndose pipí en el suelo! ¡un niño de siete años! ¡jamás llegara a ser alguien en su vida!”. Lo que el señor Jakob Freud no sabía es que la historia de su hijo Sigmund sería todo lo contrario al fracaso, pues, muchos años después, revolucionaría la historia de la psicología y, gracias a sus novedosísimas ideas sobre la mente y el pensamiento humano, sería uno de los hombres más ilustres del siglo XX.


    El psicoanálisis fue la corriente que desarrolló Freud a comienzos del siglo XX formando parte de lo que posteriormente se conoció como la escuela austríaca, dentro de las distintas corrientes de la psicoterapia, en conjunto con los trabajos de Alfred Adler, Carl Jung y Viktor Frankl. De Frankl en particular hablaremos más adelante.


    La teoría de Freud se basaba en que los comportamientos de los seres humanos eran una constante lucha de fuerzas entre tres instancias psíquicas que intentan imponerse. El primero de estos tres pilares es el Ello, que opera a nivel inconsciente y regula el placer (nuestra parte animal). El segundo pilar es el Yo, el cual se desarrolla en los dos primeros años de vida a nivel consciente y regula las demandas de placer del Ello. Finalmente, la tercera instancia es el Super Yo, esta instancia moral regula al Yo para que no complazca en todo al Ello. La mejor forma de explicar esto es imaginar a los tan famosos angelitos y diablitos que se posan en nuestros hombros e intentan convencernos de cosas.


    Según Freud, cuando dejamos que uno de los dos tome el control, es cuando comienzan los problemas25.


    Freud también postuló una serie de etapas por las que pasamos los humanos durante el desarrollo de nuestro comportamiento:


    Etapa oral: Son los primeros dieciocho meses de nuestras vidas y se relaciona con el periodo en el que dependemos exclusivamente de nuestros padres para alimentarnos. La boca es el centro de nuestro mundo porque, a través de ella, tenemos el placer de comer, comunicarnos y sentir.


    Etapa anal: Se localiza entre los dieciocho meses y los tres años. Tiene que ver con el momento en el que el niño comienza a hacer sus necesidades. En esta etapa, el niño busca todo aquello que le genere placer, tal como evacuar o que sus padres se lo celebren. Freud pensaba que, si existía un desorden en el control de los esfínteres por parte del niño, ya sea porque se sentía presionado o maltratado, esto podría traer problemas en el futuro, pues su fuente de placer estaría afectada por el entorno.


    Etapa fálica: Va desde los tres a los seis años y es la época donde el niño va a descubrir su sexualidad. Aquí se desarrolla el complejo de Edipo que hace que el hijo varón vea a su papá como un competidor por el amor de su madre. Algo que es importante destacar es que, aunque el ejemplo está hecho con niños varones, también aplica de forma inversa para hembras.


    Etapa de latencia: Dura desde los seis años hasta la pubertad. Es el periodo donde el niño crece en conocimiento del mundo. Se trata de todo el aprendizaje que logra obtener hasta llegar a la adolescencia.


    Etapa genital: Es la etapa final de formación de comportamiento, está vinculada con el tiempo entre la pubertad y la madurez sexual. En esta etapa el joven regresa a su zona genital y comienza a explorarla, en preparación para su desempeño sexual. Cuando este desarrollo se ve afectado, puede aparecer una serie de desórdenes que hay que corregir con psicoterapia.


    Si nos tratara un psicoanalista, lo más seguro es que este se enfocaría en tratar la manera en que se relacionan nuestro Ello, Yo y Super Yo. Exploraría nuestro consciente-inconsciente para intentar establecer diagnósticos. Las personas que asisten a este tipo de psicoterapia tienen que estar preparadas para revisar muchos aspectos de su vida personal desde edad muy temprana y deben estar listas para sentarse a hablar de los detalles (que pueden llegar a ser incómodos) de su vida, especialmente su sexualidad. A mi parecer, esta corriente no es la ideal para comenzar a tratar el tema del sobrepeso, pero cada persona es distinta y lo que podría no haber servido para mí podría servirle a otra persona. Lo que sí es vital destacar es que la etapa oral es algo que nos persigue a todos los que hemos tenido problemas con el sobrepeso, esto se explicará más adelante.


    Conductismo


    Un ejemplo clásico de esta corriente de la psicología es el condicionamiento. ¿Se acuerdan de los famosos perros de un tal Pávlov? Pues, Iván Pávlov fue un fisiólogo ruso que en 1904 ganó el Premio Nobel de Medicina por su “Ley de reflejo condicional”, en la que afirmaba que ciertas respuestas fisiológicas pueden aprenderse a partir de estímulos particulares. Pávlov realizó un famoso experimento en el que acostumbró a perros al sonido de una campana momentos antes de darles de comer. Esto hizo que los animales comenzaran a salivar siempre que escuchaban la campana, aunque nos les llegara la comida después. Esto demostraba que los perros ya estaban condicionados cuando escuchaban el sonido.


    A quien podríamos llamar el padre del conductismo es a John Broadus Watson, quien, al igual que los alemanes del estructuralismo, buscaba entender el comportamiento humano de una forma más científica y estricta. Para Watson, los estados mentales de consciencia e inconsciencia y todos los procesos psicológicos que ocurren en nuestra mente eran cajas negras: objetos imposibles de comprender. Por eso, la idea de analizar el inconsciente de los pacientes era algo demasiado subjetivo para el conductismo y, en consecuencia, al no haber manera de estudiarlo correctamente, era imposible llegar a conclusiones objetivas.


    Watson tampoco compartía la idea de separar el cuerpo y la mente. Según él, a nivel psicológico, se podían estudiar seres humanos y animales del mismo modo, porque, tan pronto se empieza a tomar en consideración la conciencia, aparecen una serie de creencias alejadas de la ciencia que entorpecen el desarrollo científico de la psicología. Para el conductismo, la conducta se limita a lo observable y las teorías se formulan alrededor de varios factores principales:


    Estimulo: Cualquier ocurrencia externa que puede ser observada objetivamente.


    Respuesta: Todo lo que el animal o ser humano hace en relación con el estímulo. Hay dos tipos de respuesta. Una externa, como agacharse si nos arrojan un objeto; y una interna, vinculada a alguna emoción. También se pueden diferenciar las respuestas aprendidas y las no aprendidas.


    Condicionamiento: Es el aprendizaje derivado de estímulos y respuestas, tal como cuando salivaban los perros de Pavlolv.


    Refuerzo: Es un estímulo aplicado como consecuencia de una conducta, cuyo objetivo es aumentar la probabilidad de que la conducta vuelva a darse. Por ejemplo, darle un helado a un niño como recompensa por haber hecho sus tareas es un refuerzo, pues el niño estará más inclinado a hacer sus tareas si sabe que recibirá un helado por hacerlo.


    Castigo: El castigo es lo contrario al refuerzo, pues son estímulos aplicados para disminuir la probabilidad de aparición de una conducta. En este caso, sería quitarle los videojuegos a un niño cuando olvida hacer sus tareas. Luego de varios castigos, el niño relacionará su conducta con el estímulo negativo y evitará no hacer sus tareas para que no lo castiguen.


    Podemos decir entonces que, si nos trata un psicólogo conductista, este no se va a enfocar en nuestros problemas interiores, conscientes o inconscientes, porque son entidades imposibles de comprender y modificar. Este psicólogo trabajaría principalmente nuestro comportamiento e intentaría entender cómo reaccionamos a ciertos estímulos, modificar la manera como respondemos a ellos y así tener progresos en cuanto a nuestra conducta.


    Algo muy positivo que nos dejó el conductismo es la capacidad de modificar conductas sin tener que sumergirse en el inconsciente de los pacientes. Más adelante, cuando les cuente mi historia personal, verán con cuáles escuelas soy afín, pero es vital entender que muchos de los programas para superar adicciones como el tabaco, el alcohol o la comida están basados en modificaciones de conducta y evidentemente en esta corriente psicológica. Mi opinión es que un psicólogo conductista es un buen punto de partida para tratar las emociones vinculadas a nuestra alimentación y así poder cambiar nuestra conducta a la hora de comer.


    Gestalt


    A principios del siglo XX en Alemania nace esta corriente de manos de Frederick Salomon Perls, quien viene a repensar los preceptos del comportamiento humano. Perls fue un psicoanalista que pensaba que su teoría del comportamiento venía a complementar el trabajo de Freud, pero se estrelló contra la pared de la indiferencia, pues, nuestro querido Sigmund no se dignó a siquiera atenderlo en su despacho, por lo que tuvo que forjar su propio camino en el mundo de la psicología que lo llevó a crear la Gestalt.


    Gestalt significa Forma no acabada y la base de esta premisa supone que el todo es más que la suma de las partes; a saber, no es lo mismo ver seis líneas separadas que ver un hexágono formado. Para este psicoanalista, éramos un todo y no hechos aislados. Adicional a esto, creía que no todo podía reducirse a lo observable y medible como aducían los conductistas, sino que también se debían estudiar los factores individuales que influenciaban el comportamiento de cada ser. No todo podía basarse en estímulos y respuestas, era importante entender el contexto personal de cada individuo.


    La Gestalt se centra en la manera de generar salud en el individuo como un todo (cuerpo, mente y alma) y no en la enfermedad como lo hace el psicoanálisis de Freud. Para Perls, el foco tiene que estar en el presente porque el pasado ya no existe y el futuro simplemente no es; así, en lugar de que una persona se aflija por su pasado, se centra en el ahora. De este modo, el psicoanalista puede darse cuenta de cómo el paciente se siente.


    Según la Gestalt, cada individuo va creando imágenes mentales de lo que le rodea: sus experiencias. Evidentemente, esa imagen va a ser diferente dependiendo de dónde y cómo hayamos crecido. Esas imágenes (Gestalt) que vamos construyendo en nuestras mentes durante años dan forma a nuestro comportamiento. Un ejemplo claro se da en el escenario en el que dos personas se encuentran observando las nubes y una de ellas ve una forma completamente distinta a la que ve la otra persona. Esto sucede porque observamos el mundo que nos rodea dependiendo de nuestras experiencias y nuestra manera de ver el mundo.


    Seguramente, un terapeuta de Gestalt, más que intentar comprender los procesos que ocurren en nuestra mente, intentará entender las causas de nuestros comportamientos y nos evaluará de forma más profunda que otras corrientes. El gestaltista entiende que todos trabajamos con un cuerpo, mente y alma. La terapia Gestalt se enfoca en el crecimiento personal porque es un gestaltista orientado al desarrollo personal. Quizás para trastornos alimentarios graves, la Gestalt no sea la corriente más efectiva, puesto que esta se centra en tener un espíritu relacionado al crecimiento a lo largo del tiempo y no tanto a las conductas alimentarias. No obstante, un gestaltista bien podría decirnos lo contrario porque, de acuerdo a su experiencia, la Gestalt viene a traer salud y esa salud deviene en entender el porqué estamos gordos y cómo podemos cambiar esto. Una de mis mejores amigas ha bajado de peso con un gestaltista y se siente maravilloso.


    Humanismo


    Muchos conocen al precursor de esta escuela, pero no siempre lo asocian con el humanismo. Dicha persona no fue otra que el famoso psiquiatra norteamericano Abraham Maslow, quien fue el creador de la pirámide de las necesidades humanas que popularmente conocemos como la Pirámide de Maslow. Lo que buscaba Maslow era humanizar la psicología, basándola en las necesidades que como seres humanos todos compartimos y buscamos cubrir en la medida que nuestro entorno ambiental lo permita.


    

      	Estas necesidades están jerarquizadas de la siguiente manera:


      	Fisiológicas: Respirar, vivir, comer, dormir, tener sexo o refugio.


      	De seguridad: Seguridad física, empleo, ingresos, familia y salud.


      	Sociales: Amor correspondido, afecto, pertenencia, afiliación a algún grupo social.


      	De estima: Se divide en dos, la estima alta que es la que tenemos hacia nosotros y la baja que es hacia los demás.


      	De autorrealización: Se trata del ideal más elevado del ser humano, es equivalente al Super Yo del psicoanálisis.


    


    Maslow no negaba el conductismo ni el psicoanálisis, los hizo parte de su visión de la psicología. Para él, la psique humana estaba compuesta por tres componentes: la conducta (la parte básica observacional del comportamiento humano), las psicologías freudianas que son varias, puesto que Freud tuvo varios discípulos que desarrollaron sus propias teorías en el psicoanálisis; y una tercera que trataba de una filosofía creada por él asociando la fenomenología con el existencialismo, dos corrientes filosóficas que apoyaban su teoría de las necesidades humanas.


    Lo que buscaba Maslow era darle un sentido consciente al hombre; en otros términos, buscaba que el hombre se moviera impulsado por intenciones y no simplemente por un instinto biológico. Todo esto nos lleva a una teoría que no busca analizar fríamente al paciente, sino, por el contrario, busca hacerlo feliz mediante la realización de todas sus metas.


    Si nos tratamos con un psicólogo humanista, seguramente este explorará nuestras necesidades y las trabajará con nosotros mismos, valorando temas relacionados a la cobertura de estas y nuestra propia autorrealización. El psicólogo humanista nos verá con una perspectiva integral, pero no debemos creer que no estudiará las cosas que pasan por nuestra mente. Eso sí, no será una experiencia tan intensa como el psicoanálisis.


    Cognitivismo


    Digamos que esta corriente es la hija mayor del conductismo. Buscaba darle una respuesta más profunda al conductismo de Skinner, quien fue uno de los discípulos de Watson. Él enfocaba su estudio en estímulos y respuestas, por lo que esta corriente buscó profundizar en procesos emotivos y, al mismo tiempo, en el estudio del cerebro y sus respuestas. Aunque esta teoría también tiene detractores, sigue siendo vigente y suele ser utilizada para la profundización del estudio de la mente y la conducta.


    Una de las frases que más llama la atención de su trabajo es aquella que está relacionada con el momento en el que lo criticaron por comparar el comportamiento humano con el de las ratas, con las que Skinner hacía muchos experimentos para entender sus conductas: “Yo si creo que las ratas se diferencian de los hombres porque las primeras aprenden con la experiencia, mientras que los segundos no26”.


    Un cognitivista buscará entender nuestras percepciones, nuestro entorno, nuestros pensamientos y verá cómo todo esto puede afectar nuestro comportamiento. Recordemos que esta corriente es hija del conductismo, por lo que podremos ver similitudes entre una y otra. Los cognitivistas trabajan muy bien el tema de los desórdenes a través de la modificación de la conducta y la sustitución de pensamientos negativos por positivos. Es común ver a un conductista enfocado en el cognitivismo, pues son parte de la misma corriente de pensamiento y, a mi parecer, esta es una excelente forma de comenzar a ir a terapia si nos atemoriza ir a una consulta psicológica.


    Los cognitivistas intentan entender las distorsiones cognitivas, porque a veces nuestra percepción está muy alejada de la realidad. ¿Cuántas veces no nos hemos comido una hamburguesa grasosa después de convencernos de que “nos la merecíamos”, a pesar de que no había razones para merecerla? Esto es una distorsión cognitiva y, mientras esos pensamientos no sean tratados, cualquier intento de hacer dieta será saboteado por estos “premios” que nos damos.


    Logoterapia


    Aunque no forma parte de las principales corrientes, para mí ha sido de gran ayuda. Quien desarrolló este enfoque fue un psiquiatra austríaco con amplios estudios en el psicoanálisis, formado en la Universidad de Viena. De hecho, seguido de Freud y Adler, es considerado uno de los tres psiquiatras más influyentes de esta escuela. En 1942, este psiquiatra de orígenes judíos fue internado en el campo de concentración de Theresienstadt y, posteriormente, fue trasladado a otros campos como Dachau, Mauthausen y el infame Auschwitz. Su nombre era Viktor Frankl y, justo después de salir de esos campos, formuló su teoría con el objetivo de compartirla con el mundo.


    Logoterapia viene de la raíz griega logo que significa sentido o propósito. Lo que Frankl propuso es que el ser humano lucha toda su vida para encontrarle propósito o sentido a la misma. No vinimos al mundo a pasarla bien o mal para luego morirnos. Tampoco vinimos a buscar placer, tal como decía Freud, ni a buscar poder, como apuntaba Adler. Lo que realmente buscamos es un sentido en nuestras vidas.


    El Dr. Frankl frecuentemente dejaba que sus pacientes le contaran todos sus problemas y, después de escuchar la historia completa, les hacia la siguiente pregunta: “¿Y por qué usted no se suicida?”.


    A esto, el paciente siempre le respondía con una serie de razones por las que no se quitaba la vida. Esas razones podían ser que sus hijos aún eran jóvenes, que tenía que terminar sus estudios o alguna razón con la que justificaban no poder suicidarse. Con base en su respuesta, el logoterapeuta construía el caso de sus pacientes. Esta es una teoría que ponía su mirada hacia el futuro del paciente y no tanto hacia el interior de este como lo podría hacer Freud. A Frankl le gustaba mucho una frase del filósofo Friedrich Nietzsche que rezaba: “quien tiene un porqué para vivir, encontrará casi siempre el cómo”. Dicha frase podría aplicar incluso para el sobrepeso.


    Debemos recordar que la psiquiatría no solamente estudia el comportamiento, sino la relación con las reacciones fisiológicas del cuerpo. Adicionalmente a todas las corrientes de la psicología que he venido enumerando, hay una corriente psiquiátrica que me tomo la libertad de presentarles porque me parece que es muy relevante para nosotros. Esta es la neurología del comportamiento, desarrollada por el físico y neurocientífico estadounidense Paul McLean. Esta corriente tiene una visión más fisiológica de la estructura del cerebro y nuestros comportamientos. Fue validada por muchos neurólogos y neurocirujanos que, a través de sus estudios del comportamiento cerebral, dividieron al órgano más importante de nuestro cuerpo en tres partes que mencionaré a continuación. En el capítulo siguiente, donde hablaré de lo que la ciencia dice sobre la obesidad, estas tres partes del cerebro tomarán mayor relevancia:


    Cerbero primario o reptiliano: Corresponde al tallo cerebral y está relacionado con la parte animal del ser humano, pues aloja nuestros instintos primarios como el sexo, la agresividad y el placer.


    Cerebro secundario o límbico: Se trata del cerebro emocional. Estas emociones suelen organizarse en binomios contrapuestos, como lo pueden ser el amor–odio, tranquilidad–zozobra y miedo–seguridad. Aquí residen todas nuestras emociones primarias.


    Cerebro terciario o neocorteza: Está ubicada en los lóbulos frontales. De hecho, se cree que esta parte del cerebro ha ido creciendo a través de nuestros años como especie, pues allí es donde se maduran la inteligencia, el entendimiento de las ciencias exactas, la lógica, la memoria y el juicio.


    Esta explicación fisiológica del funcionamiento de nuestro cerebro es importante para hacernos recordar que en el fondo tenemos raíces animales que aún juegan un papel en nuestro comportamiento y que, en cierta forma, se relacionan con el psicoanálisis que, como hemos visto, nos ha dejado tanto en entender el comportamiento humano. No debemos olvidarlo, pues intentar dominar nuestro comportamiento es luchar contra esas emociones e instintos primarios que heredamos de nuestros ancestros.


    Ahora bien, podrían preguntarse por qué en este libro se explican todas estas corrientes de pensamiento que le han dado forma a la psicología moderna. Es importante entender dichas corrientes para que, cuando vayamos a un psicólogo buscando ayuda, podamos preguntarle qué tipo de terapeuta es y en función a eso, tomar la decisión de si nos gusta (y nos sirve) o no.


    Algo que es común cuando vamos a un psicólogo es que no tenemos idea de qué es lo que va a pasar en esa consulta y no sabemos cómo preparamos emocionalmente. Tenemos que recordar que ir al psicólogo es sentarse en un consultorio a revelar secretos de nuestra vida a un desconocido. Cuando no estamos cómodos con nuestro terapeuta y su visión, ir a consulta puede ser un proceso que, en lugar de ayudarnos, nos quite mucha energía. En mi caso, frecuento terapeutas humanistas, pero, al mismo tiempo, bastante eclécticos; es decir, que tomen un poco de cada escuela para tratar a sus pacientes. En realidad, la mayoría de los psicólogos en la actualidad toman un poco de varias escuelas.


    Recuerdo que una vez llamé a un psicólogo para pedir consulta, su secretaria me explicó que se enfocaba en el conductismo. Esa vez preferí no asistir a esa consulta porque, aunque creo que es un buen comienzo para tratar los desórdenes alimenticios, no comparto mucho las ideas de esa corriente. No obstante, lo que me funciona a mí no debe funcionarles a todos, pues solo se trata de buscar la manera de sentirnos cómodos.


    —


    Luego de hablarles tanto de la base científica relacionada con el estudio del comportamiento humano, es hora de contarles un poco sobre mí. Quiero que mi experiencia les sirva de referencia a la hora de buscar tratamiento psicológico que los ayude a mejorar su relación con la comida.


    Mi familia está compuesta por mis padres, mi hermano mayor y yo. En esa casa todo lo que tenía que ver con la comida era bien particular. Por ejemplo, mi padre podía –y aún puede–comer hamburguesas todo el día y jamás engordaría.


    Es impresionante cómo, aun después de sus setenta años, logra mantener el mismo peso que tenía desde adolescente. Creo que su talla de pantalón es treinta y cuatro. Otra cosa increíble de mi padre es que realmente comía cualquier cosa que se le atravesara: dulce, salado, frutas, ensaladas.


    Del otro lado de la esquina, tenemos a mi madre, quien acumulaba grasa incluso con un vaso de agua. Tal como muchas mujeres, siempre vivía cuidándose en su alimentación; sin embargo, mi papá comía de todo y siempre complacía los antojos culinarios de mi mamá.


    Mi hermano y yo éramos muy distintos entre nosotros. Mi hermano era team papá y nada lo hacía engordar. Por su parte, yo era team mamá y engordaba con mucha facilidad. La verdad es que cuando estaba más pequeño solo tenía un poco de sobrepeso, pero en mi cabeza me sentía mucho más gordo de lo que estaba (¿recuerdan lo que hablamos del cognitivismo y las distorsiones en nuestra percepción?). Sin embargo, esta percepción no era totalmente gratuita, pues había bastantes razones para hacerme sentir gordo. La principal entre todas era que siempre había alguien en la familia, en el colegio o en cualquier parte que me recordaba mi sobrepeso, así que lógicamente terminé creyéndome más gordo de lo que en realidad estaba.


    Decirles esto es importantísimo para mí, porque recuerdo que, mientras atravesaba la etapa más obesa de mi vida, tuve la oportunidad de ver una foto de cuando tenía tan solo quince años y me impresioné porque lo que vi era algo totalmente distinto a lo que yo recordaba. Aunque no lo era, en ese entonces, me consideraba un obeso mórbido gracias a la sociedad donde crecimos. Muchas veces nos formamos percepciones erróneas de quienes somos –y cómo nos vemos– realmente.


    Esta percepción enfermiza de mi cuerpo fue lo primero que tuve que sanar en mí. Durante años, he visto cómo hombres y mujeres satanizan su cuerpo, etiquetándose de “obeso”, “vaca”, “hipopótamo”, “elefante preñada”, “ballena”, “bola de bowling”, “bola de grasa”, “bola de mierda” y un largo etcétera de terribles maneras de definirse. De lo que me he dado cuenta es que, en la mayoría de los casos, todos esos son insultos aprendidos durante nuestra juventud, formas en que personas cercanas nos bautizaron para “evitar que engordáramos”.


    Ellos quizás nos convencían de que eran palabras motivantes y nos permitirían abrir los ojos frente al problema de la obesidad, pero, desde una perspectiva real y objetiva, no son la verdad. Mi mamá nunca me dijo una palabra así, pero mi hermano y mi padre sí. Asimismo, lo hicieron compañeros de colegio y amigos cercanos. Por ejemplo, yo tenia un amigo muy cercano al que le decíamos “el gordo” y él a su vez me decía “cochinón” porque, para colmo de males, tengo la nariz chata y la cara redonda.


    Debemos entender que el concepto que uno forma de sí mismo generalmente está modelado por las personas que tenemos alrededor y, aunque a veces algunos de ellos actúan con la mejor intención, muchos otros no lo hacen, lo que puede crearnos una concepción errónea de nuestro cuerpo. Puede que no tengamos ni un gramo de sobrepeso, pero nos sintamos fofos, poco atractivos o tengamos otras percepciones negativas sobre nosotros mismos que no resaltan lo bueno de nuestra vida. Esto demuestra lo clave que es dimensionar nuestro presente de la forma correcta y no en función de lo que los otros esperan de nosotros.


    Los primeros doce años de mi vida fueron bastante movidos. Mis padres peleaban mucho, mi papá pasaba poco tiempo en la casa y la estabilidad de mi hogar cada día estaba peor. A eso hay que sumarle que mi papá sufrió una enfermedad muy fuerte que casi le cuesta la vida, pero, el poder superarla desató un proceso de cambio en mi familia que nos convirtió, gracias a Dios, en una familia imperfecta y muy unida hasta el día de hoy. Sin embargo, todo esto también trajo otras consecuencias a nivel familiar, pues de cierta forma causó que mi hermano y yo desarrolláramos dos personalidades totalmente opuestas. En un extremo, estaba mi hermano rebelde que hacía lo que quería; y, en el otro extremo, estaba yo portándome “bien” y cumpliendo todo lo que mis padres me exigían (excepto con la comida).


    Le decía sí a estudiar y sacar buenas notas, le decía sí a cumplir con las reglas y a obedecer a mis padres, pero también le decía sí a toda la comida. Esto en contraposición a mi hermano, quien no estudiaba, no se portaba bien y no engordaba. Se mantenía flaco y eso para mis padres al menos era un problema menos que atender. Así fue nuestra juventud.


    Estos años de mi niñez estuvieron marcados por momentos verdaderamente estresantes, y, cada vez que el estrés se asomaba, yo regresaba a mi muy freudiana etapa oral, donde la comida era protagonista y me daba amor. En su libro Sobrepeso Emocional, la Dra. Stéphane Clerget nos señala que, generalmente en etapas de estrés, todos tenemos una tendencia a volver a la etapa oral de nuestras vidas27.


    Un divorcio puede generar un estrés tan fuerte que puede causar que una persona empiece a ver la comida como un factor relajante. La persona se encuentra en medio de esa infinita oferta de cosas deliciosas, productos alimenticios llenos de azúcar, sal y grasa en la primera tienda de conveniencia que encuentre, a precios imbatibles y rodeada de una estrategia de mercado envolvente. Esto hace que la pobre termine en un proceso acelerado de aumento de peso. Por eso es vital entender cuáles son nuestras fuentes de estrés para trabajarlas o evitarlas.


    En mi caso, cada vez que entraba en proceso de mucho estrés me volcaba a la comida. Siempre me ha gustado comer mucho, pero es especialmente en los momentos de alta tensión que ese deseo aumenta. Por esta razón, cuando se juntó mi disposición biológica a acumular grasa con una sociedad que estigmatiza la comida y con mi incapacidad de manejar los momentos de estrés; las consecuencias sobre mi cuerpo y mis emociones fueron gigantescas. Esto es un problema que, al igual que yo, muchos tienen que enfrentar y, aunque las circunstancias personales pueden ser muy distintas, el impacto emocional que desata el sobrepeso es el mismo.


    Si nos enfocamos en mi sobrepeso, mis dos principales problemas siempre fueron mi incapacidad para decir que no –especialmente a la comida– y el hecho de que el estrés intenso me hacía regresar a mi etapa oral, principalmente a través de la comida. Había otras manifestaciones de ese regreso a la etapa oral: la bebida y, en ciertas ocasiones, los cigarrillos. Esa es una situación con la que aún hoy tengo que vivir, pero curiosamente también tiene un lado muy positivo.


    Mi oralidad también se manifestaba a través del canto, la actuación y el hablar en público, bien sea en presentaciones corporativas o en el stand up comedy. Cada vez que tengo que desenvolverme en alguna de estas áreas, me siento excelentemente bien, me calman y me dan placer. Cuando tengo que hacer una presentación de trabajo, una rutina de stand up comedy o cantar en un karaoke, me siento genuinamente feliz. Todo ello es algo intrínseco a mí y al desarrollo de mi personalidad.


    Aunque esta descripción de mi persona se puede leer tan fácilmente, costó años de terapia con psicólogos, psiquiatras y terapeutas poder entender que vivo entre estas dos aguas. Finalmente, gracias a una muy querida pareja de profesionales, terminé de entender lo que ocurría en mi vida. Sin duda debe haber muchos otros factores que pudieron haber influido en mi relación con la comida, pero creo que los mencionados anteriormente son los dos más importantes.


    Así que dicho todo lo anterior, quiero compartir con ustedes lo que yo llamo “La escuela emocional de la comida explicada por Julio Ramón™”. Ojo, no está patentada ni ampliamente estudiada, pero fue una manera de ver las cosas que me ayudó a tratar mis emociones y mi relación con la comida.


    La mejor forma de explicar La escuela emocional de la comida explicada por Julio Ramón™ es la siguiente:


    

      	La comida es necesaria para vivir: El que no se alimenta se muere, eso es una ley de vida.


      	Comer nos da placer: Nadie se sienta en una mesa a comer algo que no le gusta, porque eso lo haría sentir mal o incompleto. En realidad, hay mucha gente que lo hace y vive frustrada.


      	La comida no es nuestra enemiga: Hay personas que no pueden comer sin dejar de pensar en las calorías o en el miedo que les causa engordar, por lo que comen con un remordimiento constante. Recordemos que una cosa es el autocontrol y otra muy distinta es la culpa.


      	Cuando nos sentimos mal, la comida nos hace sentirnos mejor: Aunque seamos honestos, a veces nos estamos sintiendo bien y comemos para sentirnos aún mejor. Admitámoslo, que no tiene nada de malo.


      	Si la comida es rica en azúcar, sal y grasas será más deliciosa y nos va a hacer sentir mejor: Nunca en mi vida he visto a una persona despechada matando sus penas con zanahorias crudas y kale. Por muchas razones, lo delicioso es lo que más engorda y sin duda la industria de alimentos tiene que ver con esto. La mejor forma de asegurar que vuelvan a comprar su producto es que sea muy sabroso.

      En mercadeo, esto se conoce como el “sabor hedónico” de los alimentos. Los alimentos son elaborados para que nos sintamos bien, los disfrutemos profundamente y, en consecuencia, nos hagamos adictos a ellos o, en el lenguaje del mercadeo, nos convirtamos en un heavy user. Evidentemente, si el usuario pesado tiene una predisposición a engordar, seguramente lo hará con estas comidas y se convertirá en un heavy user al cuadrado.



      	Si dejamos que nuestras emociones sean controladas por nuestro estómago, terminaremos escogiendo lo que nos cause placer rápidamente.


      	La obsesión con el fitness es un desorden de comportamiento que se dividen en las personas obsesionadas con que su cuerpo se vea extremadamente atlético (vigorexia) y las que están obsesionadas en comer solo cosas “sanas” (ortorexia). No creo que el buscar un cuerpo sano y comer cosas saludables sea malo. Solo estoy seguro de que estos desordenes pasan desapercibidos en pro de “cuidarse”; asimismo, pienso que hay más de un desordenado que nos quiere dar órdenes de cómo vivir la vida cuando son ellos los que tienen que revisarse. Recordemos que los extremos nunca son buenos.


      	Un six pack nunca ha sido sinónimo de salud física ni mental. Si lo quieren y lo logran, está bien, pues es un logro estético maravilloso, pero no lo confundan con un signo de buena salud. Pueden tener los abdominales perfectos y, al mismo tiempo, el colesterol y los triglicéridos en peor estado que un obeso mórbido grado 3.


      	Las recomendaciones médicas recomiendan tener en cuenta tres elementos para solucionar el sobrepeso: hábitos alimenticios, actividad física y modificación conductual. Para mí, el más importante es el relacionado con la conducta, pero si descuidamos cualquiera de las tres, nuestros esfuerzos serán en vano.


      	En conclusión, si no entendemos el origen de nuestra relación con la comida a nivel emocional, no vamos a salir del círculo vicioso del deseo por la comida. Quizás podamos dejar de ser obesos, pero el problema emocional seguirá latente y, en cualquier momento de estrés (como un divorcio), podríamos perder todo lo que logramos a sangre, sudor y lágrimas.


    


    Aunque parezcan muy sencillas, básicas o sin fundamento científico, Esta serie de reglas me ha ayudado a salir adelante de la mano de la terapia proporcionada por un experto. La comida no tiene por qué ser una tortura para nosotros, debe ser una experiencia que nos nutra de forma holística. La comida debe disfrutarse y debe nutrirnos integralmente. Si comemos comida que no nos gusta constantemente, nos empezará a generar una repulsión inmediata y nuestro camino será cada vez más difícil.


    Así es como yo lo veo: antes de comenzar a bajar de peso debemos revisarnos por dentro. Si no tenemos clara la causa de nuestro desorden alimenticio, no podremos salir adelante. Volviendo a mi caso, desde que descubrí mi incapacidad de decir que no hasta poder hacer un cambio en mi vida, pasaron casi diez años. Así, entender cuáles son las causas emocionales de nuestro sobrepeso no es suficiente ni significa que podremos resolverlas de inmediato. Lo que les pido es que no intentemos apurar las cosas, tratar las emociones es imposible de forma apresurada, pero es indispensable comenzar a hacerlo en algún momento.


    La manera en que decidamos tratar nuestro problema emocional puede ser la que queramos. Si buscamos ayuda profesional, no importa si escogemos a un psicoanalista, un psicólogo con una influencia más conductista o una doctora que prefiera utilizar los conceptos de la corriente de la Gestalt, pues todos deben tener el mismo objetivo: ayudarnos a entender cuál es nuestra verdadera relación con la comida. ¿Comemos cuando nos estresamos o cuando nos relajamos? ¿Cuáles son las causas de nuestra ansiedad y por qué eso desencadena un deseo de comer?


    ¿Por qué nos genera tanto placer comer escondidos? Estas son algunas de las preguntas que yo me hacía luego de las terapias, porque, a mi entender, si no progresaba emocionalmente, mi cambio no sería completo.


    —


    Volvamos a mi historia. Mi obesidad explotó cuando estaba en el segundo semestre de mi carrera universitaria. Por razones familiares, fue justo en ese momento que me vi forzado a buscar trabajo. Después de considerar muchas opciones, el único sitio donde podía cumplir con mis estudios, pagar los gastos de la universidad y apoyar en mi casa era en el área de la hostelería. Trabajar en esta área fue muy agradable por varias razones. Primero, se me hace muy fácil hablar otros idiomas y era una posición en la que se solicitaba gente bilingüe (la oralidad también te ayuda a que sea más fácil hablar otros idiomas). Segundo, me permitía trabajar y estudiar gracias a la flexibilidad de horarios. Tercero, podía ganar propinas. Sin embargo, trabajar en un hotel cinco estrellas te da acceso a mucha comida y estudiar en la universidad te da acceso a mucho estrés; así que, durante mi tiempo en ese trabajo, comí muchísimo, sobre todo cuando salía del turno nocturno (de 11:00 p.m. a 7:00 a.m.) a ver clases hasta la 1:00 p.m. Era la tormenta perfecta del estrés.


    En retrospectiva, todos los momentos más estresantes de los últimos años causaron que aumentara de peso: me mudé con mi esposa de Venezuela a Costa Rica, nació nuestro hijo Salomón (después de este hermoso evento casi llegué a los 150 kilos), otro fue cuando la empresa donde trabajaba entró en un proceso muy fuerte de reestructuración, esto me hizo dudar sobre si mantendría mi trabajo o lo perdería luego de más de doce años.


    Me mudé a Costa Rica por este trabajo, perderlo no iba a ser fácil. Me dejé llevar por el estrés ante la situación de la empresa y comencé a engordar. Al final me despidieron y quedé sin trabajo y con un montón de kilos más. No sirvió de nada volcar mis emociones en la comida. Lamentablemente, esperé a que me despidieran para ir a terapia e intentar tratar la ansiedad tan fuerte que me provocó esa situación. Estoy seguro de que, si hubiese ido a terapia para controlar mi ansiedad e incertidumbre desde antes, hubiera sufrido menos.


    Por todo esto que les digo es importante que trabajemos nuestras emociones. No es indispensable ir a consulta con un psicólogo por años para resolver nuestros problemas emocionales. Hay muchas maneras de fortalecer y trabajar nuestras emociones: hacer cursos, buscar información en internet, expresar a nuestros seres queridos lo que en realidad nos hace sentir la gordura y la comida, o ir a un terapeuta que no solo nos haga sentir cómodos, sino que nos atienda y ayude con nuestras emociones. En mi experiencia, lo único que me pudo ayudar fue la terapia, pero no es algo que hago constantemente. Creo que la terapia es lo que más me ha ayudado no solo a entender por qué hago las cosas, sino también cómo me siento al hacerlas.


    Habiéndoles dicho esto, me gustaría darles algunas recomendaciones que me han dado buenos resultados en el área emocional. Se trata de una combinación de cosas que he visto en terapia y leído en libros a lo largo de los años.


    La primera recomendación para revisar nuestras emociones y relación con la comida es cuidarnos mucho de los momentos de estrés intenso. Para efectos prácticos, pensemos en estrés como cualquier emoción que nos afecta negativamente y nos impulsa a comer más. Es importante tomar conciencia de estos momentos porque es cuando corremos el peor riesgo de comer desmedidamente. Si el estrés (o las emociones fuertes) duran un día y nos entregamos a la comida rápida no va a pasar nada, pero si ese estrés se mantiene a lo largo del tiempo, como con un trabajo agotador o una familia con muchos problemas, nuestra ingesta de comfort food será mucho mayor y los efectos comenzarán a verse.


    Si alguno de ustedes es muy metódico, les recomiendo usar la escala de estrés de Holmes y Rahe. Para construir una especie de jerarquía, esta lista pone números del uno al cien a eventos que puedan generar estrés. Por ejemplo, la defunción de un cónyuge se considera un cien, el divorcio setenta y cinco, la jubilación cuarenta y cinco, hacer dieta quince y celebrar las navidades doce. Esta escala les puede dar una idea de qué factores pueden alterar el nivel de estrés de un individuo y pueden ser disparadores para comer más y más.


    Según Holmes y Rahe, comenzar dietas equivale a un quince, pero yo, que he pasado por tantas dietas, creo que debería estar en un cincuenta que curiosamente es el nivel de estrés que produce casarse. A la mayoría les genera ansiedad hacer dieta, puesto que nuestro cerebro se predispone a que no comerá como lo hacía antes y eso nos cambia el humor. Otra cosa que afecta nuestro humor es el hecho de tomar medidas drásticas –algo que no le gusta nada al cerebro–. Además, comenzar dietas no es garantía de que bajaremos de peso, pues puede que no funcione y volvamos a la rueda del fracaso. Muchas veces saber eso afecta nuestra manera de percibir una nueva dieta.


    Una actividad que me ha funcionado para manejar el estrés es la relajación o meditación. Hay que tener la mente abierta, porque la gente escucha la palabra meditación y tiende a irse a los extremos, pues se imaginan a un ermitaño semidesnudo y hippie viviendo en una selva. Debemos quitarnos esa imagen y considerarlo como una opción. En internet hay muchísimas herramientas para facilitar la meditación. Yo, por ejemplo, utilizo unos videos que emiten sonidos alfa y me han funcionado por años. Practicar esto de forma constante me ha ayudado a calmar mis procesos de ansiedad y estrés de forma efectiva. No es la respuesta final, pero sin duda es una herramienta más para lidiar con las emociones diarias que podrían asfixiarnos, y una forma de tener el tema de nuestras emociones en nuestras propias manos.


    Algo que podría concluir después de tantas cosas que he visto y leído durante mis años de obesidad es que las ganas de comer vienen por cuatro factores principales: hambre, ansiedad, aburrimiento o depresión. El hambre es el único factor que no se vincula con la búsqueda de placer inmediato y por eso debemos aprender a identificar cuando estamos comiendo por una razón distinta a saciar nuestra necesidad básica de alimentos. Si nos dejamos llevar por estos otros factores, podemos quedar sepultados bajo una avalancha de comida que puede traernos consecuencias catastróficas para nuestra salud física y mental.


    De estos cuatro factores mencionados previamente, quizás la depresión sea el único que no aumente necesariamente nuestra hambre. Un paciente con depresión puede, en muchos casos, perder el apetito, pero también hay evidencia que indica que ciertas depresiones atípicas pueden impulsar al paciente a comer en episodios determinados, especialmente carbohidratos porque son los que generan más placer. Como es de esperarse, si esto no se controla, puede desembocar en aumento de peso. Si la depresión no es tratada a tiempo, estos desórdenes alimenticios se mantienen en el tiempo. Además, es importante que, si hablamos de pacientes con depresión que están siendo medicados, intenten, dentro de lo posible, no tomar antidepresivos que estimulen el apetito.


    En algunos momentos de mi vida, he tenido que consumir antidepresivos prescritos por un especialista. Estos medicamentos han sido útiles, pero es indispensable tener en cuenta que se trata de un tratamiento, no de una cura. Si no sanamos el origen del problema que es eso que nos mantiene en una relación patológica con los alimentos, el problema nos seguirá acompañando. Los medicamentos pueden ser parte de la solución, pero, si algo he aprendido de la medicina actual, es que se centra en el tratamiento de síntomas externos.


    Por ejemplo, si fuera al doctor porque tengo un dolor de cabeza, lo más probable es que me receten unas pastillas para calmarme el dolor; sin embargo, si lográramos descubrir que mi dolor de cabeza está provocado por un problema en la visión y me comprara unos lentes, quizás los dolores desaparecerían y no tendría que seguir tomando pastillas. Mi experiencia me dice que hasta que no aprendamos a identificar y lidiar con nuestros problemas de raíz, los medicamentos no son una panacea, solo alargamos el problema.


    Un gran consejo que les quiero dar es que nunca digan que están a dieta –o al menos intenten comunicárselo a la menor cantidad de gente posible–. Recuerdo que, en una ocasión que estaba intentando controlar mi ingesta de calorías y no quería tomar mucho alcohol, tuve que ir a un bar en Caracas junto a unos amigos. Cuando vieron que no iba a tomar al ritmo que estábamos acostumbrados, se molestaron y, para que dejaran de insistirme, les tuve que decir que estaba a punto de someterme a una gastroscopia. Puede parecer raro, pero, por alguna extraña razón, los mismos amigos que no quieren verte gordo no van a aceptar que dejes de beber alcohol con ellos o dejes de comer como lo hacías. Parece que, de alguna manera, comer y beber es parte del contrato social que tienes con ellos.


    La vida se trata de muchas cosas, como comer libremente unos días y cuidarnos otros. Quizá lo que ocurre con nuestros amigos sea que creen que lo que intentas es otra dieta que no tendrá éxito. A veces parece que no se acostumbran a la idea de verte menos gordo. Lo ideal es que, si somos comedores y bebedores sociales, nos apartemos unas semanas de esas tentaciones. Nuestro foco inicial es entrar en un ritmo que nos permita bajar de peso sin dejar de disfrutar de nuestra vida social, pero debemos darnos tiempo y espacio para conseguirlo.


    Otra cosa importante para poder tener más éxito en nuestras dietas es que no solo hay que entender por qué comemos, sino también cómo comemos. Cuando yo como, nada ni nadie evitará que termine mi plato y suelo comer rápido. Sin embargo, no es un consejo que quiera dar, sé que es un consejo muy fastidioso que siempre nos dicen algo parecido cuando estamos a mitad de la hamburguesa. Lo que les sugiero es que analicen un poco cuál es la razón por la que comemos tan rápido o tan lento, también el porqué comemos tanto dulce o comida chatarra.


    Nos podemos detener un minuto y pensar, ¿qué es lo que esta comida genera en mí? ¿por qué no puedo controlarme? Hay personas que comen rápido porque sienten que están perdiendo tiempo que podrían estar usando en cosas más productivas, otros comen lento porque sienten que es un momento del día en que pueden olvidarse de las preocupaciones. Entender por qué tenemos estos comportamientos nos puede ayudar a conseguir nuevas formas de modificar nuestros hábitos alimenticios.


    Yo dejé de ir a nutricionistas cuando me di cuenta de que casi todos me ofrecían más de lo mismo. Como les dije antes, en mi experiencia, pocos nutricionistas o nutriólogos se toman el tiempo de averiguar qué es lo que pasa dentro de nuestra cabeza. Su formación los entrenó para tratar únicamente los síntomas externos y muchos terminan tratándonos como el famoso doctor iraní– americano Younan Nowzaradan, protagonista del reality show de Discovery Channel: Kilos mortales. Este hombre tiene la capacidad de ser bastante antipático con pacientes extremadamente obesos. Para mí, se trata de la versión doctor del personaje The nazi soup de la serie de comedia Seinfeld (No Surgery for You!).


    Uno de los grandes errores de la nutrición como ciencia de la salud es que se pretenda que los pacientes tengan el tiempo y el dinero para tratarse simultáneamente con un nutricionista, un terapeuta, un entrenador de gimnasio (porque muchos gimnasios no te permiten inscribirte sin un instructor personal) y, además, comprar y preparar comida especial, atender el trabajo y compartir con la familia… ¡es una tarea titánica! Por eso mi recomendación es hacer esto paso a paso.


    Lo primero es tratar nuestras emociones y hacer pequeños avances en el área de la comida saludable. Luego, cuando nos sintamos más preparados psicológicamente, consultemos con un nutricionista que nos guste. Finalmente, cuando estemos bien encaminados, consideremos complementar con ejercicio en casa o gimnasio. Es mejor tomarlo de esta manera y nunca intentar hacer todo al mismo tiempo, porque tenemos que controlar nuestros gastos y atender todas las demás preocupaciones de nuestra vida (no válido para Kim Kardashian que tiene todo el dinero y tiempo libre del mundo). Cuando vayamos a enfrentar nuestras emociones en terapia, debemos comenzar trabajando nuestra relación con la comida, pues estaremos adelantando un poco de la preparación mental y física que necesitaremos cuando nos veamos con un nutricionista. Todo se trata de un proceso. Al final del día, si llevan veinte años siendo obesos… ¿por qué cambiar todo de un solo golpe?


    Ir paso a paso suele ser tomado con mucha ligereza.


    Todos quieren bajar de peso lo más pronto posible y la industria de la salud se ha sabido aprovecharse de este deseo tan difícil de cumplir. La verdad es que esto es un camino que toma tiempo. El más grande error que cometemos los que queremos bajar de peso es querer vivir en función de resultados inmediatos, como si nuestro cuerpo fuera una empresa que tiene que crecer y dar ganancia a cualquier costo de forma rápida y efectiva.


    Lo cierto es que hay abundante evidencia clínica que afirma que trastornos alimenticios como los atracones, la bulimia nerviosa y la anorexia pueden estar relacionados con procesos altamente restrictivos; es decir, con regímenes alimenticios extremos a los que nos sometemos voluntariamente por querer cumplir metas imposibles. A menos que el médico nos diga que cambiar nuestros hábitos en menos de un mes es indispensable para no tener un infarto, no se deben hacer cambios radicales. Desear esto solo nos causará más frustraciones. Recordemos que “el camino de mil millas empieza con un simple paso”28.


    Mi proceso de cambio duró tres años y comencé de forma impulsiva haciendo todo al mismo tiempo: gimnasio, nutricionista, libros para mantener el foco y hasta la disciplina “espartana” que no es más que otra autoayuda barata de “vamos que sí se puede porque el poder está en ti”. Aunque en ese momento ya entendía las causas de mi problema, me rodeaban muchos elementos que no me dejaron estar en el estado emocional necesario para este viaje. Recuerdo que hace tres años, cuando comencé a bajar de peso, me fue muy bien. Partiendo de los 145- 147 kilos que tenía en ese momento, llegué a los 120 kilos, pero la restructuración en mi empresa que desembocó en mi despido me hizo ser víctima del estrés y la depresión. Refugiarme en la comida causó que aumentara de peso nuevamente, hasta los 137 kilos.


    Todo el proceso de bajar de peso está plagado de conceptos engañosos heredados de la psicología, uno de ellos es el de la zona de confort. ¿Qué es la zona de confort y por qué todos nos quieren sacar de ahí? Esa extraña idea de que todos tenemos que vivir incómodos para ser más productivos fue desarrollada por los psicólogos Robert M. Yerkes y John D. Dodson. La teoría que propusieron afirma que un estado de comodidad relativa da paso a un rendimiento constante, así que para lograr un mejor rendimiento es necesario generarle algo de estrés o, como ellos lo llaman, “ansiedad optima” al paciente (víctima) para mejorar su desempeño. Mi opinión es que esta ansiedad óptima se la pueden dejar a los deportistas y demás profesiones de alto desempeño, porque para los que enfrentamos el reto de bajar de peso es un concepto absurdo. Para empezar, una persona gorda no es una persona que está en su zona de confort. El obeso vive rodeado de una infinidad de factores emocionales estresantes físicos, fisiológicos, ambientales, sociales, económicos, familiares y temporales que le impiden lograr su objetivo.


    Creo que para ser exitoso en la pérdida de peso es vital estar en paz con el proceso que estamos a punto de atravesar. Si me salía del régimen que me había planteado una o dos veces a la semana, no importaba, pues tenía claro que mi objetivo final era bajar de peso y que no sería algo inmediato. Cuando volví a subir hasta los 137 kilos después de haber sido despedido, gracias a la terapia, había una fuerza y una energía cocinándose dentro de mí que me decían: “tranquilo, Julio Ramón, que tú vas a bajar estos kilos de nuevo”.


    Ese fuego fue tan fuerte que en once meses me quité 37 kilos, llegando a pesar 100 kilos. Todo fue posible porque ya estaba preparado emocionalmente. Durante estos once meses tan importantes para mi pérdida de peso, tuve mil problemas: nos quedamos sin casa, sin carro y nos mudamos a otro país. El estrés que viví en esos días aunado a la ansiedad y la depresión eran muy fuertes, pero, si no hubiese estado acompañado de un terapeuta que me ayudara a sobrellevar esas emociones, no estaría contándoles esta historia.


    Las emociones existen para aceptarlas, manejarlas y hacerlas parte de nuestra vida. Este es quizás el punto más importante de este capítulo. Crecimos en una sociedad que acepta unas emociones y estigmatiza otras. Podemos ver a una persona enamorada proclamando su amor a los cuatro vientos, pero, si esa misma persona proclama su molestia ante una situación, entonces es condenada. Vivir en una euforia constante de alegría es aceptado, pero ver a alguien triste nos hace querer sacarlo de nuestra vista. Las emociones existen para que vivamos con ellas, las asumamos y las aprovechemos. Si se preguntan qué ventaja nos pueden traer esas emociones que calificamos como “negativas”, aquí les dejo mi percepción, porque de las “buenas” ya bastante se ha hablado:


    Miedo: El miedo es maravilloso porque nos advierte sobre el peligro y nos permite actuar en función de él. Recordemos que nuestros ancestros cazadores-recolectores tenían que lidiar con bestias salvajes y el miedo era un factor de autopreservación. El miedo evita que confiemos en todo el mundo y nos alerta ante situaciones que nos pueden perjudicar. Esta es una emoción que ejercitamos a diario, pero la falsa autoayuda nos intenta convencer de que no debemos temer y que siempre debemos seguir adelante. Esto no siempre tiene que ser así. El miedo me ayudó a mantenerme fiel a mi proceso de bajar de peso porque le tenía miedo a las tentaciones que aparecían constantemente y a seguir enfermándome.


    Tristeza: Sentirnos tristes puede ser el disparador para pedir la ayuda que tanto necesitamos. No confundamos tristeza con depresión, porque está ultima nos roba las ganas de todo, incluso de querer mejorar y salir adelante. Los que han pasado procesos depresivos me entenderán aún más. También recordemos que la depresión no aparece de la noche a la mañana, a menos que vivamos una situación extrema que estremezca nuestra vida por completo. Sin embargo, la tristeza nos puede empujar a llamar a nuestra mamá o a un buen amigo que nos consuele y nos dé palabras de aliento. Cuando estamos felices, creemos que no necesitamos a nadie, pero la vulnerabilidad que nos regala la tristeza nos puede acercar a las personas correctas.


    Ira: Ahora que he bajado de peso, siento que la ira aparece más fuertemente y con más frecuencia que antes en mi vida. La ira es una emoción que he tenido que trabajar con mi terapeuta. Por muchos años, fue imposible para mí decirle que no a la comida. Decirle no a alguien que me ofrecía comida era algo muy difícil, porque sentía que, en cierto modo, rechazaba a esa persona. Aprendí progresivamente a decir que no a la comida, motivado principalmente por una ira que manifiesto defendiendo ferozmente mi derecho a controlar mi peso. Decir que no a la comida me hizo aprender a decirle que no a otras cosas que no quiero en mi vida. Solo hay que tener cuidado, la ira es una emoción intensa y difícil de controlar. Por dejarla arder sin riendas, un día me encontré enfrascado en una pelea inútil, pero ferviente con otro conductor en la calle. Esto me hizo dar cuenta de que era algo que debía aprender a controlar en terapia.


    La comida puede llegar a ser nuestra amiga. Reconcíliense con ella. Es imposible vivir con la presión de pensar que todo lo que comamos nos va a destruir o hacer engordar. Nuestra biología está diseñada para sentir los sabores, disfrutarlos y darnos placer como respuesta a la comida. Tenemos que aceptar esa idea y aprender a vivir saludablemente de la mano de lo que comemos.


    Me emocionó un consejo que leí por primera vez en el libro La emodieta, escrito por Alejandro Llorente y la Dra. Reina García Closas. Ellos hablaban de la existencia de dos tipos de comportamiento asociados a quienes queremos mejorar nuestra relación con la comida y que pueden servirnos de guía. Este libro tiene muchas otras buenas aproximaciones a las dietas que todos deberíamos leer, especialmente muchos nutricionistas, ya que les podría ayudar a ampliar sus perspectivas. Estos son los dos caracteres que ellos plantean, pues pueden ayudar a dar una imagen más completa de cómo enfrentar la pérdida de peso y complementar las experiencias personales:


    El carácter apolíneo: La persona apolínea se define por tener rasgos de equilibrio y serenidad. Al apolíneo no le gustan los excesos y sabe que, cuando comete un exceso, debe pagarlo caro; es decir, se tiene que castigar el doble para “redimir” ese pecado. Este modelo está basado en un modelo de virtudes anímicas y corporales expresadas por el Dios Apolo de la mitología griega.


    La persona de carácter apolíneo se siente a gusto con las prohibiciones. Le gusta mantenerse bajo control e incluso se siente cómodo con que lo limiten externamente, por eso le gusta que un profesional le lleve el seguimiento de todo lo que hace y seguramente seguirá esas instrucciones al pie de la letra. En casos extremos, una persona con este carácter puede desarrollar anorexia. Podríamos decir que son personas muy ordenadas y un tanto “cabeza cuadrada” que disfrutan de las tablas de calorías y las listas de cosas por hacer.


    El carácter dionisiaco: Dionisio era el Dios griego de la fertilidad y el vino, caracterizado por el ímpetu y el arrebato. A diferencia de la persona apolínea, el dionisiaco puede convertirse en un bulímico empedernido si no se controla, porque negarse a los placeres no es parte de su carácter (se podrán dar cuenta de cuál soy yo). Los que son descritos por este carácter sufren más a la hora de cumplir con regímenes estrictos de ejercicio, pero no tendrá problema en bailar toda la noche en una fiesta.


    No todos somos apolíneos o dionisiacos al 100%, pero podemos decir que, gracias a estos modelos, podemos entender parte de nuestros comportamientos y empezar a entender cómo es la mejor manera de sanarnos. Al final el objetivo es ese, estar cada día más saludables haciendo lo que nos gusta hacer y no lo que nos impongan.


    También es recomendable desarrollar costumbres saludables al momento de alimentarnos. Cuando vayamos a comer, intentemos respetar ese momento. Muchos tenemos la costumbre de comer frente a la TV y, aunque comparto la opinión de que ese es uno de los placeres más hermosos del mundo moderno, creo que comer frente a la TV nos resta mucho el disfrute y la apreciación de nuestros alimentos. Distraernos puede incluso hacer que no le prestemos atención a las cantidades y, atención fanáticos de las películas de terror, si vemos algo particularmente estresante, podemos terminar comiendo más.


    El cerebro es muy bueno creando patrones de consumo, si somos de los que compramos las palomitas más grandes cuando vamos al cine y nos las acabamos sin darnos cuenta, pues lo mismo va a ocurrir cuando comamos frente al TV. Si desarrollamos esa costumbre de recompensarnos con comida mientras vemos una serie o una película, es algo que nos va a afectar. No nos vayamos al extremo de ahora dejar de ver TV y comer, todo es un equilibrio.


    Ahora bien, si hay algo que de verdad nos puede hacer sentir bien de forma rápida y sin comer son los ejercicios. El problema es cuando odiamos el ejercicio porque lo vemos como un paso inescapable a la hora de perder peso. Hay muchas cosas que generan ese odio hacia el ejercicio, una de ellas es que la mayoría de los sitios para ejercitarse están llenos de gente esbelta y, por miles de razones, eso hace que uno se cohíba.


    Mi primera recomendación es que intentemos encontrar una actividad que nos guste; en mi caso, caminar. No fue correr ni trotar ni hacer ejercicios funcionales ni jugar futbol, solamente caminar. Mi segunda opinión es que el ejercicio no es la actividad ideal para perder peso y esto es un tema ampliamente discutido por mucha gente. Creo que la idea de gastar más calorías de las que ingerimos, nos impulsa a considerar el ejercicio como la única manera de gastar calorías y derrotar esa ecuación, pero, en el cuadro completo, no es tan importante como cambiar nuestros hábitos alimenticios. Si ingerimos calorías en exceso, no hay cantidad de ejercicio que pueda contrarrestarlo. Hay muchas cosas a considerar con el ejercicio; por ejemplo, si contamos con un régimen de alimentación lo mejor es hacer ejercicios suaves al inicio, porque, si hacemos ejercicios muy duros, como respuesta a ese gasto de energía, el cuerpo va a querer comer más. Finalmente, tenemos que entender los ejercicios como un antidepresivo muy poderoso. Caminar lograba evitar los episodios de ansiedad y que comiera muchos dulces. Los beneficios de la actividad física suave a moderada son impresionantes, así que no es necesario irnos al extremo de pagar un gimnasio con un instructor que nos grite que quememos esas empanadas. Recordemos siempre que vamos un paso a la vez, un día a la vez, una semana a la vez.


    Volviendo a las palabras de Viktor Frankl, tener un propósito claro para perder peso me ayudó muchísimo a luchar para conseguir mi objetivo. Frankl decía que el solo saber que había algo por lo que luchar cuando salieran de los campos de concentración (aunque por momentos no hubiese ninguna esperanza de poder escapar) era lo que los ayudaba a seguir adelante. Consigamos nuestro propósito para bajar de peso y no tengamos miedo de que ese propósito sea profundamente egoísta. Muchas veces escucho que un buen propósito tiene que ser altruista, algo externo, como los hijos o la pareja, pero creo que, aunque esos son dos ejemplos poderosos, también es válido pensar en nosotros.


    Podemos querer estar sanos para compartir muchos años con nuestros hijos, pero también se vale querer estar sano porque queremos vivir más y mejor o porque queremos tener una mayor calidad de vida con nuestra pareja. No bajamos de peso para complacer a nadie y, si es lo que han venido haciendo, es momento de detenerse y buscar dentro de ustedes qué es lo que realmente quieren.


    Es importante que entendamos que, si vamos a emprender el viaje de la pérdida de peso, no podemos hacer todo solos. Necesitamos que las personas cercanas sepan que nos estamos tomando en serio la pérdida de peso y puedan convertirse en nuestras aliadas. He visto muchísimos casos en los que la pareja se sienta a comer panquecas con sirope de maple mientras que el gordo tiene que comerse una ensalada de atún. Ahí es cuando uno se pregunta quién es más odiosa, si la ensalada de atún o la persona a la que no le importa comer algo delicioso frente a otro que está sometiéndose a un sufrimiento como el que representa hacer dieta.


    Yo soy bien radical con esto porque no hay nada que me indigne tanto como cuando una persona le exige a otra que baje de peso, pero no puede evitar comerse un dulce frente a la persona que dice amar. Expresemos y trabajemos nuestras emociones en familia, ya que necesitamos el apoyo de los más cercanos para lograr nuestros objetivos de la mejor manera.


    Hablemos de nuestras expectativas, pues muchas veces están moldeadas por lo que la sociedad nos exige. Una vez, faltándome apenas cinco kilos para alcanzar mi meta, varios amigos se me acercaron y, al verme más delgado, empezaron a hacerme recomendaciones sobre qué debía hacer a continuación. Recuerdo cómo me decían “ahora tienes que tonificar los músculos” o “ahora a hacer abdominales para que la piel no te cuelgue”. Me impresionó la cantidad de mensajes que recibí con estos consejos. No había terminado de alcanzar mi meta de bajar cincuenta kilos y ya me estaban diciendo qué tenía que hacer para “verme bello”.


    Esas son las expectativas de ellos, no las mías. Si vamos a bajar de peso, debemos trabajar con nuestras expectativas por mucha buena voluntad con que la puedan hacer nuestras personas más cercanas. Lo más recomendable es que comiencen siendo bajas y vayan subiendo a medida que vayan logrando sus objetivos. Muchas veces ponernos metas muy altas puede ser contraproducente, porque no le damos la importancia a los pequeños avances. Si al principio me hubiese planteado bajar cincuenta kilos, a las pocas semanas me hubiese frustrado. Por eso mi deseo inicial fue salir de los 140 a llegar a los 120 kilos y, en adelante, fui ajustando hasta llegar a donde estoy. También debemos tener muy claro a dónde queremos llegar.


    Actualmente, mi objetivo es mantenerme entre los 90 y 95 kilos. De acuerdo con el estándar del IMC aún sería considerado como una persona con sobrepeso, pero mi meta personal es tener 102 centímetros de cintura porque está demostrado que, en ese punto, se reduce el riesgo cardiovascular de sufrir infartos. Para tener esa medida tenía que llegar a los 95 kilos, no a los 83 ni a los 65 que es el peso que satisface las expectativas de los demás. Mas adelante, les hablaré más del estándar del IMC. Todos somos distintos y medirnos con la misma vara es evidentemente un error.


    Para ir cerrando este capítulo, me gustaría hablar de la consciencia y cómo nos afecta en este proceso. Más allá de las teorías psicoanalíticas de Freud, vale la pena tomar consciencia de quiénes somos sin ningún tipo de distorsiones cognitivas. Muchas veces pasar tanto tiempo siendo obesos y experimentando el rechazo por parte de la sociedad, nos hace olvidar quiénes somos realmente. Durante los meses en los que finalmente comencé a perder peso y estaba logrando mis metas, mis problemas personales eran muy pesados y numerosos. Recuerdo que, en aquel momento, mi terapeuta me sentó y comenzó a poner sobre la mesa todas esas cosas que me dibujan como persona, algunas buenas y otras no tanto.


    Internalizar todas las cosas buenas que me definen como persona y no enfocarme en las cicatrices que me dejaron años de maltrato y rechazo me puso en perspectiva, también me ayudó a comprender quién soy y todo lo que puedo llegar a ser. Quizás algunas de ustedes sean madres solteras que mantienen a su familia, trabajan duro y tienen mil otras características positivas, pero el sobrepeso las hace sentir que nada de eso importa. Capaz son personas que, como yo, sienten que el sobrepeso es una carga que no les permiten exteriorizar sus facetas más valiosas. Lo cierto es que esa verdadera consciencia nos permitirá tomar las decisiones correctas, las decisiones que nos convienen y nos impulsará hacia adelante.


    Para mí, la base emocional de cada ser humano es sentirse pleno y a gusto con lo que tiene. Eso no quiere decir que dejaremos de tener deseos de superación, se trata de sentirse bien con las cosas que vivimos, tenemos y con los esfuerzos que realizamos para llegar al lugar que queremos llegar. Recuerdo a una muy querida amiga que, cuando le confesé que estaba ejercitándome para bajar de peso, se rio tan fuerte que me hizo sentir un poco mal. Tiempo después, cuando logré bajar de peso, me recriminó por haber bajado tanto de peso.


    Esto se los digo porque siempre habrá alguien que no estará de acuerdo con lo que hagamos con nuestro cuerpo. Sin embargo, al final del día, nuestra ropa, nuestra música preferida, nuestra pareja, nuestras emociones, nuestro propósito y nuestras expectativas son solo nuestras.


    Si no tomamos el control de nuestras emociones y de nuestros deseos, será imposible tomar control de nuestro cuerpo y de nuestra vida. Este capítulo es una invitación a ver hacia dentro y conseguir la paz con nosotros mismos.


    Estar saludable es algo que tenemos que querer. Tenemos que desearlo ferozmente. Si no conseguimos quererlo de verdad, tenemos dos opciones: averiguar por qué no lo queremos e intentar cambiar nuestros comportamientos, o aceptar nuestra obesidad y vivir feliz con ella. Honestamente, tomen el camino que tomen, serán merecedor del mismo cariño y respeto que como ser humano se merecen.


    


    

      

        24 No en vano escribieron un libro titulado Sopa de Pollo para el Alma que vendió millones de copias. El símil es perfecto porque eso es lo que hace la sopa de pollo, nutrir al ser humano y hacerlo sentir mejor físicamente para poder experimentar sus sentimientos más positivos.


      


      

        25 El “Yo” somos nosotros, el “Ello” es el diablo y el “Super Yo” es el ángel.


      


      

        26 El famoso director Skinner de Los Simpson tiene ese apellido por otra de sus famosas frases: “Denme un niño y lo moldearé para cualquier cosa”. El personaje es el maestro que dirige a un grupo de niños para moldearlo con la cultura moderna occidental.


      


      

        27 Un ejemplo claro de esto es los millones de personas que, ante un momento de estrés, comienzan a comerse las uñas. Esto significa volver a la etapa oral porque, cuando nos comemos las uñas, estamos mordiendo algo y eso calma así seamos los más delgados de los seres humanos de la Tierra.


      


      

        28 Una vez varios amigos y yo estábamos en una conversación acerca de dietas y vida saludable. Luego de haber bajado de peso, le dije a una amiga que bajar de peso le podía tomar dos años. Su cara demostraba decepción y frustración, pues dos años parecen una eternidad. Acá la pregunta mas importante no es ¿cuánto tiempo nos va a tomar bajar de peso?, sino ¿cuantos años más queremos vivir? Si tenemos treinta y cinco años y quisiéramos vivir hasta los ochenta, ¿qué son dos o tres años donde tomemos el control de nuestra salud para llegar con una mejor forma a los ochenta?


      


    


  



  
    


    Capítulo 5


    —


    ¿Por qué los gordos somos así?


    o El obeso social


    Ser gordo tiene la ventaja de que uno es superproductivo y pensamos más rápido que cualquier persona común. Uno va caminando por un lugar y ve un espacio por donde tiene que pasar y, antes de llegar, de una vez pensamos: “yo por ahí no quepo, cruza por la izquierda. Muy bien, nadie lo notó”. Igual que con la silla de plástico: “esa silla blanca de fiesta no me aguanta, mejor me quedo parada”. Así, sin que nadie lo note, y primero que cualquier otro.


    Nadia María, comediante venezolana.


    Este es el capítulo que más me ha costado escribir porque quisiera hablar de una pregunta que poca gente se hace: ¿qué tiene de bueno ser gordo? Es una pregunta que pareciera no tener respuesta, puesto que siempre que escucho historias o leo libros escritos por exgordos, me encuentro con la típica frase “yo era infeliz, la vida no me sonreía, todos me maltrataban, no podía verme en el espejo porque me deprimía” y hay muchísima verdad en eso.


    No podemos negar que ser gordo no solo trae consigo limitaciones de salud. Ser gordo simplemente nos hace la vida más difícil. Conseguir pareja es más difícil y sobresalir en el trabajo también lo es. Parece muy común ser menospreciado o ser víctima de burlas por nuestra condición. Asimismo, cuando eres gordo y, además perteneces a alguna otra minoría, como es el caso de los gordos homosexuales o los gordos inmigrantes, eres el blanco (no por la piel, precisamente) de la discriminación. Cuando yo estaba cerca de los 150 kilos, veía de forma despectiva a aquellos que estaban más gordos que yo. Yo también era gordo y entendía lo que se sentía ser rechazado, pero, cuando somos rechazados, existe una tendencia psicológica a volcar ese rechazo en otras personas.


    Esto es equivalente a lo que pasa en el ejército, si eres soldado, todos nos maltratan y hacen con nosotros lo que quieren; pero, tan pronto ascendemos medio peldaño, la probabilidad de que tratemos mal a los que están en un cargo inferior es bastante grande. Esto me hizo entender que el problema no lo tiene el gordo, sino las personas que los rechazan. Rechazar a otro ser humano por ser gordo, flaco, vegano, fan del asado o cualquier otra razón, habla más de la empatía que de aquello que pretendemos rechazar.


    ¿Por qué a veces nos cuesta más escribir sobre cosas buenas que sobre cosas malas? Llevamos varios capítulos hablando de la historia y lo malo del sobrepeso. Parecieran ser pocas las cosas buenas que puede dar vivir así. Creo que, en parte, esto tiene que ver con que hablar de lo malo siempre es más sencillo, pues las malas noticias causan mayor efecto que las buenas, y eso es algo tan biológico como la grasa en nuestros cuerpos.


    Cuando hago este ejercicio de escribir cosas buenas sobre algo, siempre recuerdo a una de mis jefes porque su perspectiva profesional era tan positiva que dejó una marca en mí. A pesar de que ella era lo más objetiva posible, siempre procuraba decirme las cosas positivas que veía en mí. Por alguna razón, ella no solo tenía una gran facilidad para descubrir características positivas en las personas; sino que además, tenía la fuerza para argumentar por qué veía lo que veía. Sabía que muchos tienden a minimizar los cumplidos y engrandecer cualquier comentario negativo que reciben.


    Yo pasé muchos años de mi vida culpándome por muchas cosas, entre ellas el sobrepeso y, si bien es cierto que sufrí por ser gordo, también creo que me sirvió como un aprendizaje en muchísimos aspectos de mi vida. Este es un relato sobre todo lo que aprendí y sobre las cosas buenas que tengo. Mi esperanza es que todo ello les ayude a entender que ustedes también tienes cosas maravillosas por distintas razones, incluyendo tener unos kilos de más. Por eso creo que no podría haber escrito este capítulo (ni este libro) sin haber pasado por un largo proceso de sanación emocional que me permitió aprender a vivir en una sociedad que odia a los gordos. Vuelvo a plasmar en esta línea la importancia de la terapia para nuestro proceso que nos ayudará a dejar de lado la obesidad.


    Este no es un capítulo para hablar de inclusión en un mundo de flacos ni para enumerar las cosas que los gordos podríamos aportar a la sociedad. No tengo intención de vanagloriar a los flacos ni creo que tenemos que demostrarle nada al mundo. Este es un capítulo para entender que ser gordos nos deja huellas dolorosas, pero, al mismo tiempo, es una fuente de aprendizajes que podemos aplicar en nuestro entorno. Yo soy fiel creyente de los procesos evolutivos, pues creo que hasta los religiosos creacionistas entienden que todas las cosas terrenales cambian, evolucionan y se adaptan. Así, vale la pena exponer parte de las cosas bonitas que nuestra condición formó dentro de nosotros y que solo los gordos podemos darle al mundo. Como cualquier otro ser humano, los gordos somos muy distintos entre nosotros. Algunos somos buenos, otros malos, otros amargados, otros estamos tristes y otros estamos alegres; sin embargo, nuestro sobrepeso hace que tengamos cosas en común.


    Esto no es algo que debería sorprendernos: una de las principales cosas a la que tenemos que enfrentarnos es al bullying. El bullying es a los gordos lo que las hormigas son al dulce. Conozco un poco cómo se expresa esta conducta en otros países, pero en Venezuela el bullying es prácticamente parte de nuestra idiosincrasia. Los latinos y caribeños tenemos un carácter que nos hace ver todo como si estuviéramos de fiesta o celebrando algo: hablamos duro, decimos lo que pensamos de forma directa y siempre nos estamos riendo de algo (o de alguien). Este contexto cultural hizo que por muchos años me molestaran por ser gordo.


    Como ya les he comentado, no podría decir que era el gordo más gordo de mi adolescencia, solamente tenía algo de sobrepeso, pero, por muchas razones, siempre me creí más gordo de lo que realmente era. En retrospectiva, creo que la principal razón por la que me sentía más gordo era que todo mi entorno me lo recordaba constantemente, lo que me hacía sentir peor. Esta es una situación que vive gran parte de la población con sobrepeso a nivel mundial.


    Afortunadamente para mí, dentro de mi grupo de amigos más cercanos, había una persona que era mucho más gorda que yo y era él quien se llevaba el apodo de “gordo”, lo que me daba un respiro momentáneo. Desafortunadamente para él, yo también aprovechaba para hacerle bullying. Como ilustré con el ejemplo de la milicia, él era el soldado a quien yo podía humillar y yo era su soldado a quien él podía humillar porque ambos compartíamos un vínculo de grasa.


    En el contexto cultural donde yo nací y crecí, todo lo que dice o hace un gordo puede ser usado como un chiste en su contra. Para bien o para mal es algo que forma nuestro carácter. Voy a compartir algunos ejemplos cotidianos de bullying a los que era sometido.


    Cuando todos están entrando en un ascensor desordenadamente y suena la alarma que indica que se excedió el peso permitido, todos voltean hacia el más gordo. “Caramba, Julio, vas a tener que ir por la escalera”, “Solo son cinco pisos, así rebajas”, “Máximo diez personas, pero tú cuentas como tres” son frases que no hacen más que recordarte tu condición.


    
      	Cuando sirven la comida para un grupo de personas, al gordo no solamente le sirven una porción más grande, sino que también es el momento perfecto para emitir comentarios abusivos. La frase “Hay que contar a Julio Ramón por dos en la comida porque come como una ballena” es tan solo un ejemplo de esto.


      	Intercambiar ropa entre amigos es prácticamente imposible, pero al menos yo tenía al gordo y siempre nos apoyábamos en estos temas. Sin embargo, comprar ropa también es una experiencia humillante. Si se nos ocurre ir a comprar ropa con un amigo, tan pronto uno tome con la mano una prenda de ropa siempre saldrán comentarios como “Mejor cómprate algo XL, porque tú allí no vas a caber”.


      	Lograr conseguir una pareja atractiva, para muchos es algo casi imposible de entender. Dirán cosas como “Debes tener mucho dinero o mucha labia, porque por galán no la habrás enamorado”, siempre menospreciando la calidad de un gordo como persona.


      	Y si son mujeres, hay una frase común en mi país que revela cuál es la verdadera percepción estética del cuerpo de la mujer gorda: “ella es gorda, pero cara bonita”. Traducción: el cuerpo gordo no es atractivo.

    


    Desde mi experiencia, el bullying me ayudó a forjar mi carácter. También me ayudó a hacerme más fuerte y, cuando digo fuerte, me refiero a la verdadera fortaleza. Se debe hacer la distinción entre esta verdadera fortaleza y el uso de una máscara de dureza que nos ayuda a no transparentar que estamos siendo heridos. Yo fui herido muchas veces, pero haber tenido que vivir esos rechazos desarrolló en mí una resiliencia que, actualmente, me permite afrontar los problemas de mejor manera. Yo creo que los gordos que hemos sanado nuestras emociones somos más fuertes en el ahora, porque nos tocó una vida más dura que al promedio. Una muestra de esto es el momento de conseguir pareja. Si yo me hubiera quedado con los rechazos iniciales de todas las mujeres a las que alguna vez cortejé, creo que nunca en mi vida hubiera tenido novias.


    Los rechazos creaban en mí una necesidad de reformular mi estrategia cuando sentía que alguien valía la pena. La mayoría de las veces, no conseguía el éxito porque mi físico (o mi personalidad) no era el más atractivo, pero eso me hacía darme cuenta de que tenía que conquistar a las chicas tanto en la mente como en el corazón. Aunque fuese más difícil de lograr, cuando se lograba, creaba una conexión más real y duradera.


    Siendo joven, me di cuenta rápidamente de que no era muy popular con el sexo opuesto, así que opté por entablar amistades con mujeres, porque, al contrario de la corriente de pensamiento machista que afirma que los hombres y las mujeres no pueden ser amigos, para mí tener amigas se convirtió en algo normal. Creo que eso me permitió entenderlas y me brindó herramientas para comprender cómo lograr acercamientos románticos más exitosos. Esta facilidad para tener amigas sigue siendo parte de mi vida. Salgo regularmente con mis amigas al cine, a comer algo o a tomarnos algo sin que estén necesariamente nuestras parejas.


    A esas grandes amigas con las que cuento en mi vida les dedicaré un capítulo más adelante, pues estoy segurísimo de que, si no hubiera sido por la gordura, no tendría la bendición de haber conocido a tantas mujeres hermosas y valiosas. Desde luego, es de las mejores cosas que me ha dejado el sobrepeso y es algo que no cambiaría por nada.


    La vida del gordo no es fácil en muchos aspectos, así que, como seres inteligentes que somos, nos toca adaptarnos para sobrevivir. En mi caso, el ambiente hostil en el que crecí hizo que desarrollara mi capacidad para relacionarme con otras personas. Si por nuestra apariencia nos van a rechazar, tenemos que buscar formas alternativas de desarrollarnos, estudiar, trabajar y tener una familia.


    Por mucho tiempo no pude lograr cambiar mi físico, así que procuré hacer todo lo posible por cambiar lo que tenía dentro. Siempre me decía que, si la primera impresión que daba era la de un gordo perezoso, la segunda tenía que ser la de un gordo inteligente y carismático, porque a un gordo amargado nadie lo quiere. Me doy cuenta de que esta última frase es algo fuerte y despectiva, de hecho, es algo que tuve que trabajar en terapia, pero no puedo negar que ser gordo me permitió desarrollar una personalidad más sociable, más abierta (a veces demasiado) y me impulsó a llenar mi mente de cosas valiosas, no de banalidades. Con eso no quiero decir que no tenga miles de banalidades en mi vida, pero ser gordo hizo que valorara las cosas realmente importantes que van más allá de la apariencia. Es lógico que valoremos más lo interior cuando vivimos por años odiando nuestro exterior.


    Es importante mencionar que la fortaleza y la capacidad de adaptarnos no nos hace inmune a las frustraciones e indignaciones. Si soy muy honesto, aún me molesta mucho cada vez que escucho a alguien diciendo “es que no entiendo por qué se dejó engordar tanto” para referirse a alguien obeso. Me molesta que nadie entienda realmente las razones que llevaron a otra persona a ser obeso; ni siquiera un gordo entiende el contexto personal de otro gordo. Llevo muchas páginas intentando explicarlo en este libro, pero sigue siendo algo personal y, a nivel científico, sumamente complicado.


    El Huffington Post tiene un artículo escrito por el periodista Michael Hobbes en el que cuenta la historia de un doctor que le dijo lo siguiente a una paciente obesa: “Dejar de comer es demasiado fácil; por ejemplo, yo solo desayuné un huevo y aquí estoy perfectamente. No entiendo cómo no puedes hacer lo mismo”. Hobbes relata historias aún peores de hombres y mujeres rechazados por sus parejas, sus hijos y su entorno más cercano.


    Yo me quedé esperando que alguno de los médicos que vi en mis consultas de nutrición me preguntara cómo me sentía, cuál era mi relación con la comida o por qué creía que no tenía éxito en bajar de peso; simplemente me daban un régimen que había que seguir. Al punto que quiero llegar es que viví muchos años de mi vida sintiéndome incomprendido y esa es una sensación que casi todos los gordos compartimos. Todo esto nos permite ser seres tan empáticos, porque pasamos toda nuestra vida pidiéndole a la sociedad que nos entienda.


    Por todo lo que nos toca vivir, la mayoría de los gordos no le tenemos miedo al ridículo. Esto no quiere decir que amemos hacer el ridículo, pero sí que aprendamos a lidiar con él mejor que el flaco promedio. Un ejemplo claro de ello fue cuando rompí mi primera silla por tener sobrepeso; por supuesto que pasé muchísima pena y muchos se rieron de mí, pero, desde entonces, puedo decir orgullosamente que por mis nalgas han pasado muchas sillas rotas. Cada vez la vergüenza asociada a matar una silla se va reduciendo.


    Una vez estaba en casa de unos amigos de mi hermano en Washington DC. Estábamos en un área común frente a una fogata. Se me ocurrió sentarme en una silla de madera muy hermosa que estaba junto al fuego. Al poco tiempo la silla cedió y, por mi peso, quedó destruida por completo. El gringo que estaba con nosotros, quien era el dueño de esa silla, tomó los restos, los lanzó a la fogata para avivar las llamas y darnos más calor en esa noche navideña. No sé si hizo eso para evitar que me sintiera mal, pero que se haya roto esa silla fue de las mejores cosas que nos pasó en esa velada.


    Durante generaciones los gordos hemos estado acostumbrados a vivir el ridículo en carne propia y no tenemos que huirle como hacen otros. Sabemos bien que hacer el ridículo una vez más no nos hará daño, más bien puede ser vista como una oportunidad para sobresalir en un mundo que nos estigmatiza. De cierta manera, es por ello que, históricamente, los gordos hemos sido protagonistas en el ámbito de la comedia, no nos da miedo hacer o vivir en el ridículo. Si pensamos en películas que hayamos visto, nos damos cuenta de que lo artistas gordos suelen sobresalir en la comedia y, aunque actualmente la mayoría de los comediantes no son gordos, la comedia desde sus inicios ha estado marcada por nuestra presencia.


    Las razones que unen la comedia y la gordura son muchas. Una primera razón puede tener que ver con las consideraciones psicológicas de las que hablamos anteriormente; tenemos una tendencia a desarrollar personalidades enfocadas en la etapa oral propuesta por Freud.


    Sabemos que comer mucho es el ejemplo más importante, pero no es lo único. El canto también es otra expresión de lo oral, podemos verlo en personajes de la talla de Luciano Pavarotti. Las expresiones orales son muchas: nos gustan los besos, fumar, morder bolígrafos; en general, todo aquello que involucre usar nuestra boca. En relación a lo oral, la próxima vez que piensen en involucrarse con un gordo o una gorda, tengan en cuenta que podría darles el mejor sexo oral de su vida. En la comedia Scrubs, una de mis series favoritas, la Dra. Elliot Reid lo confirma cuando le toca tener sexo con un gordito: “Me encanta tener sexo con los gordos porque son mucho más agradecidos y te complacen en lo que le pidas”.


    El austríaco Viktor Frankl, en su libro El hombre en busca de sentido, cuenta la historia de cómo pasó de ser un psiquiatra reconocido en la Europa previa a la Segunda Guerra Mundial, a ser un prisionero más en los campos de concentración nazis, en particular, Auschwitz. En ese libro, describe la increíble capacidad que tiene el ser humano para adaptarse a las situaciones más adversas. Personas que jamás hubiesen podido dormir fuera de sus lujosos dormitorios pasaban a dormir en camas de piedra compartidas con otros diez presos.


    De alguna manera, el rechazo es también una situación adversa que puede llegar a ser tan abrumadora que no se tiene otro remedio que aprender a vivir con ella. Frankl también propone la importancia de tener un propósito en la vida. Los hombres y mujeres recluidos en los campos de concentración que conservaban una meta de vida para cuando fueran libres estaban más capacitados a seguir adelante y sobrevivir. Ese propósito podía ser volver a su ciudad de origen o reencontrarse con sus hijos, lo importante era tener un propósito que justificara su sufrimiento.


    Creo que eso podemos extrapolarlo a nuestra vida como gordos para darnos cuenta de que el estigma será llevadero en la medida en que estemos claro de qué es lo queremos en nuestras vidas. Lo importante es estar claro de qué es lo queremos para nuestra vida y al hacerlo, entender que el dolor no será en vano.


    El rechazo constante me hizo aprender muchas cosas. Lo primero es que tuve que aprender a reírme de mí mismo y esa es una de las cosas más liberadoras que un ser humano puede saber. Aprendí que el que nos rechaza lo va a hacer así seamos gordos o flacos, blancos o negros. El rechazo nos enseña a no darle tanta importancia a lo que piensa el otro y, en lugar de eso, darle más importancia a lo que nosotros pensamos. El rechazo es una escuela, al principio nos hará sentir incómodos y habrá muchos malos momentos, pero, con el tiempo, nos va a fortalecer.


    De tantas veces que me vi en el espejo y no me gustaba lo que veía, aprendí a ver hacia adentro, pero no solamente dentro de mí, sino también dentro de otras personas. Eso me hizo descubrir que el rechazo es algo que todos vamos a experimentar en algún momento de nuestras vidas y es más doloroso cuando viene desde personas que admiramos o queremos. El rechazo me ha enseñado a defender mis posiciones y a no dejar que cualquiera intente disminuirme. En definitiva, el rechazo me enseñó a ser más fuerte.


    Los gordos somos amigos fieles y valoramos la amistad mucho más que los demás. Cuando estamos con un amigo, no nos importa cómo luce ni cómo se viste y mucho menos cómo come, porque sabemos lo molesto que es que la gente pretenda explicar cómo vivir su vida. Nosotros tratamos a las personas como quisiéramos que las personas nos trataran a nosotros, como lo que somos: gente normal. Igualmente, aprendí que el gordo quiere a la gente como es, puesto que es esto lo que queremos del mundo: que nos quieran como somos.


    Los gordos somos expertos en nutrición o al menos sabemos mucho más sobre el tema que el promedio. Aunque a veces no logremos implementar todo el conocimiento que tenemos (esto lo comentamos más delante), casi siempre estamos muy claros de cómo debemos comer y qué debemos hacer en la teoría. ¿Creían que todas esas consultas médicas y visitas al nutricionista no tenían un efecto en nosotros? Yo he estado yendo a médicos para que traten mi obesidad desde que tengo catorce años. Debo de haber sido tratado por no menos de veinticinco médicos nutricionistas y otros diez internistas, cardiólogos y especialistas en desordenes metabólicos. Sin mucha dificultad, creo que nosotros podríamos hacerle un régimen alimenticio a cualquier persona conocida, solo con base en nuestra experiencia en los consultorios.


    Todo lo anterior me ayudó mucho a bajar de peso sin estar bajo supervisión de ningún nutricionista. Tengo a mis médicos de cabecera, pero para el régimen que utilicé, no tuve que ir a ninguna consulta. Solo me bastó con el bagaje de más de veinte años de experiencia estando sentado del lado del paciente, leyendo estudios clínicos y siendo el conejillo de indias de nutricionistas que, en su mayoría, me enviaban métodos prefabricados, procurando tratar solo lo que veían por fuera. En parte, fue gracias a esa experiencia que pude bajar de peso.


    Otra cosa positiva de ser gordo es que, paradójicamente, a veces somos invisibles. Esto claramente tiene un lado malo, sobre todo cuando intentamos aconsejar sobre el sobrepeso a otras personas. Por mucho que un gordo le diga a un flaco que se ve bien y no hay necesidad de seguir bajando de peso, el flaco no va a prestar atención básicamente porque somos gordos y, en el tema estético, pareciera que no tuviésemos nada que aportar. Al gordo nadie lo toma en cuenta y, en mi caso, me convertí en una persona extrovertida solo porque siempre quise ganarme mi puesto y dejar de ser invisible. Por querer llamar la atención desarrollé mi forma de ser. Que nos ignoren no es positivo, pero lo que esa sensación produce en nosotros puede ser la semilla de cosas muy positivas.


    En la actualidad, cada vez es más difícil encontrar a alguien que se encuentre a gusto con su físico y el estigma que tenemos los gordos desde hace muchos años poco a poco se está transformando en una sensación generalizada. Afortunadamente para nosotros, los gordos hemos aprendido a vivir como gordos y a aceptarnos como tal, independientemente del estándar impuesto. Además, haber visitado a tantos médicos ya cuenta con una idea de todo lo que tiene que ver con salud o estética, por eso tratamos de motivar a otras personas y hacerles sentir bien con su contextura física, recordarles que no necesitan someterse a tantos castigos para ser delgados. Bastante nos han hecho sufrir con dietas y tratamientos para que otra persona más tenga que vivir con el miedo al rechazo que se nos ha impuesto a los gordos.


    Mi querido Yuval Noah Harari, en su libro 21 Lecciones para el siglo 21, afirma que, si algo ha demostrado el ser humano a través de la historia, es que, como individuos, no podemos lograr nada. Algo que nos diferencia del resto de las especies es que tenemos la capacidad de cooperar con los demás, así sean desconocidos para nosotros. El ser humano no sabe lidiar con la soledad, necesitamos ser parte de una “tribu” para potenciar nuestro pensamiento.


    Durante los últimos años, hemos sido invadidos por un sinnúmero de corrientes de pensamiento que nos llegan a través de los medios de comunicación, el cine y las redes sociales, estos nos intentan convencer de que la belleza y la estética son el aspiracional que debemos alcanzar para ser aceptados, valorados e incluidos. Este pensamiento no es propio, es un pensamiento impuesto por la sociedad donde vivimos. Hay que entender esto para poder cambiar nuestra percepción de los gordos y romper este estigma, pero es un esfuerzo que no podemos hacer solo los gordos. Necesitamos cada vez más gente que nos valore como personas que podemos aportar mucho a la sociedad. Solamente a través de la cooperación podemos superar el estigma.


    Espero que los gordos que me leen se sientan identificados con algo de lo que he escrito. Mi objetivo en este capítulo ha sido que nos demos cuenta de que las experiencias malas de la vida nos pueden ayudar a crecer y, si todo fuese felicidad, no podríamos evolucionar como personas. El miedo bien manejado nos puede permitir hacer cosas que antes no hubiésemos considerado, la tristeza nos puede llevar a pedir el apoyo que por tanto tiempo hemos deseado y la frustración nos puede impulsar a tomar acción en contra de la injusticia. Escribí este libro porque me gusta ser portador de buenas noticias y motivar a los demás, pero también porque me produce impotencia ver cómo los gordos somos tratados en nuestra sociedad.


    Al final, para mí todo se resume en lo que el famoso psicólogo argentino gestalista, Jorge Bucay, nos cuenta en su libro Cuentos para Demian, cuando relata la historia del portero de un prostíbulo, quien era parte de una línea de tres generaciones de porteros de prostíbulos. En el cuento, un día el dueño del prostíbulo, intentando prestar un mejor servicio, le pide al portero que no solo se dedique a recibir a las personas, sino que también haga una lista de los nombres de los clientes para poder hacerles un mejor seguimiento. Sin embargo, nuestro portero no sabía leer ni escribir, así que fue despedido.


    Al llegar a su casa, sin saber qué hacer y recordando que tenía que arreglar las patas de su cama, se propone hacer estos trabajos domésticos. El problema era que necesitaba herramientas, tal como un martillo, y para conseguirlas tenía que viajar un par de días al pueblo más cercano. Como no tenía trabajo, lo hizo y, cuando regresó, se encontró con un vecino. Comenzaron a hablar y surgió el tema del martillo. El vecino también necesitaba un martillo y nuestro querido portero, al ver que tenía tiempo libre y podía hacer algo de dinero, le vendió el martillo pensando que podría volver al pueblo a comprar otro martillo. Lo que no se esperaba el portero es que antes de emprender el viaje, otro vecino le pidió una sierra y algo de cemento.


    Todo esto devino en que nuestro portero se convirtiera en el dueño de la ferretería de su pueblo. Con el paso de los años, abrió otros negocios, lo que lo llevó a crecer económicamente y poder aportar dinero al colegio local. Él quería que los niños se educaran, y tanto aportó el hombre a esta escuela que un día decidieron hacerle un reconocimiento.


    Era un momento emotivo. El director del colegio se levantó y le entregó un reconocimiento al portero pidiéndole que plasmara su nombre en el diploma que le estaban dando. A esto el portero responde “no puedo hacerlo porque no sé escribir” y el director no pudo evitar preguntarle a su mayor benefactor cómo es que una persona con tanto éxito no sabe escribir. Al hacer la pregunta, el portero le respondió “si supiera leer y escribir, sería el portero del prostíbulo”.


    A este relato le pongo mi nota personal. Si yo hubiese sido flaco, seguramente nunca hubiese escrito este libro. Quizás no sería quien soy hoy en día. Nunca olvidemos quiénes somos y lo que podemos darle al prójimo como ser humano. Lo que podemos olvidar es cómo nos vemos por fuera. Además, como dice el periodista venezolano en el exilio, Daniel Lara Farías y uno de mis mejores amigos: “Los gordos tenemos una categoría dentro de las páginas pornográficas, es decir, hay gente que quiere tener sexo con nosotros, no veo que ese fetiche suceda con los flacos porque todos son iguales”.

  


  
    


    Capítulo 6


    —


    Las dietas ¿son ciencia o religión?


    o El obeso metabólico


    El ser humano siempre busca algo o alguien en quien creer. Muchas veces esas creencias se asocian a una religión o a una cultura, por lo que es más común que los jóvenes nacidos en Arabia Saudita crezcan siendo musulmanes y los jóvenes de Estados Unidos crezcan como cristianos protestantes. El hecho es que, desde que nacemos y a medida que nos desarrollamos, todos creamos una estructura de creencias que pueden o no estar influenciadas por la fe en un ser supremo. Incluso, hay regiones en las que la idea del ser supremo no existe y el referente que modela las creencias es algo más terrenal, tal como un sistema político. Tenemos el caso de China, una sociedad laica, donde la devoción está dirigida al partido comunista. En el mismo orden de ideas, en muchos países de occidente el ideal capitalista modela las creencias y la manera de vivir de muchos.


    Tenemos creencias y las defendemos hasta el punto de entrar en guerra. Hay una frase popular que dice “entre amigos no se discute de política y religiones”, pero en el documental The perfect human diet, el Dr. Barry Sears sugiere que hay un tercer factor que podría llegar a ser tan sensible como los dos anteriormente mencionados: la nutrición. Este es un tema delicado porque, aunque no todos profesen una religión o sigan a un partido político, todos comen y todos tienen una opinión acerca de cuál debería ser la manera correcta de alimentarse.


    Considero que tanto tiempo viviendo como gordo nos convierte en expertos en el tema, pero eso no evita que tengamos que enfrentarnos a las supuestas preocupaciones29 que los demás sienten por nuestro sobrepeso. Dichas preocupaciones dan pie a una infinidad de consejos sobre qué, cómo y cuándo debemos comer.


    No fue por nada que me convertí en un experto de la gordura. A lo largo de todos mis años de experiencia como obeso, leí decenas de libros y artículos en la búsqueda de una mejor manera de combatir mi sobrepeso, pero, lo que más encontraba eran innumerables recetas mágicas, secretos ocultos por los dioses y pócimas traídas desde el Olimpo que garantizaban la pérdida de peso. Curiosamente ninguna de estas fórmulas funcionó en mí y por ello siempre pensé que yo era el único problema.


    Estos fracasos eran muy amargos, porque quienes recomiendan estas fórmulas suelen ser médicos que sacan conclusiones sobre cómo enfrentar la obesidad en función a los resultados de sus estudios, pero nunca la han padecido en carne propia. Por esto vale la pena destacar que, durante muchos años, en particular después de la década de los 80’s, la mayor parte del gremio médico pensaba que la obesidad estaba íntimamente relacionada con la voluntad del paciente. De esta forma, con frecuencia los esfuerzos de la medicina se veían limitados porque el paciente no quería bajar de peso. En forma cruda, esto quiere decir que la medicina tenía la respuesta; no obstante, eso no servía de nada si éramos unos gordos perezosos. Refuerzo este punto porque hay evidencia de que los médicos muestran una marcada tendencia a rechazar a pacientes por ser gordos.


    Hay una charla TED dictada por el Dr. Peter Attia, en la que, en medio de lágrimas, cuenta la historia de cómo una vez maltrató de forma muy fuerte a una paciente solo por ser gorda y diabética. Para él, ella era gorda por floja. Él relata que le causaba indignación ver a esta mujer así. La maltrató porque pensaba que la desidia de su paciente la estaba llevando a ese estado de salud tan crítico. El caso de este doctor me parece un ejemplo valioso, puesto que siempre fue un hombre delgado y saludable; sin embargo, de la noche a la mañana, comenzó a engordar sin razón aparente y esto le permitió abrir los ojos y entender la obesidad de una forma diferente, distinta a la que sus ojos de experto le hacían ver.


    Les confieso que, mientras escribo estas líneas, siento ganas de llorar. Yo sufrí esto en carne propia en muchas ocasiones, alguno de mis nutricionistas llegó al extremo de reírse cuando les decía que había cumplido la dieta a cabalidad, pero no había bajado de peso. Mi punto es que estos libros escritos por profesionales de la salud generalmente tienen una receta mágica para bajar de peso. Según ellos, solo existe una forma correcta para comer, lo cual, en mi opinión, es una manera muy simplista de ver el problema de la obesidad. Algo que la vida me ha enseñado es que un médico no está siendo completamente sincero si nos vende una solución como “única e infalible”.


    Siempre que leía estos libros quedaba con la sensación de que no me estaban diciendo todo. Esta sensación se fue haciendo más fuerte cuando comencé a trabajar como representante de ventas en una reconocida farmacéutica en Venezuela; mi trabajo era promocionar los productos que me asignaran entre los médicos que tenía en mi panel. Recuerdo que hubo una época en que promocionaba varios antibióticos y, cuando les preguntaba a los médicos si mis productos eran los recomendados para tratar infecciones en sus pacientes porque tenían la evidencia que los respaldaba, solían responderme que todo dependía del paciente.


    Pasado un tiempo, cuando fui ascendido a gerente de marca de una línea de antihipertensivos en esta misma empresa, la discusión se centraba en ver qué tipo de paciente era el candidato ideal para el portafolio de productos que manejaba. Fue entonces que empecé a preguntarme: ¿por qué las dietas no pueden ser personalizadas? Si un médico puede elegir entre varias opciones de medicamentos dependiendo del tipo de paciente, ¿por qué los que atienden a personas con sobrepeso pretenden recetar una forma de comer única para todos?


    Recuerdo que más de una vez salí del consultorio médico con aquel folleto que entregaban a los pacientes indicando qué debían comer, como si cada consultorio contara con su receta mágica. Era el mismo patrón y las mismas generalizaciones que veía en muchos de los libros.


    Hay otro tipo de autores de libros dedicados al sobrepeso: los que lograron superar la obesidad. Muchos de ellos eran personas muy gordas que cuentan sus historias de éxito y la receta de su éxito (me incluyo en este grupo). Entre ellos tenemos a William Banting y Horace Fletcher, ambos de siglos pasados. Estos autores que se centran en su propio sobrepeso generalmente nos ofrecen un método singular dirigido a cualquier tipo de persona. Existe el caso de la dieta Paleo que clasifica a los humanos en cuatro tipos y, con base en eso, se elaboran sus dietas; no obstante, la mayoría terminan vendiéndonos su fórmula como la correcta.


    Una vez, leí un libro que decía que, cada vez que nos comiésemos una taza de arroz, nos estaríamos comiendo una taza de hígado graso. Esta no es una afirmación muy convincente si pensamos que los chinos comen altas cantidades de arroz y el mayor porcentaje es delgado. No es difícil darse cuenta de que la razón de la obesidad en China no es precisamente el arroz que han comido tradicionalmente por miles de años.


    Todos tenemos una forma de comer con la que fuimos criados y, por alguna razón, queremos vendérsela a los demás. Pasa mucho que una persona que come carnes rojas ve con cierto escepticismo a los vegetarianos, mientras que los veganos ven a los que comen carne como asesinos. Hay demasiadas dietas distintas y los seguidores de cada una la defenderán a capa y espada. Están los fanáticos de la dieta mediterránea, los ketos, los bajos en grasas, los tomadores de sopa de repollo, los Herbalife, los fitness de leche de almendras, los comedores de seis comidas diarias y hasta los ayunadores. Si intentáramos reconciliar cada uno de estos grupos, pasaríamos el resto de la vida discutiendo, así como discuten los musulmanes, cristianos, judíos, hinduistas, capitalistas, agnósticos y comunistas para definir cuál es el sistema correcto de creencias.


    He pasado más de catorce años trabajando en la industria de la salud y, como consecuencia de esto, cuento con muchos amigos y conocidos que trabajan en el área de la medicina. Cuando les contaba lo que yo estaba haciendo para bajar de peso, a menudo, me decían que lo estaba haciendo mal porque lo que debía hacer era cualquier otra cosa; todos me soltaban su credo particular. Estaba en un momento de mi vida en que había logrado bajar más de 30 kilos, reducir notablemente mi índice de glucosa en sangre en ayunas y hasta alcanzar unos valores en sangre muy buenos, pero, aun así, tenía médicos amigos que me decían que algo estaba mal y que la dieta que estaba haciendo no era la correcta.


    Incluso, tengo amigos médicos (no especializados en nutrición, claramente) que aún me insisten con el tema y yo opto por hacer lo mismo que hago cuando comienzan las discusiones de religión y política: escucho, argumento una que otra cosa y evito llegar a confrontaciones. Al final del día, cada uno tiene su religión nutricional y cada uno es un paciente y persona diferente. Estoy convencido de que así tiene que tratarse el área de la nutrición. De alguna manera, esa es mi religión nutricional: cada paciente es diferente y las aproximaciones deben ser distintas para cada uno.


    Todos estos años trabajando tan cercanamente con profesionales de la medicina, me permitieron entender mejor las fuentes de evidencia científica sin dejar de recordar que la medicina es una ciencia que constantemente está evolucionando. Hipócrates y Galeno creían fervientemente en la teoría de los humores, pero, hoy en día, la ciencia cree en la sangre, las hormonas, las calorías y todos los demás elementos de la anatomía moderna. De esta forma, es importante entender que un estudio clínico está bastante lejos de ser palabra definitiva. Inclusive, con la mayor evidencia científica y el respaldo de múltiples estudios doble ciego aleatorios y metaanálisis revisados por pares científicos a favor de un tratamiento, cada paciente tiene que ser evaluado individualmente antes de tomar cualquier decisión sobre los tratamientos que se le aplicarán.


    Además, por mucha evidencia científica que exista sobre algún tema, siempre puede aparecer otra técnica, procedimiento o pauta que deje obsoleto lo que antes era unánimemente aceptado. Cuando hablamos de ciencia, no todo está dicho, pero sí se ha avanzado lo suficiente como para establecer leyes definitivas o gold standards, tal como se les conoce en el argot médico. Lo cierto es que, en la actualidad, la obesidad es un tema que no se ha terminado de explorar en su totalidad.


    Este capítulo resume mi búsqueda de un método que me sirviera para bajar de peso, porque, si algo me quedó claro, es que el sobrepeso no se puede explicar con uno de esos estudios que nuestra tía publica en su muro de Facebook ni tampoco con la perspectiva de un solo autor. Cuando me refiero a un autor, hablo de médicos que se hayan especializado por años en estos temas. Durante todo este libro, he procurado no hacer afirmaciones sin sustento y, al hacerlas, intento aclarar que mi percepción está basada en experiencias personales.


    El camino que me llevó a bajar de peso fue muy solitario.


    Pasé muchísimo tiempo leyendo estudios y artículos en Internet. Ningún médico me acompañó físicamente en mi régimen alimenticio, pero muchos autores con sus libros sí lo hicieron. Curiosamente, muchos de estos médicos, aunque tengan sus diferencias (porque las tienen), siempre terminan llegando a conclusiones similares. En efecto, cuando detallamos la literatura relacionada a temas de obesidad, nos encontramos con que los nombres de estos profesionales se repiten constantemente.


    Yo agradezco el enorme trabajo que estos expertos han hecho y por eso les sugiero que, después de leer este libro, exploren la literatura y continúen su búsqueda personal, pues creo que para lograr el éxito no hay mejor ruta de acción que involucrarnos como pacientes. De la misma manera que existen asociaciones de pacientes para el tratamiento de enfermedades como el cáncer y el glaucoma, también debería haber grupos de apoyo entre pacientes de sobrepeso, donde pudiéramos compartir experiencias e informaciones científicas basadas en evidencia. Creo que ayudaría a que los pacientes estemos preparados para cuando cualquier charlatán venga a vendernos su pseudociencia. Informarnos nos ayudará a tomar los mejores elementos de cada dieta y conseguir lo que más nos funcione en nuestras vidas.


    Este capítulo lo escribí intentando compartir con ustedes todo lo que he leído y aprendido a lo largo de los años, pero, al mismo tiempo, les pido que siempre eviten hacer cosas sin la supervisión de un médico. En mi caso, todo mi proceso de alimentación lo enfrenté como les comenté, de manera muy solitaria e individual; sin embargo, siempre estuve acompañado de un médico internista o cardiólogo que revisaba mis valores y monitoreaba mi salud.


    —


    Para hablar de la obesidad, tenemos que llegar hasta el origen de problema. Muchos pueden pensar que hablaré de la genética, porque no hay nada que defina más la fisiología del ser humano que sus genes; no obstante, a lo que me refiero es al cerebro. Este órgano es el que regula y controla todo lo que ocurre en nuestro cuerpo y, por consiguiente, es el que nos hace ser quien somos.


    Uno de los libros más reveladores que he leído se titula El cerebro obeso; en él, el Dr. Luis Jiménez describe paso a paso los procesos que ocurren en este órgano vital. Si queremos profundizar en la computadora central de nuestras vidas, la primera idea por considerar es que nuestro cuerpo está en la búsqueda constante de la homeostasis. Este concepto se refiere al equilibrio en que nuestro cuerpo siempre busca estar. Por ejemplo, si el exterior se calienta, nuestro cuerpo va a liberar agua en forma de sudor para que la temperatura corporal no suba en exceso. Si, por el contrario, hay mucho frío, nuestro cuerpo consumirá sus reservas de energía para mantener su temperatura entre 36.1 y 37.2 grados, que es la temperatura normal de un ser humano.


    El mismo esfuerzo por regresar al equilibrio ocurre en muchos otros procesos de nuestro cuerpo y la parte del cerebro que cumple la función de termostato recibe el nombre de hipotálamo. Esta parte de nuestro cerebro es aproximadamente del tamaño de un guisante y se encarga de controlar, entre otras cosas, tres funciones básicas dependientes de factores externos. La primera, como les comenté, es el control de la temperatura corporal. La segunda función es la regulación del sueño vinculada a la cantidad de luz que entra por la retina, pues, cuando el sol empieza a caer, el hipotálamo comienza a preparar al cuerpo para el descanso en un proceso rítmico entre día y noche conocido como ritmo circadiano.


    Finalmente, la tercera función tiene que ver con la alimentación, controlando no solo el hambre sino también la saciedad30.Los primeros estudios sobre el hipotálamo que relacionaron esta parte de nuestro cuerpo con la alimentación se hicieron en animales hace más de cinco décadas. En los animales, se descubrió que, si este órgano se lesiona, puede producirse un exceso de alimentación (hiperfagia) o una disminución de esta (hipofagia), por lo que se llegó a la conclusión de que el hipotálamo se encarga tanto del hambre como de la saciedad. Estos estudios se repitieron posteriormente en humanos y, en consecuencia, esta hipótesis se mantiene vigente.


    Al leer esto, podríamos pensar “¡hurra, descubrimos al responsable de la obesidad! ¡El hipotálamo es el responsable de todo este problema!”, como si fuera un episodio de Scooby Doo y le estuvieses quitando la máscara al monstruo; sin embargo, no es así. Es una conclusión que salta a la vista porque nuestro cerebro tiene una hermosa capacidad de síntesis y análisis, pero no es del todo cierta. Una vez escuché el término “economía mental”, el cual me pareció maravilloso y, averiguando más acerca del tema, me encontré con parte de los estudios del Dr. Daniel Kanheman. En su libro Pensar rápido y pensar despacio (que le valió un Premio Nobel de Economía), afirma que al cerebro le gusta sacar conclusiones apresuradas sin detenerse a pensar mucho y esto lo hace porque pensar mucho es un gasto de energía bárbaro. Por esta razón, el cerebro hace siempre todo lo posible para funcionar en automático. En resumen, es importante ser conscientes sobre no siempre apresurarse a conclusiones.


    El hecho es que el hipotálamo es responsable de que sintamos ganas de comer y que nos detengamos cuando estemos satisfechos. Cuando tenemos hambre, el hipotálamo sobrepone la necesidad de buscar comida a prácticamente todas las demás funciones del cuerpo, lo cual era lógico cuando éramos una especie con un comportamiento de cazadores–recolectores. Al comparar esa etapa de nuestro desarrollo con las circunstancias externas que tenemos en la actualidad, nos damos cuenta de que son diferentes, pero el hipotálamo sigue haciendo exactamente lo mismo que hace 90 mil años.


    No todo está en manos del hipotálamo. Si yo empezase a describir una hamburguesa doble que tenga en su interior un pedazo de carne jugosa recién salida del asador, queso cheddar derretido y unos jugosos pepinillos; nuestro cerebro entero empezará a imaginar la sensación de placer que experimentará al comer, sin que necesariamente tengamos hambre. Con tan solo dicha descripción, nuestro cerebro empezará a disparar sensaciones como si fuéramos uno de los perritos de Pavlov.


    Escribiendo estas líneas, decidí ordenar una hamburguesa para que traigan a mi casa.


    —


    Habiéndome comido la hamburguesa y volviendo al tema, para hacerles un resumen muy reducido de lo que ocurre en nuestro organismo cada vez que comemos, todo comienza cuando la hamburguesa entra en nuestra boca. En ese momento, el hipotálamo se ocupa de interactuar con los estímulos que llegan desde la vista, el gusto y otros sentidos para que disfrutemos la comida y tengamos esa sensación agradable que nos da comer algo que nos gusta. Luego, la comida baja al estómago, donde entre el cerebro y los diversos órganos responsables de la digestión se liberan hormonas para poder aprovechar de la mejor manera esa energía que está entrando al cuerpo. Posteriormente, luego de ser digeridos estos alimentos, pasan al intestino para que nuestro cuerpo termine de absorberlos y excretar lo que no le sirva.


    En nuestro cuerpo, existen miles de sustancias químicas que ayudan a regular los procesos de nuestro organismo. Una de las sustancias más importantes dentro de este proceso se llama leptina y es producida en el tejido graso. Cuando se libera en grandes cantidades, el hipotálamo percibe que el cuerpo está saciado y deja de enviar señales para la persona pierda la necesidad de comer. También existe una sustancia que cumple una función contraria a la leptina, que fue descubierta tiempo después. Esta sustancia se conoce como grelina, se produce en el tracto intestinal y su función es decirle al hipotálamo “este cuerpo necesita que lo alimenten” para que active todas las alertas porque es hora de comer. La verdad es que en los procesos de hambre y saciedad se segregan muchas más hormonas, pero, para efectos prácticos, estas dos son las más importantes a la hora de trabajar con el hipotálamo.


    Como les comenté en capítulos previos, lo que comemos hace que nos sintamos bien y el primero que experimenta estas sensaciones de placer es el cerebro. Este hecho es bien sabido desde hace años, por lo que contamos con una industria de alimentos que tiene mucho tiempo estudiando estas menudencias con el objetivo de proveernos productos que tengan el mejor sabor posible y que satisfagan completamente a nuestro cerebro. Esta relación entre lo que comemos y la manera en la que nuestro cerebro asimila positivamente estos estímulos es un concepto conocido como palatabilidad o percepción hedónica. Esto quiere decir que, mientras un producto sea más palatable o hedónico, más le agrada al cerebro y, en consecuencia, lo disfrutamos mucho más.


    Para alcanzar esta característica, la industria de los alimentos no solo trabaja el sabor, sino la presentación y la manera de publicitar los mismos. Por todo esto es que, de algún modo, ya estamos condicionados biológicamente a que un roll de canela nos dará más placer que un pedazo de brócoli y, por lo tanto, actuaremos (y nos alimentaremos) en consecuencia. Recordemos que el cerebro siempre busca ahorrar energía y tiende a buscar productos que ya sabe que producirán placer; de este modo, a veces comemos cuando no tenemos hambre o sencillamente estamos atravesando un momento de estrés.


    Comer estos alimentos hedónicos hace que nuestro cerebro active su mecanismo de recompensa y disminuya nuestro estrés, depresión, aburrimiento o ansiedad. Esto evidencia la importancia de entender nuestro comportamiento y sanarlo para poder enfrentar los embates del cerebro cuando queremos comenzar una dieta. Si no lo entendemos, tarde o temprano, caeremos en todo el mecanismo de recompensa del cerebro.


    Cuando nos ponemos a identificar cuáles son los alimentos que le generan placer al cerebro, nos damos cuenta de que gran parte de ellos son los que podríamos llamar “comida chatarra”: chocolates, panes, refresco, comida rápida, galletas, caramelos, bebidas azucaradas. Con frecuencia, no comemos estos alimentos para que nuestro cuerpo obtenga energía, que es la verdadera función del hipotálamo, sino para estimular otras áreas cerebrales responsables del placer.


    Por ejemplo, muchos comen chocolate porque sus propiedades antidepresivas son bastante conocidas; no obstante, la verdad es que todos estos productos son manufacturados con el objetivo de disparar lo que el Dr. Jiménez y muchos otros estudiosos llaman el “circuito de recompensa”. Este circuito contiene varias zonas cerebrales, entre ellos la ínsula, que procesan los sabores y su valoración hedónica o el núcleo accumbens: la misma zona que procesa las señales de placer de la nicotina.


    Si usted no fuma, puede que le sea difícil entender el nivel de placer que experimenta un fumador cuando tiene tiempo sin encender un cigarrillo. La sensación de placer que produce hace que el mal olor del humo sea insignificante, especialmente en momentos de estrés. La explicación científica de esto es que la nicotina actúa en el núcleo accumbens, el cual recibe señales del área tegmental ventral del cerebro, específicamente en los receptores alfa 4 beta 2, lo que finalmente lleva a que se libere dopamina y, por ende, la persona sienta placer.


    Pese a que mi interés no es hablarles en términos científicos, es importante que los conozcamos, puesto que, por ejemplo, la industria tabacalera ha entendido que el placer del cigarro se produce gracias a este mecanismo biológico de recompensa y lo ha sabido utilizar por años. Justamente, hoy en día, esa misma industria tabacalera es dueña de parte de la industria de la alimentación.


    No hay un consenso sobre cuáles son los ingredientes particulares que hacen que un alimento sea más palatable o hedónico. Según la perspectiva de algunos, los responsables son una serie de compuestos químicos bastante complicados. Por otro lado, según otros, los actores principales de esta novela son el azúcar y la grasa. Cualquier cocinero les puede confirmar que, junto con la sal, estos dos ingredientes mencionados son imprescindibles para preparar una comida sabrosa.


    Si miramos todo esto desde un punto de vista evolutivo, nos damos cuenta de que la grasa y el azúcar son nuestras verdaderas fuentes de energía, porque ni la proteína ni los vegetales (que nos sirven para muchas otras cosas a nivel alimenticio) tienen la capacidad de convertirse en glucosa. Quizás en este momento pudiéramos preguntarnos por qué nos interesa la glucosa y la respuesta es que nuestro cerebro no come otra cosa, necesita la glucosa para mantenerse vivo. Entre 20% y 40% de la glucosa que consumimos es consumida por el cerebro. Para que tengan una idea de cómo se comporta nuestro cerebro, no puedo dejar de mencionar que ninguna sustancia que tomemos tiene la capacidad de llegar al cerebro sin antes tener la capacidad de atravesar la línea de guardaespaldas conocida como barrera hematoencefálica.


    La única forma de atravesar esta barrera es que el cerebro esté enfermo (como en el caso de la encefalitis, por ejemplo) o que sea una sustancia que el cerebro necesite urgentemente, como la glucosa, la cual pasa con entrada libre. El cerebro es como una especie de bebé malcriado que no quiere nada, pero tan pronto ve una botella de leche sonríe y abre los brazos.


    El sistema de recompensa del cerebro es muy poderoso. Desde antes que comemos una comida que sabemos que nos generará placer, ya el cerebro comienza a liberar dopamina y otros compuestos conocidos como neurotransmisores. Estos no solo generan placer inmediato, sino que refuerzan el placer que sentimos a posteriori.


    Imaginen que estamos en un bufé y nos encontramos con una ensalada, la cual, por muy deliciosa que pueda ser, no se compara con el plato de puré de papas y carne guisada que tiene al lado. En ese momento, nuestro cerebro ya tomó la decisión por nosotros y le empieza a decir al cuerpo “mira, ahí viene un plato de carne que se parece al que hacía nuestra abuela, vamos a gozar, muchachos”. Pero, si decidimos tomar la ensalada, ¿cómo creen ustedes que reaccionará el cerebro? Pues, como un niño al que le niegan un dulce. No nos recompensará de una manera tan fuerte.


    En relación a los niños, es importante destacar que ellos tienen una palatabilidad más inclinada hacia los dulces y grasas, por lo que es perfectamente normal que el niño siempre escoja el dulce ante la ensalada. La razón evolutiva de esto es que los niños necesitan mayores cantidades de glucosa porque su cerebro está en desarrollo y necesitan todo el combustible que puedan darle. Recordemos que nuestro cerebro tarda unos cinco años en desarrollarse y la glucosa que proviene de la leche de la madre no suele durar tanto tiempo31, por lo que los alimentos ricos en glucosa serán muy apetecibles por el cerebro. Ahí entra nuestro rol de padres en facilitarles el acceso a otro tipo de comidas para no acostumbrar al cerebro a recibir siempre el mismo estímulo producto de las grasas y el azúcar.En la vigésima edición del libro32 Principios de medicina interna de Harrison que existe desde los años 50’s, se define a la obesidad como un estado de masa excesiva de tejido adiposo. Muchas veces se asocia a la obesidad con el sobrepeso, pero no es algo que sea necesariamente correcto. Existen personas que tendrían sobrepeso por tener mucho músculo y no por acumular grasa. Por otro lado, si le preguntamos a alguien en la calle cuáles cree que son las causas de la obesidad, seguramente nos dirá con palabras más coloquiales que se trata de la consecuencia de un desbalance entre lo que se come y lo que se consume a nivel energético. Si volviéramos al libro de Harrison, descubriríamos que las causas todavía se desconocen.


    Sí, el libro de Harrison sobre medicina interna, en el que se mencionan, entre otras cosas, como funciona todo el organismo, aún no tiene respuestas a las causas de algo tan común como la obesidad. Me pregunté cómo era eso posible a estas alturas. Sin duda leer eso causa sorpresa, pero el problema no es que se desconozcan por completo, sino que las causas son tan diversas que atribuírselas únicamente a un balance de energía entre lo que entra y lo que sale del cuerpo es una respuesta en extremo simplista –y estúpida–. Si ese fuera el caso, no habría manera de explicar cómo es que hay gente que se mantiene delgada a pesar de no hacer ejercicio y de comer todo lo que encuentre a su paso, tal como es el caso de mi padre.


    La primera causa aparente de la obesidad es la herencia genética. Durante muchos años, se pensó que todo giraba en torno a causas ambientales, pero, cuando los científicos comenzaron a ver que los hijos adoptivos no heredaban la obesidad y los hijos biológicos sí lo hacían, se empezó a profundizar en el tema. Así, los científicos se dieron cuenta de que, además de los factores ambientales y culturales, la genética jugaba un papel importante en el desarrollo de la obesidad.


    Según Harrison, pareciera ser que en las sociedades industriales es más frecuente ver a mujeres pobres obesas y en las sociedades en desarrollo las mujeres de clase alta son las que tienden a sufrir estos embates. En lo que a los niños respecta, pareciera que ver televisión hace que no puedan controlar la ingesta de comida de forma adecuada y que desarrollen comportamientos sedentarios, además de predisponerlos a la obesidad infantil por su consumo excesivo de alimentos altamente industrializados.


    En la actualidad, se conocen varios desórdenes genéticos que causan obesidad. Una cosa es tener un síndrome genético específico y otra es tener una predisposición genética. Un síndrome genético famoso es el causado por el famoso gen ob, el cual, cuando se descubrió en ratones (y luego en seres humanos), se relacionó con su efecto en dos grupos separados de ratones. Los primeros comían sin moderación, un comportamiento que se conoce como hiperfagia, mientras que los otros no. Los científicos se dieron cuenta de que estos ratones que comían en exceso no lo hacían por ser perezosos ni porque tenían falta de disciplina, lo hacían porque la mutación en el gen ob impedía que la leptina comunicara que se había alcanzado la saciedad y, por lo tanto, el hipotálamo no emitía la señal de que era hora de dejar de comer. En este orden de ideas, otra mutación en el gen db, el cual es el encargado de codificar el receptor de Leptina en el hipotálamo, que genera el mismo problema que el gen ob, es decir, obesidad y resistencia a la leptina.


    Adicional a estas dos mutaciones, se han descubierto otras que básicamente hacen que el hipotálamo no responda de forma adecuada a las señales de saciedad y, en consecuencia, se tenga una ingesta de alimentos exagerada que desemboca en obesidad, tanto en humanos como en roedores. Quizás en este momento nuestro cerebro está de nuevo llegando a conclusiones y pensando “¡Claro, lo que tengo es un problema genético! ¡Lo sabía!”, pero me alegra informarles que estas mutaciones están vinculadas con apenas 5% de la población obesa del mundo e incluso podría ser un porcentaje aun menor. Lamentablemente, la epidemia de la obesidad del mundo no está producida en general por mutaciones genéticas, sino más bien por predisposiciones genéticas como la del genotipo ahorrador que les mencioné en el primer capítulo de este libro.


    Otra cosa que podemos decir de la leptina es que pareciera que, en la mayoría de los casos, las personas con sobrepeso pueden presentar problemas con esta sustancia, aunque no tengan mutaciones en sus genes. Esto puede darse por altas concentraciones de leptina que no son reconocidas por el cuerpo o por bajas concentraciones que no son suficientes para regular el apetito. En realidad, no se tienen claras las razones de por qué pasa esto; sin embargo, existe cierta manera de responder a este desorden.


    En este punto, podríamos preguntarnos el porqué no le recetamos leptina a la gente y con eso solucionamos este problema y la respuesta es que esto sería equivalente a lo que sucedía en siglos pasados: se prescribía líquido tiroideo de vacas a los pacientes para regular el sobrepeso, intentando solucionar desbalances en la tiroides. Ya se han hecho estudios en los que se proporcionó leptina a pacientes obesos; sin embargo, se demuestra que hay una resistencia en el cuerpo que evita que tenga algún efecto en el apetito de las personas estudiadas. Es importante entender esto con detalle para que comprendamos que nadie tiene completamente claro todo lo relacionado a la obesidad; de este modo, cualquiera que venga a vender un dogma como respuesta definitiva nos está vendiendo una verdad a medias.


    Ahora bien, ya que entendemos un poco más el proceso a través del cual nuestro cuerpo regula lo que comemos, enfoquémonos en el resto de los actores que juegan un rol en el llamado síndrome metabólico. Me parece interesante que cada libro que he leído sobre la obesidad suele comenzar citando estadísticas de cómo la obesidad ha aumentado en el mundo. Personalmente, yo evito leer esas cifras, puesto que todas terminan diciendo que la obesidad viene en aumento, que la OMS la declaró epidemia mundial, que para el 2050 la mitad de la población adulta de Estados Unidos tendrá diabetes y que todos vamos a morir obesos y perezosos.


    La escritora Roxane Gay en su libro Hambre comenta de una forma tan acertada que estas estadísticas están cargadas de una falsa preocupación por la gente afectada por esta epidemia, porque terminan vendiendo la manera en que el sistema de salud es el que va a colapsar, pero poco interés muestran las personas que realmente las hemos padecido bajo nuestra piel. Siento que esa información ya es de esas cosas que nuestro cerebro lee sin darle importancia, porque, cuando presentan esas cifras, la conclusión que se puede sacar es que hemos fracasado tratando la obesidad y terminamos pensando en cómo es posible que el ser humano, con tantas cosas que ha logrado, no consiga ganarle a una simple enfermedad.


    Yo he optado por presentarles las cifras de forma diferente. No me extenderé mucho, solamente quiero mencionarles una cifra que demuestra la gravedad de la epidemia. ¿Sabían que a nivel mundial cada veinte segundos se realiza una amputación de extremidades inferiores?


    ¿Sabían que de las 4320 personas a quienes les amputan una pierna cada 24 horas, 3024 son producto de diabetes? Yo leo esa cifra y les pregunto lo siguiente: ¿Creen que una persona que conozca estas cifras y se dé cuenta que es probable que en veinte años le amputen una pierna no va a querer tomar control de su vida y hacer los cambios necesarios? ¿O una persona que sabe que solo por el hecho de ser obeso tendrá aproximadamente trece años menos de vida no empezaría a corregir lo necesario para dejar de estar en ese estado?


    Podríamos pensar que sí; sin embargo, les puedo decir que yo, siendo una persona con hipertensión y obesidad mórbida grado 2 que contaba con estudios universitarios, manejaba varios idiomas, había sido gerente de varias presas en diversas áreas de negocio en muchos países de América Latina, trabajaba en la industria de la salud, tenía acceso a información científica que hablaba de lo destructivo del sobrepeso sobre la salud y conocía a médicos que me explicaban todos estos temas; no tomaba las acciones necesarias.


    Entonces, es difícil pedirles mucho a quienes solo se informan con publicaciones en Facebook y noticias de la televisión. Con esto no quiero decir que no haya personas que lograrán salir de la obesidad por sus propios medios, incluso con poca información a su disposición, sino que la obesidad es un problema tan complejo que tener toda la información del mundo no garantiza que tengamos la motivación para hacer los cambios necesarios.


    Cuando vemos noticias o cifras tan pesimistas sobre la obesidad que normalmente están limitadas a los estragos que esta causa en nuestra sociedad, pocas veces vemos que incluyen soluciones reales para enfrentarla, más allá de hacer ejercicio y comer saludable. La obesidad es un tema tan abstracto que ni siquiera los médicos autores del Harrison se ponen de acuerdo en cómo tratarlo. Ni siquiera, hay un consenso entre los médicos que he visitado en sus consultorios o consultado en libros y artículos, pues todos defienden un dogma particular, en lugar de considerar otras alternativas de salir del problema.


    En este sentido, es comprensible que cada uno crea en los estudios y la evidencia que tengan a su alcance; no obstante, al final del día, esta es un área en la que no todo está dicho. Afortunadamente, muchos siguen haciendo grandes esfuerzos significativos y, gracias a los avances que se han tenido en la medicina, podemos decir que ya podemos ver la luz al final del túnel por una serie de temas que les explicaré a continuación. Dicho todo esto, creo que ya estoy preparado para contarles lo que sé sobre el síndrome metabólico.


    —


    El síndrome metabólico no es una condición aislada, es la combinación de varios problemas que tienen como centro la obesidad, entendida en función al Índice de Masa Corporal. Una persona con un IMC mayor a 30 es obesa. Por ejemplo, en mis momentos de mayor obesidad, llegué a tener un IMC de 42.83 y, al momento de escribir este libro, estoy en 28,5. El cálculo del IMC se ha querido convertir en una referencia dogmática y mirarlo de ese modo no nos ayuda a ver el problema desde una perspectiva real. Si bien es cierto que este índice ayuda a calcular las probabilidades de sufrir enfermedades relacionadas con el sobrepeso, debemos tomar en cuenta que Quetelet lo creó sin ser médico y, asimismo, lo hizo durante el contexto histórico de la Europa del siglo XIX cuando aún no se consideraban factores de raza que hoy sabemos que son importantes.


    Para efectos prácticos, es importante saber que, si nuestro IMC está por encima de 25, tendremos mayor probabilidad de tener enfermedades metabólicas y otro tipo de enfermedades como el cáncer. Quiero reiterar que hablamos de probabilidades, esto no significa que, si tenemos un IMC de 28, vamos a desarrollar hipertensión, sino que estamos comprando más tickets en la rifa de esa enfermedad. En efecto, teniendo el IMC que hoy tengo es muy improbable que sufra de hipertensión. Cuando estaba con IMC de 42, la sufrí, pero ahora ya no y todo por bajar esos 50 kilos de más que tenía.


    Para estudiar el síndrome metabólico, no podemos quedarnos solo con el IMC. Otro factor que debemos tener en cuenta son los distintos tipos de obesidad. Una de ellas es la obesidad androide, observada generalmente en hombres, pero las mujeres también pueden padecerla y está caracterizada por la forma del cuerpo de las personas que la sufren, pues tienen cierto parecido a una manzana. Desde un punto de vista estricto, lo que implica este tipo de obesidad es que la grasa se concentra en el área abdominal y afecta poco las extremidades inferiores.


    El otro tipo de obesidad es la obesidad ginoide, común en las mujeres y las hace desarrollar un cuerpo en forma de pera, pues la grasa se acumula en las caderas, glúteos y piernas. Es muy importante diferenciar los tipos de obesidad y no por una cuestión de estética. El tipo de obesidad que más debe preocuparnos es el androide, ya que, en ese caso, la grasa rodea órganos vitales como el corazón y el hígado. Por otro lado, la obesidad ginoide tiene que ver con problemas estéticos, porque se acumula en las piernas o caderas. Por esta razón, se suele hacer la medición de la circunferencia abdominal, la cual, aunque a veces se pase por alto, muchos expertos consideran que es una cifra tan o más importante que el IMC.


    En el hombre, la circunferencia abdominal no debe pasar de 102 cm y en la mujer de 88 cm, pues superar estas medidas predispone al paciente a enfermedades cardiovasculares. De hecho, si somos estrictos, la cintura del hombre debería estar aproximadamente en 90 cm y la de la mujer en 80 cm; no obstante, hay ciertas variaciones que tienen que ver con raza y grupo étnico. Es importante recordar que nada de esto significa que, si somos flacos, somos inmunes a la diabetes o a otros problemas de salud, solo que la probabilidad de padecer estos problemas aumenta mientras el peso y el tamaño puede crecer.


    En su maravilloso libro El mono obeso, el Dr. Campillo Álvarez nos cuenta que el síndrome metabólico y algunas de sus consecuencias como la obesidad, la hipertensión, los valores altos de colesterol y triglicéridos (hiperlipemia), y la aterosclerosis; provienen de un problema básico: la resistencia a la acción de la insulina, conocida a veces como insulinorresistencia. Este mal aqueja a entre 25% y 40% de la población adulta de los países desarrollados, pero, luego de la década de los 80´s, también comenzó a ser un problema en los países en desarrollo. Después de Estados Unidos, México es el segundo país con mayor tasa de obesidad en el mundo. Al parecer, muchos otros países en vías de desarrollo también son países en vía de sobrepeso.


    La glucosa es nuestra principal fuente de energía y vida, pero ¿cómo funciona esta en nuestro organismo? Comencemos con los carbohidratos, los cuales son los principales proveedores de glucosa dentro de nuestra alimentación. Cuando los consumimos, la glucosa es digerida por el estómago y luego, entra al torrente sanguíneo. Tan pronto el cerebro se da cuenta de que hay glucosa en sangre, le da la entrada directa, puesto que la necesita para seguir funcionando. A pesar de ello, el resto de nuestro cuerpo no tiene la misma capacidad de asimilar esa glucosa cruda y, en consecuencia, sus niveles comienzan a elevarse en la sangre. Para aprovecharla, el organismo necesita de una hormona que fabrica el páncreas, la cual conocemos como insulina.


    Gracias a esta sustancia, la glucosa es absorbida eficientemente y puede entrar a las células; esto sirve para que los músculos tengan fuerza y el hígado funcione mejor como reserva de combustible para cuando haya escasez de alimentos y el cerebro la necesite. La insulina es la llave para desencadenar la metabolización o absorción de la glucosa. Finalmente, cuando los niveles de azúcar en el torrente sanguíneo bajan, el páncreas deja de producir insulina, puesto que el trabajo fue completado.


    En los pacientes con diabetes tipo 1, el organismo no produce insulina y, debido a esto, se les debe administrar esta hormona de forma sintética, lo que logra establecer el proceso metabólico de forma correcta. En pacientes que desarrollan diabetes tipo 2, el problema comienza cuando los receptores de la insulina no detectan que esta hormona haya sido producida y, por lo tanto, no se puede empezar el proceso metabólico; es decir, la llave existe, pero la cerradura está dañada. En una persona normal, los niveles de glucosa en deberían estar entre 70 y 140 mg/dl, pero para efectos prácticos, una persona sana no debería superar los 100 mg/dl en ayunas. Al superar los 100 mg/dl, comienzan los problemas.


    En este momento, podríamos preguntarnos cuál es el problema de tener altos niveles de glucosa en sangre. De manera muy simplificada, el problema radica en que la glucosa intenta entrar a las células y, al no conseguirlo, empieza a intentar forzar su entrada. Esto es el equivalente a una persona intentando abrir una puerta, pero la cerradura no se lo permite. Si quiere entrar, intentará hacerlo hasta que la cerradura deje de funcionar, eventualmente, empezará a dañar la manilla de la puerta y, finalmente, golpeará la puerta hasta destruirla.


    Un diabético empieza a deteriorarse y, si no tiene acceso a la llave de la insulina o si no controla su ingesta de glucosa, posteriormente fallece por alguna de múltiples causas. Así como se destruye la puerta, la diabetes pulveriza los riñones al convertirlos en una vía de emergencia para expulsar esa glucosa; de esta manera, va rompiendo la retina causando ceguera, disfunción eréctil y destruyendo las arterias, lo que termina provocando infartos. Desde luego, la diabetes es una de las enfermedades más silenciosas y peligrosas que existen y creo que muchos no entienden el peligro que representa para la salud de los que la padecen.


    Retomando el tema de la resistencia a la insulina; por diversos factores entre los que podemos mencionar el sedentarismo, una dieta rica en azucares o factores genéticos, con el paso del tiempo, obligará que el páncreas se vea forzado a liberar cantidades más altas de insulina para procesar la misma cantidad de glucosa. Lo que ocurre es similar al caso de la leptina cuando no es reconocida por el hipotálamo. La consecuencia de esta resistencia es verdaderamente terrible para el cuerpo, pues, con el paso de los años, desemboca en diabetes tipo 2 o diabetes del adulto. Todos queremos evitar esta –y todas– enfermedad y, aunque la diabetes se produzca por numerosas causas, una de las mas importantes (si no es la mas importante) proviene del sobrepeso y de la alimentación sin control.


    Quizás ustedes sean unos gordos que disfrutan su vida y no le dan importancia a cómo los vea el mundo. Aunque sea admirable, prefiero decirles que nadie quiere sufrir de diabetes. Esta es una enfermedad que nos acaba por dentro y nuestro objetivo principal, muy por encima de la estética, es estar metabólicamente sanos, sin preocuparnos mucho por el número exacto de nuestro IMC.


    Intentemos ver esto de una manera práctica. Cuando a nuestro organismo entra un alimento rico en carbohidratos, lo primero que va a pasar es que el cerebro activará nuestro sistema de recompensa por comernos esa azúcar. Luego, se liberará alguna cantidad de insulina que dependerá de la cantidad de azúcar que hayamos comido. Esta hormona metabolizará la glucosa y la llevará a los sitios más importantes de nuestro cuerpo, a excepción del cerebro que es su principal consumidor; este ayuda a que la procesen los músculos donde se almacena como energía y en el hígado donde se crea una reserva. Cuando esos contenedores estén llenos de glucosa, gracias a nuestra predisposición evolutiva a acumular energía para cuando tengamos que enfrentar periodos de hambre, nuestro organismo acumulará el excedente de glucosa en forma de grasa33.’Esta grasa se distribuirá por nuestro cuerpo y la que se acumula debajo de nuestra piel es una cantidad inmensa comparada a la que se acumula alrededor de otros órganos, pero para haber llegado la grasa a nuestra piel, tiene que haber recubierto ya el hígado y otros órganos internos. Esa reserva de energía se empezará a perder en la medida que pasemos hambre o esfuerzo. El problema es que, como nunca pasamos hambre y casi no nos movemos, la acumulación que se acentúa cada vez más y la continua presencia de glucosa en sangre y, por consiguiente, de insulina, hace que el cuerpo presente resistencia a esta hormona.


    Es como la fábula del niño que gritaba “Lobo”; si el páncreas no deja nunca de producir insulina, el cuerpo dejará de prestarle atención. A causa de esta resistencia, el páncreas libera cada vez más insulina y comienza una espiral desafortunada en el proceso metabólico, pues el cuerpo empieza a deteriorarse y el cerebro pide más azúcar para reconfortarse ante este deterioro. Ya acostumbramos al bebé malcriado a darle su leche y ahora hay que cumplir sus órdenes.


    En una persona sin estos desórdenes, cuando ya no hay glucosa en sangre, se deja de liberar insulina y el cuerpo se autorregula por homeostasis. Por otra parte, en los pacientes que sufren excesos de insulina, cuando los niveles de glucosa bajan porque el alimento ya fue procesado, terminan experimentando un deseo intenso de comer más carbohidratos para subir sus niveles de azúcar en sangre. Prácticamente se vuelve adictos al azúcar.


    —


    Ahora bien, sin perder la paciencia en estas líneas, antes de llegar a la parte donde hablo de cómo la ciencia propone que debemos luchar contra la gordura, permítanme hablarles de algunos temas adicionales que nos permitirán tener una comprensión aún más profunda de la obesidad.


    El primero tiene que ver con la inflamación. Recordemos que los procesos inflamatorios activan una serie de mecanismos que permiten reducir la misma inflamación posteriormente. Por ejemplo, si nos golpeamos un brazo y este se nos inflama, hay varios actores en el organismo que trabajan para que esa inflamación se reduzca y se elimine. Sin embargo, parece ser que, cuando somos sedentarios, sufrimos de estrés continuo, tenemos una dieta alta en calorías o consumimos algunas sustancias tóxicas, se activan una serie de mecanismos para enfrentar la inflamación; estos son conocidos como interleucinas, factor de necrosis tumoral, entre otros.


    Estos mecanismos afectan varios órganos, entre los que está el hipotálamo que, como bien sabemos, es nuestro termostato alimenticio. Al afectarse negativamente el hipotálamo, nuestro centro de hambre, saciedad y control de glucosa empiezan a funcionar incorrectamente, así que, si entramos en estos desórdenes metabólicos, se vuelve mucho más difícil salir de ellos únicamente por fuerza de voluntad.


    El siguiente tema que quiero mencionarles tiene que ver con el cortisol. Esta sustancia está íntimamente relacionada con el estrés. Cuando un Homo Sapiens se encontraba de frente con un león, el cerebro liberaba cortisol para impulsar a los músculos a usar toda la glucosa que tienen en reserva y correr por su vida. Podríamos decir entonces que el cortisol es una hormona liberadora de energía y la insulina una acumuladora de energía. Lamentablemente, el cortisol no se libera únicamente cuando aparece un león delante de nosotros, sino que también se libera cuando sufrimos de privación del sueño, por ejemplo.


    Como ya les dije, nuestro cerebro es un bebé malcriado y, por razones que aún se desconocen en su totalidad, necesita apagarse cada cierto tiempo, por lo que, para hacer su descanso nocturno, cuenta con el hipotálamo que le avisa cuando cae el sol. El Dr. Jason Fung en El código de la obesidad, nos cuenta cómo la duración del sueño, en países como Estados Unidos, ha disminuido de nueve a seis horas en promedio. Esta privación del sueño activa las señales de estrés en el cerebro que, a su vez, libera cortisol y esto, a su vez, causa una liberación de insulina, pues la glucosa que es expulsada de los músculos termina llegando al torrente sanguíneo. Esta cantidad de insulina, de cierto modo inesperada por nuestro cuerpo, culmina en resistencia a la misma.


    Existen estudios que demuestran que una sola noche de privación del sueño estimula la producción de cortisol en 100% y, por lo tanto, también una producción excesiva de insulina. Si esto es algo que se extiende en el tiempo, pueden imaginar las terribles consecuencias para el organismo. Al alterarse el sueño también se altera la producción de leptina y grelina, que son las sustancias que regulan nuestro apetito. ¿Leer esto no les da ganas de querer dormir un poco más?


    El tema es que el estrés no solamente es causado por la falta de sueño, sino por el ritmo de vida frenético que tenemos en las sociedades modernas. Una vida llena de preocupaciones nos puede llevar por el camino de obesidad si no la abordamos de la forma correcta. Incluso, existen personas que, tan solo con ajustar su nivel constante de estrés, pueden bajar de peso sin necesidad de dietas. Adicionalmente, el estrés puede desatarse por intentar cumplir una dieta demasiado estricta; así que basta con que sintamos culpa por comernos un alimento prohibido para que liberemos cortisol. De esta manera, es vital tratar las emociones antes de comenzar un proceso serio de bajar de peso.


    Por eso, si están comenzando a leer el libro en este capítulo, les recomendaría que también leyeran el anterior relacionado a las emociones.


    Finalmente, otra causa del sobrepeso es una función más baja de lo normal en la tiroides, lo cual se conoce como hipotiroidismo. Esta glándula no forma parte del cerebro, pero, de igual forma, ayuda a la regulación de muchos procesos energéticos dentro del cuerpo, entre los que están la respiración, la frecuencia cardíaca y la digestión. Cuando falla, afecta el peso de los pacientes, por lo que es frecuente que quienes padecen de hipotiroidismo también presenten sobrepeso. Es importantísimo que cualquier persona obesa busque tener un diagnóstico claro de cómo está funcionando su glándula tiroidea antes de comenzar cualquier dieta.


    De acuerdo con Harrison, la prevalencia de esta enfermedad es de cuatro mujeres por cada mil y un hombre por cada mil. Aunque los que sufren de esta enfermedad son una notable minoría entre los pacientes con obesidad, no debe ser subestimada. Tampoco debería ser considerada como uno de los precursores de la obesidad moderna, como pensaban muchos médicos en el pasado, quienes prescribían hormona tiroidea de animales para estimular el funcionamiento de esta glándula. Hace mucho se demostró que este era tratamiento totalmente errado y, afortunadamente, en la actualidad existen tratamientos que sí pueden mejorar la calidad de vida de los pacientes de hipotiroidismo y sanar sus hormonas34.


    —


    Dicho todo lo anterior, pasemos al punto que más nos interesa: qué es lo que dicen los científicos sobre cómo deberíamos tratar la obesidad. No hablaré del uso de medicamentos ni de operaciones porque, aunque son tratamientos válidos, creo que, en la mayoría de los casos, la obesidad puede ser tratada sin llegar a estos extremos. No estoy en contra de las cirugías o los medicamentos, pero sí creo que ese tipo de decisiones les corresponden a los especialistas. No tengo ningún interés en promover la automedicación.


    Recuerdo que, cuando fui gerente de mercadeo en Venezuela, hubo una época en que estuve a cargo de nueve medicamentos para tratar la hipertensión arterial. En la primera reunión de entrenamiento para entender la estructura y funcionamiento molecular de estos medicamentos, dictada por la gerente médico encargada del área cardiovascular, aprendí una frase importantísima que podemos extrapolar a muchas áreas de la medicina: todos los antihipertensivos bajan la tensión, lo que hay que entender es qué molécula será más adecuada para cada tipo de paciente.


    De la misma manera, todas las dietas ayudan a bajar de peso, pero no todas están hechas para todos los pacientes. Ese será mi mensaje primordial de ahora en adelante, mientras nuestra pérdida de peso sea saludable y no caigamos en ningún tipo de desorden alimenticio como la bulimia nerviosa o la anorexia, todo estará bien. Otros objetivos importantes que deberíamos alcanzar con las dietas son los siguientes:


    
      	Un índice de Masa Corporal inferior a 30: Si bien es cierto que el rango ideal de este valor es de 25, hay que tener en cuenta que los problemas relacionados a la obesidad son mucho más probables por encima de 30, que es cuando nos convertimos en obesos. La verdad es que la diferencia entre estar en 25 o 28 no es muy grande si hablamos de probabilidades. La evidencia científica promueve que estemos en 25, pero, si aún estamos batallando mientras estamos con un IMC por encima de 35, tal como era mi caso, lo importante es salir de la obesidad y luego veremos qué es lo que mejor nos conviene personalmente.


      	Una circunferencia abdominal de menos de 102 cm en hombres y 88 cm en mujeres: La medida de esta circunferencia no se hace a nivel del ombligo, sino dos dedos por debajo de las costillas, es decir, un poco por encima del ombligo. Esa circunferencia es la que, de alguna manera, mide cuánta grasa hay alrededor de los órganos vitales, especialmente alrededor del corazón y el hígado, que vendría siendo lo que se conoce como grasa visceral. La circunferencia abdominal debería ser idealmente de 94 cm en hombres y 80 cm en mujeres. Cuando se supera los 102 cm en hombres y 88 cm en mujeres, aparecen los problemas serios de salud. Si les interesa saber, yo tengo actualmente un IMC de 28 y 100 cm de circunferencia en la cintura, lo que significa que logré escapar de la zona de riesgo máximo. Estos dos números que acabo de mencionar quisiera seguirlos bajando, siempre y cuando respete el siguiente punto:


      	Valores hematológicos dentro de los rangos normales establecidos: De nada sirve tener un IMC de 23 si tenemos el colesterol en 300 o los triglicéridos en 250, así que es obligatorio hacernos nuestros exámenes médicos de forma regular y que un especialista los revise para cuidarse de posibles alteraciones en ellos. Comenzar una dieta sin preocuparse por esto es una irresponsabilidad, no hay manera de entender el funcionamiento de nuestro cuerpo si no tenemos claros estos valores. No entraré en detalles de cuáles son los niveles ideales, porque eso es labor de los médicos, pero debemos tener especial cuidado con los siguientes valores al momento de chequearnos: colesterol, triglicéridos e índice de glicemia en ayunas.


      	Tensión sanguínea en los rangos normales de 120 – 80 mmHg: Esto también es algo que todos deberíamos revisarnos con frecuencia, pero dejamos de lado. Es vital llevar control de esto porque, si tenemos rangos anormales, podemos tener problemas de salud. Por ejemplo, desde los 26 años, sufría de hipertensión y el bajar de peso hizo que me sanara de esta condición; todo esto para mí vale muchísimo más que tener un IMC de 20.

    


    —


    Llegamos al momento de hablar de dietas. En el primer enlace de Google, conseguimos que una dieta se define como el control o regulación de la cantidad o tipo de alimentos que consume una persona o animal, generalmente con un fin específico (si no les gustó esa definición, vayan a reclamarle). Este es un tema polémico, muy polémico, tan polémico como hablar de religión o de quién es mejor, si Messi o Cristiano Ronaldo. Como ustedes lo saben, a los seres humanos no nos gusta estar solos y nos encanta rodearnos de personas que piensan igual que nosotros.


    Si son de los que aman comerse un buen pedazo de carne asada con sal marina y chimichurri, preferirán disfrutarlo junto a alguien que comparta sus gustos y no con un vegano que los mire con el ceño fruncido. Hay quien podría decirme que es carnívoro y vive muy feliz con su esposa que es vegana, pero creo que podemos estar de acuerdo en que, si una persona determinada es católica conservadora y comedora de carnes, difícilmente va a querer casarse con una atea liberal vegana. Personalmente creo que esa frase popular que dice que los opuestos se atraen tiene un poco de superstición.


    Cuando hablamos de dietas, podemos encontrarnos con miles de cosas extrañas: un Thomas Short invitándonos a vivir lejos de pantanos, un Horace Fletcher que nos dice que mastiquemos treinta veces cada bocado, una anorexia a la que se sometían en los tiempos victorianos de la Gran Bretaña y las recomendaciones del cirujano general de Estados Unidos que indicaba que fumar cigarros suprimía el apetito y, por ende, se lograba bajar de peso. Recordemos que, en aquellos años, los estudios patrocinados por las tabacaleras decían que fumar era maravilloso y no generaba problemas para la salud, y que ahora la industria de alimentos replica en muchos de sus estudios patrocinados donde muchas de las cosas que vende no necesariamente son las correctas.


    A la luz de lo que sabemos, algunas de estas dietas locas podrían tener algo de sentido. Por ejemplo, Short pensaba que vivir en zonas áridas nos haría perder peso y, en este tiempo, sabemos que, ir a la playa o vivir cerca de ella hace que ganemos un poco de peso porque la humedad de la costa hace que nuestro cuerpo retenga más líquido. En el caso de Fletcher, sabemos que comer más lento puede engañar al cerebro y permite que la leptina nos haga sentir que estamos satisfechos prematuramente. Asimismo, sabemos que es cierto que el cigarro funciona como supresor del hambre, pero, igualmente, a estas alturas, entendemos muy bien los efectos secundarios del tabaco como para siquiera considerarlo como una opción. El problema de estas dietas es que, si bien tienen algo de verdad, no son ciencia y pretenden vendérnoslas como una solución verdadera a nuestros problemas.


    En contraste, hay muchísimas dietas que no son científicas y son indudablemente una locura, tal como la que propuso Roger Linn en los años 70, en la cual, indicaba que no había que comer nada excepto su preparado especial hecho de huesos de animales. Había una dieta que consistía en comer algodones, ¡algodones!, para que el estómago se llenara y tuviéramos que comer menos o como el mito ancestral que habla sobre tomar agua con limón en ayunas para cambiar el PH de nuestro cuerpo y promover que se quemen más grasas. Mi punto es que vivimos bajo una lluvia de dietas y todos lo que las diseñan no solo están convencidos de tener la razón, sino que también aseguran que los demás están equivocados.


    De acuerdo con mi experiencia, hay dos factores que debemos tener siempre en cuenta sobre la obesidad que nada tienen que ver con enfermedades genéticas u hormonales como el hipotiroidismo. Digamos que aproximadamente el 90% de los casos de obesidad viene dado por estos dos factores que mencionaré a continuación. El primero es la predisposición genética que tiene el ser humano para acumular grasas, las cuales son exacerbadas por muchísimos factores como el sedentarismo, el estilo de vida y el consumo de productos muy refinados químicamente. Es importante saber que este factor se desarrolla en algunas personas, pero en otras no. El segundo factor es la insulina, la cual, como sabemos, se encarga de procesar toda la glucosa que entra en nuestro organismo o de los dos juntos.


    También es bueno saber que todos necesitamos tres macronutrientes para poder vivir: las grasas, el azúcar y las proteínas. Los dos primeros son fuentes de glucosa y las proteínas, aunque tienen funciones vitales para todo nuestro organismo como la regeneración de las células cerebrales, no proporcionan energía. Lo importante aquí es que, de esos tres macronutrientes, el único que aumenta de forma considerable los niveles de insulina en nuestro cuerpo son los carbohidratos.


    Antes de irse al extremo de pensar que la solución es dejar de comer carbohidratos, dejen que entre en detalles primero.


    Cuando comemos carbohidratos, pasa lo siguiente: dependiendo de la cantidad de azúcar que tenga dicha porción de comida, habrá una respuesta compensación cerebral apropiada. A su vez, nuestro cuerpo liberará insulina para asimilar que esa glucosa ahora está nadando en nuestra sangre. El primero que recibe esta glucosa es el hígado, pues, al actuar como procesador y productor independiente de glucosa, guarda un poco y lo demás lo regresa a la sangre para que el cerebro pueda aprovecharla. Mientras tanto, la insulina continúa regulando los niveles de glucosa en la sangre introduciéndola primero en los músculos, luego en las células y, posteriormente, cuando ya estos no pueden acumular más, en forma de grasa.


    Durante el ayuno de la noche que ocurre mientras dormimos, el cerebro le hace una llamada al hígado para preguntarle dónde está la glucosa. Como estamos en pleno sueño, el hígado responde que no entrarán nuevos alimentos pronto, así que le toca a él producir una glucosa orgánica a través de un proceso llamado gluconeogénesis (es decir, creación de nueva glucosa). Cuando escuchen la palabra gluconeogénesis, ya saben que se refiere al momento en el que el hígado le hace una merienda al cerebro porque nosotros estamos dormidos. Esto también ocurre cuando hacemos ejercicios y no hemos comido, nuestro cuerpo debe producir glucosa urgentemente y el hígado se encarga de hacerlo sin problemas. De hecho, en periodos prolongados de falta de glucosa en los alimentos, como seguramente ocurría en la época cazadora–recolectora de nuestra especie, el hígado se encargaba –y aún lo hace– de producir glucosa a través del proceso conocido como ketosis o cetosis.


    Esta palabra les parecerá conocida por la dieta keto que suelen vender como una fórmula mágica para obtener el cuerpo deseado. Anteriormente, la ciencia pensaba que la grasa era sinónimo de gordura, por eso les reafirmo una vez más que la medicina ha demostrado ser eficaz e inexacta a la vez y nada está escrito en piedra. Si bien nuestro hígado se encarga de producir glucosa como mecanismo de emergencia cuando no existe comida, hay que entender que no fue diseñado para ser el único productor de glucosa de nuestro cuerpo. Tenemos que aplicar algunas veces la lógica, si tenemos millones de años comiendo carbohidratos, no parece ser buena idea dejar de comerlos de la noche a la mañana, recuerden que no somos lo que comemos, sino que somos también lo que nuestros antepasados por millones de años han comido.


    Podríamos pensar que lo normal es que una persona con un metabolismo sano mantenga su peso corporal a través del tiempo sin mayores cambios, pero, en realidad, los expertos afirman que un cuerpo sano puede aumentar aproximadamente entre 500 gramos y un kilo por año. Recordemos que el hipotálamo funciona como un termostato que regula nuestro peso corporal y, como con los años nuestro cuerpo va haciéndose más lento en quemar la energía, suena como una conclusión sensata. De algo que sí están seguros los expertos es que un aumento en los niveles de insulina conlleva un aumento de peso, cosa que en un paciente normal no ocurre porque los niveles de insulina se reducen hasta un nivel base luego de cada comida.


    En el estudio del año 1993 Influence of intensive diabetes treatment on body weight and composition of adults with type 1 diabetes in the Diabetes Control and complications del Dr. White y sus colaboradores publicado en The Journal of Clinical Investigation, durante siete años consecutivos, a un grupo de control se le administró entre una y dos inyecciones de insulina y a otro grupo se le administró múltiples inyecciones. Todos los pacientes tenían edades comprendidas entre los 18 y 39 años. Lo que se evidenció en este estudio es que los pacientes que recibían múltiples inyecciones aumentaron 4.75 kg más que el grupo de control y en este grupo los hombres aumentaron 1.5 y las mujeres en la escala del IMC.


    Ambos grupos estaban conformados por pacientes con pesos y características similares, y sus dietas fueron controladas por los médicos encargados del estudio, ¿así que qué fue lo que pasó ahí? ¿Será que, de repente, se les fue la fuerza de voluntad al grupo que recibió más insulina? ¿O quizás su pereza arruinó el estudio que realizaban estos científicos? Quizá los pacientes que recibieron más insulina mentían con respecto a lo que comían, porque así son los gordos. Cuando alguien les diga alguna de estas cosas, pueden citar este estudio o alguno de los muchos otros que se han realizado en el pasado. Si quieren investigar más, pueden encontrar otros estudios en el libro del Dr. Fung.


    Otro estudio realizado por Kong et al. en 2013 sugiere que el 75% de la respuesta fisiológica de pérdida de peso se puede predecir a partir de los niveles de insulina, no gracias a la fuerza de voluntad ni a cualquier otra mentira que nos quieran vender los gurús de la pseudociencia. Por eso soy enfático en que no debemos repetir como loros lo que escuchamos sobre la obesidad, puesto que, podemos terminar autoflagelándonos.


    Quisiera mencionar lo que el Dr. José Martins dice en su excelente libro Adelgazar sin dietas, en el que presenta el concepto de índice glicémico de los alimentos que, de ahora en adelante, llamaremos IG (no lo vayan a confundir con Instagram). Este índice fue desarrollado por el doctor canadiense, David Jenkins, para clasificar los niveles de azúcar de los carbohidratos que consumían sus pacientes diabéticos. El Dr. Jenkins lo que buscaba era estudiar los cambios en los niveles de azúcar producidos por estos carbohidratos; así, los clasificó como carbohidratos buenos y malos, diferenciados en su capacidad para liberar azúcar o glucosa en el cuerpo. Esta clasificación ayudaba a los pacientes con diabetes a controlar sus niveles de azúcar en sangre. la clasificación va desde el 1 hasta el 100, siendo los más altos índices glicémicos los más dañinos.


    Quisiera ser bien enfático en que, aunque el tema del papel de la insulina sigue siendo discutido por expertos, cada día, sigue existiendo más evidencia que sugiere el papel de esta hormona y el aumento de peso. Si bien es cierto que no existe una palabra definitiva en este tema ni en la obesidad, quisiera que tengan claro que no nos vayamos a los extremos de ver todo carbohidrato como un engendro del mal (recordemos las reglas de este libro). Los carbohidratos existen desde hace mucho antes que todos los que van a leer este libro; así que es absurdo prohibirlos para siempre en nuestras vidas.


    Ahora bien, hablemos de la grasa como agente productor de glucosa. En tiempos antiguos, nuestros ancestros conseguían glucosa en los frutos que recolectaban y las grasas en distintos frutos secos, pues son sumamente ricos en grasa. Adicionalmente a esta grasa, existe la de origen animal, la cual también es buena siempre y cuando no haya excesos y ayuda con el sabor de los alimentos. Una diferencia importante entre la grasa y el azúcar es que, mientras que los alimentos abundantes en glucosa tienen ese sabor dulce que nuestro cerebro reconoce muy bien, la grasa no tiene un sabor claro. Dicho de otra manera, la grasa no tiene un receptor específico en nuestras papilas gustativas, sino que refuerza los otros sabores.


    De esta forma, basar nuestra dieta únicamente en grasas hace que el cerebro se aburra de comer y emita señales de saciedad más rápidamente. Además, la grasa se degrada más fácilmente que el azúcar. Esto lo sabe bien la industria de alimentos procesados que agrega azúcar a sus productos para que se dañen más lento, y luego los combina con un poco de grasa y sal para complementar el sabor. Llegar al balance perfecto de estos ingredientes para disparar una sensación de placer en el cerebro se le conoce como alcanzar el bliss point y la industria alimentaria sabe bien cómo llegar a dicho punto.


    Para ponerlos en contexto, hay diferentes tipos de grasas. Las primeras son grasas saturadas y la mejor forma de distinguirlas es porque son sólidas en su estado natural. Algunos ejemplos de grasas saturadas son las grasas animales, la mantequilla y el aceite de coco. Por otro lado, las grasas insaturadas, las cuales son naturalmente líquidas, vienen principalmente de los vegetales. Estas, a su vez, se dividen en monoinsaturadas y poliinsaturadas, estas últimas son las grasas que encontramos en vegetales.


    Las grasas transhidrogenadas son las grasas creadas a partir de alguna grasa insaturada a la que se le inyecta hidrógeno para darle mejor sabor y evitar que se dañe. En los procesos industriales era más fácil y económico hidrogenar una grasa. Un ejemplo icónico de estas grasas es la margarina. De las pocas cosas en las que me permito ser radical, y estoy seguro de que prácticamente todos los expertos estarán de acuerdo conmigo, es en que estas grasas popularmente conocidas como trans son las más perjudiciales. Lo mejor que podemos hacer es dejar de consumirlas de forma inmediata o al menos reducir su consumo al mínimo.


    En resumen, el problema no son los carbohidratos ni las grasas ni las proteínas. El problema es juntar un pan de hamburguesa altamente refinado y procesado, el cual seguramente tendrá un IG de más de 80, con una porción de carne de hamburguesa congelada con un altísimo contenido de grasa (no sabemos ni cuál es su origen o si dicha grasa es trans) y sumarle salsas y papas fritas que también tienen un alto nivel de IG más la grasa de la fritura. Lo más complicado de esto es que nuestro cerebro disfrutará esta comida, pero para ello el resto del cuerpo debe pagar un costo muy grande.


    Habiendo desarrollado todo lo anterior, la pregunta que nos hacemos en este momento es ¿por qué nos han vendido una dieta de brócoli con atún y pechuga de pollo a la plancha toda la vida? Exploremos un poco cómo llegamos a esta visión tan extrema.


    Si hablamos de dietas, la primera corriente histórica se dio justo después de la Segunda Guerra Mundial, cuando el Dr. Ancel Benjamin Keys, quien fue un reconocido fisiólogo (o infame, depende del punto de vista) oriundo de Colorado Springs, luego de hacer estudios de nutrición en diversas áreas que incluían grupos de militares que participaron en la guerra, realizó un estudio en Finlandia, Italia, Holanda, Grecia, Yugoslavia, Estados Unidos y Japón al que llamó estudio de los siete países.


    En dicho estudio, se llegó a la conclusión de que la llamada dieta mediterránea era la más adecuada para evitar eventos cardiovasculares en los pacientes. Esta fue una conclusión importante para la época, porque, en los años posteriores a la guerra, los casos de infartos aumentaron considerablemente en Estados Unidos, al punto de ser considerados una emergencia nacional. Los países que mencioné anteriormente se escogieron para este estudio, debido a que, se dieron cuenta de que en Japón y en los países cercanos al mar mediterráneo la esperanza de vida era –y sigue siendo– mucho más alta que la de Estados Unidos. Algunas de las conclusiones de este estudio fueron las siguientes:


    
      	Los niveles de colesterol permiten predecir el riesgo de eventos cardiovasculares.


      	La cantidad de grasa permite predecir los niveles de colesterol.


      	Las grasas monoinsaturadas, tal como el aceite de oliva, nos protegen de las enfermedades cardíacas (Fung. 2016).

    


    A raíz de este estudio, lo que ocurrió fue una serie de eventos desafortunados, pues la industria alimenticia aprovechó la coyuntura para decir que las grasas eran terribles y que debíamos reducir el consumo de estas. Este paradigma logró establecerse dentro de las guías alimentarias para los estadounidenses en 1977 y, por lo tanto, su fama creció velozmente alrededor del globo. Si bien este estudio no arrojaba resultados que estuvieran equivocados, sus resultados fueron utilizados como punto de partida para la nueva tendencia de demonizar las grasas.


    Pero ¿qué consumirá el cuerpo si no tiene grasas en su dieta? ¿Cuál va a ser su principal fuente de energía? La respuesta es el azúcar. De este modo, al no tener grasa, el cereal se convirtió en el desayuno por excelencia en EEUU y otras partes del mundo. Era muy común ver latas de jugos o de alimentos azucarados con una etiqueta que decía sin grasa. Poco a poco nos fuimos olvidando de las grasas, las demonizamos y nos enfocamos en el azúcar como fuente de energía. No obstante, algo que no se tenía claro en aquellos momentos era que el principal productor de grasa en el organismo era el hígado y no precisamente la alimentación. El estudio del Dr. Keys era meramente observacional, así que no se tomaron en cuenta factores como el índice glicémico de lo demás productos que se consumían.


    Todos terminaron odiando las grasas porque producían infartos, pero el verdadero culpable de los infartos es el colesterol. Una de las principales razones que aumentan el colesterol en el cuerpo es el consumo de carbohidratos refinados y las predisposiciones de algunas personas a producir colesterol en su organismo. Las grasas que dominaban nuestra dieta en esos días eran las trans; en ese entonces no se entendían tan bien y no fue hasta bien adelantados los años noventa que las grasas trans se convirtieron en un problema real de salud.


    Durante muchos años, la gente comió margarina pensando que era saludable, quizás por tener miedo a lo que pensaban que era malo de las grasas. Es importante no olvidar que nosotros no somos los únicos culpables; un ejemplo claro de ello es que, en ese momento, la American Heart Association respaldó el uso de margarina en vez de mantequilla para reducir eventos cardiovasculares.


    En conclusión, todo esto hizo que la industria alimenticia produjera más y más alimentos ricos en azúcar, aprovechando que el cuerpo siempre puede comer un poco más de azúcar, pero no de grasa. ¿No les pasa que cuando ya no pueden comer más después de un plato salado o grasoso aún nos queda espacio para el dulce? La respuesta es que la saciedad proviene del cerebro y el cerebro siempre quiere dulce35.


    En Venezuela hay un dicho que reza “soltamos al chingo y nos agarró el sin nariz”, esto significa que, si no nos roba un ladrón, lo hará el siguiente. Esta expresión puede adaptarse a esta manera de ver las grasas como nuestras enemigas. Esa perspectiva se unió con la tendencia de ver nuestros cuerpos como intercambiadores de energía en donde lo que entra tiene que ser igual a lo que sale. Este concepto comenzó en 1824 y, ya para mediados del siglo pasado, era una norma entre científicos que querían tratar a pacientes con sobrepeso. Para empezar, veamos cuál es la definición de caloría:


    Una caloría es la cantidad de calor necesaria para que, al quemar un alimento en un medio controlado y en presencia de oxígeno, la temperatura del agua que le rodea aumente en un grado centígrado.


    Las calorías son un concepto real, válido y que da resultados, pero ni el Dr. Keys ni los seguidores furibundos de Nicolas Clement tenían en cuenta que nuestro cuerpo no es un calorímetro perfecto, sino que se trata de una máquina muchísimo más compleja, con mecanismos infinitamente complicados. Por mucho que equilibremos las calorías y tengamos las grasas bajas, si consumimos mucha azúcar, los niveles de insulina seguirán altos, con las consecuencias que hemos conversado.


    Para contrarrestar estas tendencias, llegó a esta historia el doctor estadounidense Robert Atkins, quien se dio cuenta de que el consumo de grasas era algo completamente saludable. Él afirmó que no inventó ninguna dieta, sino que, después de estudiar muchísima bibliografía, la cual incluía el libro de William Banting, se dio cuenta de que el consumo de azúcares refinados era el principal causante de problemas en nuestra salud. Atkins ahondó en el tema de la cetosis como método eficaz para bajar de peso, lo cual es un tema que, aún hoy en día, sigue siendo debatido y discutido por muchísimos científicos que afirman que los pacientes que solo consumen grasas están destinados a sufrir de problemas de colesterol.


    La tesis de Atkins también tiene sus fallas, pues olvidó incluir las fibras dentro de las dietas de sus pacientes, la cuales ayudan muchísimo a que los pacientes con dietas altas en grasas puedan evacuar sin dificultades. Actualmente los predicadores de la dieta keto tratan de alejarse de muchas cosas que decía este doctor, pero, en mi opinión, siguen siendo un poco más de lo mismo, porque para que cualquier dieta pueda ser mantenida en el tiempo requiere de un esfuerzo que se hace excesivamente difícil de hacer cuando nos piden romper con las tradiciones que formaban parte de nuestra vida. Estas dietas estrictas no tienen espacio de reconciliación con nuestra manera de ser, así que jamás funcionaron para mí.


    Es válido que en este punto el lector piense que ninguna dieta me convence, pero, en realidad, nada tiene que ver con convencerme o no, el tema es que podamos mantenerlas en el tiempo para tener buenos resultados. Si nos ponemos estrictos, el documental de Netflix llamando En pocas palabras nos explica todas las dietas de moda que forman parte de una tendencia que promete sacarnos finalmente de la obesidad. A continuación, algunas de ellas:


    
      	La dieta adaptada a nuestro grupo sanguíneo, de la cual hay muy poca evidencia de que funcione, nos la venden como la última Coca-Cola® del desierto36.


      	La dieta del détox, la cual pareciera olvidarse de que nuestro cuerpo tiene todos los mecanismos necesarios de limpieza con el riñón y el sistema digestivo.


      	La dieta de los suplementos es un chiste porque nadie regula la producción y elaboración de estos. No vivimos de suplementos, vivimos de alimentos.

    


    Como ven, poner nuestra confianza en estas dietas y pensar que son la única solución es un chiste bastante malo. No quiero ser extremista, porque estas dietas que acabo de mencionar tienen sus aspectos positivos, pero el error es tomarlas como palabra santa. Sea cual sea la que quieran hacer tenemos que estar claros en el hecho de que estamos entrando en una lucha contra nuestro cerebro y nuestro cuerpo. Es importante recordar que estamos diseñados biológicamente para acumular grasas, así que todo lo que podamos hacer para que esta lucha no sea tan encarnizada será de mucho beneficio.


    Este documental también afirma que cuando un especialista evaluó a los pacientes que salieron del famoso programa The Biggest Loser, la mayoría de ellos tenía un metabolismo más lento y su cuerpo les pedía más comida (recuerden todo el cuento de la leptina), principalmente porque, tras competir en el programa, su cuerpo estaba asustado, pensando que había entrado en época de escasez y, por consiguiente, debía activar todos sus mecanismos para volver al peso ideal. Así que, mientras más rápido bajemos de peso, menos le va a gustar a nuestro cuerpo y a nuestro cerebro.; por ello, luego de regímenes extremos, las subidas de peso son comunes, y esto sin mencionar todos los efectos que estos regímenes tienen sobre nuestras emociones.


    Entonces, ¿hacia dónde tenemos que ir?


    —


    De todas las dietas que he experimentado, leído, estudiado, analizado, comido –o no comido– y sufrido en mi vida, la que más se acerca a las necesidades que considero que una persona tiene es la del Dr. José Martins, en Venezuela que explica muy bien en sus libros. Quiero hacer la aclaratoria de que yo no bajé de peso con su método, pero, desde luego, es una de las mejores guías de alimentación que existen. Resumiré su método de forma rápida y clara:


    
      	Si comemos carbohidratos con alto IG al mismo tiempo que comemos grasas, acumularemos más grasa y eso nos hará engordar. Lo mejor que podemos hacer es aprender a combinar los alimentos que vamos a comer; es decir, si queremos comer arroz blanco cuyo IG es de 69, debemos evitar comer grasas (con excepción del aceite de oliva) y acompañarlos con carnes magras cocinadas con los condimentos que se deseen.


      	Si, por el contrario, vamos a comer grasas, debemos procurar acompañarlas con abundantes proteínas. De hecho, las proteínas siempre son algo positivo y es algo que debemos comer constantemente.


      	Los vegetales crudos o cocinados con aceite de oliva en cantidades moderadas son libres de comerse hasta la saciedad.


      	Si comemos panquecas con sirope de maple o tenemos una comida rica en carbohidratos refinados más grasas, debemos procurar comer frutas con bajo IG en la siguiente comida fuerte, esto evitará continuar la ingesta de grasas y azucares que nos llevarán a continuar el ciclo del sobrepeso. Sabemos que este tipo de comida será perjudicial para nuestra dieta, pero somos seres humanos y tenemos el derecho de hacerlo.


      	Podemos comenzar a cambiar el arroz blanco por arroz integral o arroz basmati que es el arroz que tiene menos IG. En cuanto a los granos, las lentejas tienen un bajísimo IG. La idea es buscar la mayor cantidad de alimentos que tengan un IG más aceptable, pero sin eliminarlos, solo aprendiendo a combinarlos.


      	Si queremos comer quesos, debemos procurar hacerlo solo con proteínas o carbohidratos bajos en IG.

    


    Un consejo que da este doctor para calcular el IG de los alimentos con solo ver las etiquetas de los productos es el siguiente: para que un producto pueda ser considerado de IG bajo, sus carbohidratos deben ser iguales o menores que la cuarta parte del peso de la porción.


    Para ilustrar esto, digamos que nos encontramos una rebanada de pan que pesa 22 gramos y que en su etiqueta se menciona que tiene un total de 13 gramos de carbohidratos. Para que esta rebanada de pan sea ideal para comerla junto con grasas, sus carbohidratos totales deberían ser la cuarta parte de los 22 gramos que pesa, es decir, 5.5 gramos. Así, podemos concluir que esta rebanada de pan tiene un IG elevado y, si la llegáramos a combinar con grasas, será perjudicial para nuestra dieta. Como hemos mencionado, un IG alto hace que acumulemos más grasas.


    Todo esto lo podemos consultar con un nutricionista, pero es una manera de aprender más a balancear de forma correcta los alimentos y no tener que abandonar las cosas que nos agradan. Al final del día, siempre estaremos dándole grasa o azúcar a nuestro cuerpo, pero el reto es no caer nunca en niveles excesivos de insulina en nuestro cuerpo y aprender a controlarlo.


    Antes de continuar, confieso que conozco gente que ha bajado de peso con la dieta keto, otros con la paleo, otros contando macros, otros siendo veganos y otros contando calorías. Lo que creo es que es un camino bastante más difícil que el de combinar nuestros alimentos. Todas las dietas bajan de peso, pero mantener el peso es aún más difícil. Existen estudios que demuestran que muchas de estas dietas solo generan el efecto rebote o efecto estancamiento al que tanto tememos, porque son muy extremas. Vivimos en un mundo donde la tentación se asoma en cada esquina, así que, si nos permitimos comer de todo, creo que podemos lograr un mejor equilibrio y resultados sustentables.


    Pasemos entonces al ejercicio, una actividad que indudablemente es un arma de doble filo para bajar de peso. Muchas veces, la pseudociencia nos dice que cualquier intento de bajar de peso tiene que venir acompañado de una rutina estricta de ejercicio. Esto es una consecuencia del paradigma de conteo de calorías que afirma que, si quemamos más energía de la que ingerimos, lograremos bajar de peso. Yo apoyo completamente esta idea, pero, en pacientes obesos, el ejercicio intenso lo único que hace es generar más hambre. Los pacientes más gordos queman más calorías al ejercitarse y, por lo tanto, nos da muchísima más hambre.


    Es claro que los beneficios del ejercicio son innumerables y se conocen desde hace milenios. En los gimnasios, los griegos hacían ejercicios no solo para bajar de peso, sino también para mejorar la circulación, los procesos corporales y eliminar la depresión. Luego de hacer ejercicio, nos sentimos bien, pero deben realizarse de la forma correcta si queremos ver cambios favorables con respecto al peso. Lo primero que yo –y muchos expertos– les recomendaría es que, si comemos algún tipo de azúcar antes de hacer ejercicio, la liberación de insulina hará que la grasa se mantenga dentro de las células; entonces, el esfuerzo que hagamos será muy beneficioso para todo menos para eliminar el exceso de grasa.


    De este modo, es mejor comer proteínas antes de la actividad física. De cierta forma, es recomendable hacer ejercicio en ayunas, pero, si realmente no se puede, entonces se recomienda comer proteína y no carbohidratos, porque, en ese momento que estamos en ayunas, el cuerpo consume la glucosa que el hígado produce y luego de ello a quemar grasas. Hacer ejercicio en las mañanas o luego de pasar más de seis horas sin comer hace que el cuerpo comience a gastar esas reservas de grasa. En estos temas no están de acuerdo todos los expertos, pero a mí me ha funcionado. Por todo esto, creo que el ejercicio es importante, pero está lejos de ser lo más importante para bajar de peso. Si así lo fuera, todas las estrategias de ejercicio, desde las propuestas por profesionales de la salud hasta las políticas gubernamentales, hubiesen tenido éxito.


    Hay que resaltar que el verdadero objetivo es la actividad física, no necesariamente hacer ejercicio. Para efectos prácticos, hacer ejercicio es lo mismo que movernos o caminar. Muchas veces, preferimos recorrer distancias muy cortas en carro cuando podríamos recorrerlas a pie, porque dejamos de usar nuestros músculos para el esfuerzo mínimo que la vida sedentaria requiere. Cuando comencé a moverme, comencé a ver un cambio en el rumbo de mi vida. Lo que recomiendan algunos expertos es que diariamente nos movamos unos 10.000 pasos, porque tan solo mover más nuestro cuerpo de forma natural genera muchos más beneficios que el ejercicio físico aislado. Una consecuencia agradable de esto es que se reducen las tasas de estrés y eso, al mismo tiempo, reduce el nivel de cortisol en la sangre, lo que baja los niveles de insulina.


    Al alcanzar esta meta de pasos, no alteramos tanto el cuerpo y quemamos calorías colateralmente sin poner a nuestro cuerpo en un estado de alerta extrema a diferencia de los regímenes extremos de ejercicio. En mi caso, intentar estos ejercicios intensos me provocó problemas en las rodillas y otras partes de mi cuerpo. Ni hablemos de las consecuencias que traía en cuanto al hambre. Siento que eso de tratar de bajar rápido de peso es una consecuencia de esa filosofía capitalista de querer resultados en poco tiempo. Si bien creo que el capitalismo es muy válido como forma de producción económica, no creo que sirva de nada si pensamos en bajar de peso.


    Es importante que tengamos presente la diferencia entre ejercicio aeróbico y anaeróbico, el primero se llama de esa forma porque es una actividad que demanda mucho consumo de oxigeno, en cambio, el ejercicio anaeróbico se enfoca en la fatiga muscular. Digamos que cualquier ejercicio aeróbico es todo aquello que nos haga respirar más rápido (caminar, correr, bailar zumba, bicicleta) y el anaeróbico está relacionado al peso que carguemos. Consiste en fatigar el musculo para que se atrofie y crezca. Para efectos prácticos, siempre va a ser mejor hacer ejercicios aeróbicos si queremos bajar de peso. Eso acelera el consumo de oxigeno y, por ende, se aumenta lo que se llama la rata metabólica, que no es otra cosa que la cantidad de energía que nuestro cuerpo consume diariamente.


    El siguiente punto tiene que ver con una pregunta frecuente dentro del mundo de las dietas: ¿cuándo debemos comer? Otra de las medias verdades que nos vendió la industria de la alimentación es que tenemos que estar comiendo todo el tiempo. La cantidad de veces que deberíamos comer durante el día sigue siendo un tema bastante discutido, así que es mejor no creer que tenemos que comer seis veces al día para mantener al metabolismo activo quemando grasas, menos aún si esas seis veces incluyen snacks saludables llenos de azúcar, sal y grasa que solo aumentan nuestros niveles de insulina.


    Algo que sí indican algunos autores es que deberíamos comer varias veces al día en pequeñas porciones; en otras palabras, que comamos cuando tengamos hambre. Si intentamos entender la lógica de esto, nuestro cuerpo quema calorías cada vez que comemos, así que lo mejor que podemos hacer es mantener al cuerpo activo quemando calorías todo el día, ¿no? Bueno, recordemos que el hipotálamo tan pronto llega la noche comienza a preparar el organismo para descansar y, por esa razón, cuando nos relajamos empezamos a tener menos energía.


    Si comemos justo antes de dormir es como si le diéramos insumos a un grupo de trabajadores de una fábrica justo antes de que cierren. ¿Qué creen que harán los trabajadores? Almacenar esos insumos y decir “mañana comenzamos a trabajar con estos insumos que nos dejaron a última hora”. Sin embargo, tan pronto la fábrica comienza su turno de la mañana, le damos más insumos en forma de desayuno y el cuerpo no tiene otro remedio que seguir acumulando insumos. Lo que quiero decir es que múltiples comidas están bien en la medida que sean ligeras. Si comemos pesado antes de dormir y rematamos con un desayuno pesado, estamos llenando los almacenes de nuestra fábrica.


    En definitiva, los pasos para superar el sobrepeso están bien claros para muchos expertos. Vuelvo con el Dr. Fung porque los tiene bastante sintetizados en su libro, pero incluso eso es discutido constantemente en foros internacionales de expertos. A mi juicio, es una buena guía de hacia dónde debemos apuntar:


    
      	Reducir los azúcares, en especial la fructosa. Muchos pueden pensar que la fructosa viene de las frutas y por eso es sana, pero lo cierto es que las frutas naturales acompañan el azúcar con fibra, que es un elemento que prácticamente ocupa espacio y no es absorbido por nuestro cuerpo. Se ha demostrado que el alto contenido de fibra reduce el IG de las frutas, así que cuando licuamos un jugo quitamos buena parte de la fibra y solo nos tomamos el azúcar. Adicionalmente, aunque la fructosa tiene un bajo IG, por alguna razón solo puede ser procesada por el hígado, el cual empieza a acumularla. Todo ello desemboca en el desarrollo del hígado graso, una condición que es precursora de la obesidad y del síndrome metabólico; esta es la etapa previa a la cirrosis hepática. No se dejen engañar cuando vean en el supermercado fructosa o sacralosa como sustituto del azúcar, esta última es 50% azúcar y 50% fructosa. La industria de los alimentos no siempre tiene nuestra salud como prioridad y nuestro deber es conocer estos temas.


      	Eliminar las bebidas azucaradas. Tomarse una Coca Cola sigue siendo algo con lo que el cuerpo no sabe lidiar. Cada sorbo se convierte en grasa en nuestro cuerpo porque, como nuestro cuerpo no sabe cómo procesar esta glucosa líquida, tiende a acumularla toda. El target de estas empresas de bebidas siempre ha sido los niños. Si estos se vuelven consumidores desde pequeños, lo seguirán siendo de adultos y no cabe duda de que eso es uno de los factores principales de la obesidad en el mundo. Tanto estas bebidas como las grasas trans deberían desaparecer de nuestras vidas o reducirse drásticamente. Otro comentario interesante es que el principal ingrediente de los refrescos es el jarabe de maíz (corn syrup), el cual es utilizado por ser barato y mucho más dulce que el azúcar regular. Este jarabe está compuesto 100% fructosa.

      Una alternativa es tomar solo refrescos dietéticos. Esto último me ha funcionado personalmente, pero no nos dejemos engañar. Cuando comemos algo que contiene edulcorantes sustitutos del azúcar, nuestro cerebro se da cuenta de que comimos algo dulce, pero no llega a liberar insulina porque no hay glucosa en la sangre, eso significa que no hay combustible para el cerebro y esto crea un deseo de comer más. Los refrescos con cero azúcares son un sustituto útil; no obstante, debemos procurar no terminar comiendo más para intentar calmar el hambre de glucosa de nuestro pequeño dictador. He pasado por momentos en los que no tenía hambre y, por el solo hecho de tomarme un refresco de dieta, he disparado mis ganas de comer. El remedio es peor que la enfermedad.



      	Comer más proteínas animales, pero sin excederse. Tendemos a pensar que, si comemos muchísima proteína, no ocurrirá nada; sin embargo, el exceso de proteínas tampoco es beneficioso. Recordemos que, históricamente, la primera enfermedad producto de la obesidad se daba por comer muchas carnes rojas (la gota) y también debemos considerar que la calidad de la carne, especialmente la roja y la procesada, ha empeorado en los últimos años. Lo anterior se ha dado debido a la proliferación de la cría de ganado en condiciones masivas, la inyección de antibióticos y la alimentación a base de maíz en las reses. Las consecuencias de comer carnes provenientes de estas granjas de producción masiva en exceso son terribles, por lo que es importantísimo cuidar el tipo de carne que compramos y conocer cuál es su origen.

    


    Respeto a los que eligen el estilo de vida vegana, pero no parece opción posible en países en desarrollo. Además, la realidad es que nos gusta comer carne por el hecho de que, durante decenas de miles de años, nuestra especie estuvo consumiendo proteína animal. No sé si los predicadores del modo de vida vegano me querrán crucificar por opinar lo siguiente: creo que la evidencia científica indica que no estamos preparados al 100% para comer exclusivamente productos vegetales. Esto no significa que, cuando haya más evidencia, no lo vaya a apoyar, pero, por ahora, no estoy de acuerdo.


    Uno de los más fuertes argumentos de los veganos es que estamos destruyendo el planeta y ecosistema por culpa de la producción industrial de ganado. Aunque en parte esto sea cierto, también existen poblaciones humanas que no tienen acceso a agua debido a la excesiva producción de aguacate, tal como podemos verlo en uno de los capítulos de Rotten en Netflix.


    Viviendo en México he sido testigo de la destrucción ecológica que requiere la producción de este superalimento. Mi intención no es comparar el efecto global que tienen las emisiones de gas metano por parte de las vacas con los efectos de la producción local de aguacate, mi punto tiene que ver con que el verdadero problema es la producción masiva de alimentos.


    En el sentido estricto, también hay que considerar que los vegetales son seres vivos también. Benjamín Franklin, uno de los padres fundadores de la patria estadounidense, relata en su autobiografía que, durante un tiempo, no comió proteína animal hasta darse cuenta de que había pescados que sobrevivían comiendo pescados más pequeños. Al final del día, somos animales, aunque nos queramos creer dioses. La carne de nuestra dieta no necesariamente tiene que ser de res, sino de cerdo, pollo, pescados, moluscos, mariscos, cabrito y otra cantidad innumerable de animales.


    Hasta los insectos son fuentes de proteínas y desde hace 90 mil años la humanidad los ha consumido. En México, por ejemplo, es tradicional el consumo de grillos. Lo que tendremos que afrontar es el hecho de que para cubrir nuestras necesidades de proteínas tendremos que diversificar nuestra dieta más allá de los tres o cuatro animales destinados a la producción industrial, donde son sometidos a verdaderos horrores.


    Si tomamos la decisión de aplicar una dieta vegana, es bueno estar vigilado por un profesional de la salud que nos ayude a saber si tenemos un déficit de algún nutriente esencial normalmente proporcionado por la proteína animal. Soy de los que quisieran pensar que el mercado terminará migrando hacia la producción local de pastoreo, donde no se maltraten a los animales como en las grandes industrias. También me gustaría pensar que la genética será un gran aliado para poder tener que matar menos animales y reducir nuestra huella medioambiental.


    
      	Aumentar el consumo de grasas naturales. Las grasas existen para que las consumamos y disfrutemos, pero, como con todas las demás cosas, debemos ser moderados. En las dietas mediterráneas, según el Dr. George Panotoupulos, las grasas representan entre 25% y 42% del consumo total. Esta dieta mediterránea es una excelente opción, siempre y cuando combinemos los alimentos conscientemente y sin llegar al extremo.


      	Aumentar el consumo de fibras. Como les comenté, las fibras están presentes en el salvado de trigo o el afrecho, por ejemplo. ¿Recuerdan a Norman Borlaug, el generador de la revolución verde? Pues, uno de los problemas que nos trajo esta revolución fue que el trigo (los granos en general, especialmente el maíz que es la base de muchas de nuestras comidas) que empezamos a cosechar era muy distinto al que se consumía en el pasado. A las harinas refinadas les han quitado prácticamente toda la fibra y esta es una de las maneras en las que se reduce el IG de los alimentos. Mientras más refinados sean los productos, más perdemos sus propiedades naturales.

    


    Detengámonos a mirar las frutas, las verduras, los granos y las semillas de avena; estas no solamente aportan fibra, sino que el cuerpo no las absorbe. Atraviesan el intestino limpiándolo y mejorando nuestras evacuaciones. Otro factor para considerar es que algunas de las nuevas cepas de trigo que vienen con modificaciones genéticas causan intolerancia en algunas personas. A estas personas se les conoce como celíacos, pero, para serles francos, no hay que sufrir de esta condición para comenzar a evitar las harinas refinadas, porque no es cuestión de eliminarlas, sino de controlarlas.


    Quizás ya conocían todas estas recomendaciones y sienten que estoy reiterando sobre las cosas que han escuchado toda su vida, pero falta una pieza en este rompecabezas: la que hizo que mi cuerpo cambiara de forma definitiva. En el siguiente capítulo hablaré al respecto, pero les puedo adelantar que llevé a cabo ciertas acciones que me permitieron tener éxito, todo de la mano de la parte emocional. Recordemos cuáles son los tres pilares de la pérdida de peso: aumentar la actividad física, cuidar la alimentación y asistir a terapia conductual.


    Todo esto lo hice gracias a mi instinto, a la terapia, leyendo a expertos y con un médico que me acompañaba. De la misma manera, leí muchísimos artículos en redes sociales, páginas de información y libros. No fue hasta haber bajado más de 40 kilos que me topé con algo que la gente nombraba tanto que parecían vendedores de Herbalife o de la última dieta de moda. Al leerlo de parte del Dr. Fung, lloré, porque sentí que todo lo que había hecho no era tan loco como la gente me decía que lo estaba haciendo. No seguiré creando expectativa, esto es algo que se centra en cómo lograr que nuestro cuerpo deje de liberar tanta insulina y podamos volver a los valores normales.


    El 12 de diciembre de 1974, el Dr. T. K. Merrime junto al Dr. J.E. Tyson, en el The New England Journal of Medicine, publicaron un estudio titulado Stabilization of plasma glucose during fasting: normal variation in two separate studies. Lo que propone este estudio es que, en general, cualquier comida estimula la producción de insulina en cierto nivel. Para reducir estos niveles, lo ideal es simplemente no comer, pues hacer esto baja los niveles de la hormona y nos regresa al nivel base. Entiendo que, después de todo lo que he dicho, puede parecer un poco contradictorio que promueva que la gente deje de comer, pero lo que quiero decir sobre el ayuno también tiene que verse de forma delicada.


    Lo primero a considerar es que una persona que no esté preparada emocionalmente o físicamente para los ayunos podría estar en riesgo, por ejemplo, está la posibilidad de desarrollar un desorden alimenticio como la anorexia en personas con problemas emocionales. Lo segundo es que el ayuno es algo que existe desde hace siglos y los beneficios de hacerlo se han conocido desde la época de Hipócrates. Lo tercero es que, si nuestro cuerpo está en ayunas, quemaremos más grasas porque no tenemos glucosa en la sangre y nuestro cuerpo se ve forzado a recurrir a las reservas de grasa. Finalmente, eso que siempre han dicho de que el desayuno es la comida más importante del día solamente es cierto si tuviéramos que salir a trabajar haciendo esfuerzos físicos que nos hagan gastar mucha energía. No es el caso de sentarse ocho horas o más en una oficina sin movernos en lo absoluto.


    Si acostumbramos a nuestro cuerpo a transformar las reservas de grasa en forma de glucosa, el cerebro pierde la costumbre de pedir tanta glucosa en forma de azúcares. El ayuno puede ser visto como un proceso de reseteo de nuestro cerebro que nos ayuda a limpiar nuestro organismo y a bajar de peso. No estoy diciendo que el desayuno es malo, pues, a nivel del ciclo circadiano, comer en la mañana es maravilloso, pero, si hemos desarrollado resistencia a la insulina, es favorable regularlo o eliminarlo por intervalos de tiempo.


    El primer comentario de mucha gente es que dejar de comer no es posible, pero, pensemos en que el cerebro trabaja todo el día y necesita descansar al menos nueve horas para volver a empezar. Si esto lo comparamos con el tiempo que pasamos comiendo, nos damos cuenta de que, con frecuencia, pasamos dieciocho horas ingiriendo alimentos y solo seis horas durmiendo. Por lo tanto, el proceso metabólico nunca se detiene. La verdad es que la mayoría de los estudios que han promovido la alimentación constante están patrocinados por la industria de alimentos y está demostrado que, si este tipo de estudios es patrocinado por las empresas de alimentos, terminan llegando a conclusiones favorables para ellos en un 70% de las veces. En Fat, sugar, salt de Michael Moss se desarrolla bien el tema. Dicho autor no es médico, sino periodista; los médicos que mencionan las repercusiones reales de esta industria en nuestras vidas son realmente escasos. Todo profesional de la salud–o al menos la mayoría– usa este libro como referencia.


    En lo que refiere al ayuno, cuando los niveles de insulina se reducen, provocan desinflamación de las células, debido a que ya no hay tanta glucosa intentando entrar a las células. La insulina ocasiona retención de agua y, durante los primeros días de ayuno, se baja más rápido de peso producto de la liberación de agua. Finalmente, el discurso generalmente usado en contra del ayuno es que, cuando dejamos de comer, nuestro cuerpo consume únicamente músculo, por lo que la pérdida de peso es en la masa magra; sin embargo, esto no está demostrado del todo. Suena un poco ilógico que nuestro cuerpo acumule grasa por la acción de la insulina, para que, cuando pasemos hambre, el mismo cuerpo decida consumir el músculo en lugar de la grasa que inicialmente reservó para tiempos de escasez.


    El ayuno no es para todos; por ejemplo, no es recomendable para los niños, porque están desarrollando su cerebro, tampoco para las embarazadas ni para los pacientes diabéticos sin control. Los que toman glucocorticoides tampoco deberían ayunar porque los esteroides son, en esencia, cortisol y la falta de comida es contraproducente. Menos aún, deberían someterse a ayunos los que tengan tendencia a desarrollar desórdenes alimenticios emocionales ni personas con problemas gástricos que no estén supervisadas por un médico. El ayuno tampoco debería ser algo que hagamos todos los días ni durante toda nuestra vida necesariamente y es, por supuesto, un camino poco explorado que puede traer muchos beneficios.


    No pretendo darles una respuesta definitiva sobre un tema tan complicado ni intento convencerlos a hacer las cosas a mi manera. Mi intención es compartir lo que considero una gran solución. Después de más de veinte años luchando contra la obesidad, ya no quiero ni me interesa venderles nada, sino todo lo contrario. Si viven en dieta keto y les funciona o si son veganos, comen bajo en grasa, cuentan macros y eso los hace sentir saludables; está bien. Lo que hay que tener muy en claro es que el exceso de azúcar es perjudicial para nuestro cuerpo y que debemos tener un control de lo que comemos.


    Yo no me privo de nada, sigo comiendo todo lo que me gusta y he conseguido comer cosas nuevas que no conocía. Mi objetivo es y será siempre estar saludable sin someterme a restricciones extremas. Conseguí un estilo de vida sin excesos, pero sobre todo sin culpa, porque la culpa solo nos empuja hacia el fracaso. Para mí, el verdadero enemigo son los excesos que, con frecuencia, promueve el mal llamado fitness o la industria de la comida chatarra. Todos queremos ser más saludables para poder tener una mejor calidad de vida. La vida se trata de un equilibrio, de aspirar a la homeostasis, sin extremos y en paz.


    Para cerrar este capítulo, quisiera dejarles un extracto textual de lo que dice el Dr. Harrison de Medicina Interna en su libro Biopatología de la Obesidad con respecto a cuál es la dieta correcta para bajar de peso:


    Aunque la composición de la dieta en la obesidad todavía genera controversia, parece que las dietas altas en grasas favorecen la obesidad cuando se combinan con carbohidratos de absorción rápida. Es probable que genes específicos influyan en la respuesta a dietas específicas, pero todavía no se especifica cuáles son estos genes.


    No me crean a mí, créanle al Dr. Harrison.


    


    
      
        29 Hablo de supuestas preocupaciones porque, aunque en algunos casos hay personas a las que genuinamente les interesa el bienestar del gordo, la mayoría lo que intenta es adoctrinarnos en la manera de comer que ellos consideran superior y apropiada, especialmente si son delgados y nunca han sufrido los embates físicos y emocionales de ser obeso.

      


      
        30 El hipotálamos cumple muchas otras funciones; es gracias a este que, cuando el ojo comienza a ver que hay menos luz y se acerca la noche, el cuerpo comienza a relajarse y comienzan ciertos procesos internos en nuestro cuerpo, como lo es la reducción de la serotonina que dispara la necesidad de comer más, especialmente comidas con azucares porque estas nos van a ayudar con la falta de neurotransmisores que vamos a tener en las noches. Por eso es importante tener presente que, si no comemos bien durante el día, en la noche vamos a querer comernos un brontosaurio en la madrugada… o dos.

      


      
        31 Existen evidencias relacionadas con el bebé que no tiene lactancia materna donde este tendrá mayor tendencia a tener sobrepeso en su vida adulta, de ahí la importancia de que los bebés cumplan, dentro de lo posible, con los tiempos requeridos de ser amamantado de acuerdo a las recomendaciones científicas.

      


      
        32 Última para la fecha en que escribo esto.

      


      
        33 Recuerden que, en algunos casos se va a activar esta predisposición y en otros no, pero nuestro estilo de vida actual hace que cada vez mas gente desarrolle dicha predisposición.

      


      
        34 Una muy querida amiga, quien es coach de salud, padece de tiroiditis de Hashimoto y, gracias a los tratamientos ofrecidos por la medicina moderna y la vida saludable, tiene una calidad de vida mejor que la de muchas personas delgadas que la sociedad podría considerar “sanas”.

      


      
        35 Hay otros que dicen que esto se da porque la comida llega al estómago y el postre al corazón. No tengo pruebas, pero tampoco dudas

      


      
        36 Si tomáramos Coca-Cola® en un desierto, lo disfrutaríamos más que tomar agua, porque solo al recibir la glucosa de la Coca-Cola®, nuestro cerebro activará más mecanismos de recompensa que si tomáramos agua

      

    

  


  
    


    Capítulo 7


    —


    ¿Qué le funcionó a este gordo y qué les puede –o no– funcionar a ustedes?


    o El ex obeso


    Antes de contarles mi historia de éxitos y fracasos, tengo que hacer una aclaratoria: en las próximas páginas encontrarán cosas con las que estarán de acuerdo y otras con las que no. Sé que es un tema controversial, así que quiero tomarme el tiempo para hablarles del camino que me llevó hasta donde estoy ahora. Creo que hablaré con una convicción que hará que los vendedores de Herbalife parezcan unos novatos. En este capítulo, quiero contar mi historia, así que mi recomendación es que tomen lo que les gusta e ignoren lo que no. Mi intención es que lean una historia de alegría y éxito que, si les motiva a tomar decisiones en su vida, estaría excelente. Ese es el único propósito de este escrito, que puedan sentarse y decir “si Julio Ramón pudo, yo también puedo”.


    Para empezar, tenemos que regresar a los tiempos del Julio adolescente, el cual estaba saliendo del colegio para entrar a la universidad. Yo era un Julio con sobrepeso evidente, pero nada que no pudiese controlarse. En ese entonces, había pasado toda mi vida haciendo dietas para quitarme esos pocos kilos de más, pero siempre volvía a subir de peso, especialmente porque crecí en los años 80’s, cuando la última moda era la dieta baja en grasas y calorías. Visité a muchos médicos y la historia se repetía una y otra vez: me daban la guía impresa de lo que debía comer con algunos cambios respecto al anterior nutricionista, bajaba unos kilos y regresaba al punto de partida. Pese a que no estaba obeso, todo mi entorno me estigmatizaba, mi familia se preocupaba por mí, mis compañeros del colegio y mis amigos del edificio siempre hacían comentarios sobre mi gordura.


    La primera dieta diferente que probé fue la del Dr. Atkins. Tenía aproximadamente catorce años cuando la hice y tuve excelentes resultados. Sobre todas las cosas, recuerdo la alegría de mi madre por haber logrado esa bajada de peso. El hecho de que mi madre pensaba que ese éxito se debía a que, en buena medida, cuando íbamos a McDonald’s, le quitaba el pan a la hamburguesa. El gran problema es que, cuando estábamos en el colegio, o al menos en el colegio de esa época en mi país, las pocas opciones que nos ofrecían para comer no eran altas en grasa, sino altas en carbohidratos refinados con grasa.


    Dos de mis comidas preferidas de la que vendían en la cantina eran los pastelitos, que no eran otra cosa que una masa fina de harina de trigo, frita y rellena de carne, pollo o queso. Igualmente, vendían el popular y conocido tequeñón que estaba hecho de masa de harina de trigo frita y rellena de un queso delicioso. Estas dos delicias se acompañaban con un jugo de frutas, con un cartón de leche achocolatada conocida en Venezuela como Riko Malt o una lata de malta. Con algo de rabia, recuerdo que en la cantina no existían opciones libres de carbohidratos para yo poder cumplir con la dieta, porque no era práctico que yo me pusiera a quitarle la masa al tequeño para comerme solo el relleno. Las otras opciones estaban repletas de azúcar y la verdad es que no siempre podía llevarme la comida de la casa. Esta es una realidad que muchos de nosotros compartimos en los colegios y la consecuencia de esto era que no solamente me costaba mantenerme en mi peso, sino que siempre iba en aumento.


    Mi vida y mi peso continuó con sus subidas y bajadas hasta que conocí a una endocrinóloga venezolana que me ayudó a bajar de peso mucho más que la dieta de Atkins. La dieta que me recetó esta doctora tenía que ver con el ritmo circadiano, el cual determina nuestros ciclos de sueño y está regulado por el hipotálamo. En esta dieta el concepto más popular era ese que todos hemos escuchado en algún momento de nuestras vidas: desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y cena como un mendigo. Esto era básicamente lo que hacía durante el día y, en algunas ocasiones, comía un bistec de carne con ensalada y arroz o una hamburguesa con doble carne a las 6:00 a.m. antes de salir al colegio porque posiblemente eso sea lo que coma un rey. De hecho, dos de mis mejores amigos siempre esperaban a que yo llegara al colegio para preguntarme qué había desayunado y poder reírse.


    Recuerdo que una vez comí paella a las 6:00 a.m. (cosa nada recomendable por cierto) y, cuando les conté, uno de ellos lloró de la risa porque no podía creerlo. Él era superflaco y nunca tuvo que preocuparse sobre estos temas de peso que a mí siempre me atormentaron. Sin embargo, estos desayunos, aunque eran inusuales, me daban la fuerza suficiente para no comer nada hasta la hora del almuerzo. Cuando comía una porción de proteína con ensalada, en la noche no comía mucho más. Lo bueno de esta dieta es que podía comerme un chocolate o algo dulce en las mañanas y soy fiel creyente de que, cuando entramos en dietas extremas, es cuando comienzan realmente nuestros problemas. El hecho es que con esta dieta logré bajar de peso, pero, para efectos prácticos de mi ritmo de vida, no era viable comer de esa manera en la mañana, la abandoné y volví a mi comida y horario habitual.


    El primer semestre de la universidad fue de adaptación; no obstante, no contaba con la cantidad de alcohol que tomaría en esa etapa de mi vida. A mis diecisiete años, comencé a descubrir la cerveza y las fiestas. Como estudiaba en la Universidad Central de Venezuela, todos los viernes nos reuníamos en un hermoso sitio llamado La Parroquia, donde nos entregábamos a los placeres del alcohol y la comida china. Digamos que, durante mi primer semestre, los viernes eran sinónimo de felicidad, alcohol, sexo (sexo para otros porque yo realmente nunca tuve sexo) y comida grasosa. Eso no duró mucho, porque el verdadero problema para efectos de mi peso llegó en el segundo semestre de la universidad.


    Un día, mis padres me dijeron que, como ya no contábamos con el trabajo de nuestro padre, necesitaban que mi hermano y yo comenzáramos a trabajar. Aunque yo estaba en una universidad pública y mis gastos no eran muchos, necesitaba trabajar en algún sitio para pagarme el transporte, la comida y los insumos para estudiar. Como siempre tuve facilidad para los idiomas y mi madre había trabajado en la industria hotelera, ella me sugirió que buscara trabajo en algún hotel. Estábamos seguro que, aunque fuese de bell boy me podrían contratar y entre propinas podría ganar una buena cantidad de dinero. Efectivamente, así fue. Comencé a trabajar en un hotel cinco estrellas como encargado de valet parking con la promesa de ascender pronto a botones, porque, con mi manejo del inglés, podría atender a los ejecutivos que venían a trabajar a Caracas.


    Lo malo de este trabajo es que tenía que levantarme a las 6:00 a.m. para llegar a la universidad a las 7:00 a.m., ver clases hasta la 1:00 p.m. y salir de ahí corriendo a comer algo porque a las 3:00 p.m. comenzaba a mover carros hasta la 11:00 p.m. Todo ese estrés disparó mi ascenso de peso estrepitoso; no solamente estaba presionado por las responsabilidades de la universidad, sino que también tenía un trabajo demandante. Además, me desenvolvía en un ambiente donde tenía poca capacidad de controlar mi ingesta de comida, era más fácil comer una hamburguesa en el camino que cualquier otra dieta de proteína y ensalada que había en el mercado. Todo esto hizo que perdiera el control y comenzara a comer peor.


    A esto hay que sumarle que los intentos de mi padre por conseguir trabajo eran cada vez más infructuosos y, durante varios meses, tuve que responsabilizarme económicamente de mi hogar. Todo ello repercutió negativamente en mi estrés, mi salud y mi peso. Apenas tenía veinticinco años cuando me diagnosticaron hipertensión, esta no solo era hereditaria, sino que había sido provocada por una combinación de los niveles de estrés a los que estaba sometido y al aumento de peso.


    No estoy contando esta historia por una cuestión de justificación de sobrepeso o autoflagelación (uno de los problemas de los gordos), sino porque sé que mucho de ustedes se sentirán identificados. Las razones que desencadenan el sobrepeso en una persona son muchísimas, desde las que acabo de mencionar hasta que, cuando tenía veinticinco años, había intentado tantas dietas que estaba cansado y siempre terminaba regresando a comer como me acostumbré de pequeño. Igualmente, me agotaba de que cada vez que iba a un nutricionista, este me daba la dieta impresa y prefabricada de siempre; no me hacía estudios de sangre, difícilmente me medían la presión arterial y solo se enfocaban en mi peso. Quizás, en la actualidad, se enfocan más en el IMC y en la grasa visceral, pero muchos ni se toman la molestia de medirnos la circunferencia abdominal.


    Luego de varios intentos de subir y bajar de peso más todas esas frustraciones que iban y venían, recuerdo que, cuando comencé a ser payaso de hospital, conocí a un amigo gordo al que quiero mucho que me dijo que había una nueva opción para bajar de peso, esta consistía en ponerse un balón en el estómago. Este balón lo pone un especialista mientras estamos anestesiados y se llena de líquido. La idea era que nos ayudara a comer menos porque nos hacía sentir que estábamos llenos con menos comida en el estómago. En aquel momento, los dos decidimos intentarlo y logramos bajar de peso.


    Si mal no recuerdo, bajé desde los 120 kilos hasta los 105 kilos y me sentía como un hombre nuevo. Lastimosamente, no estaba preparado emocionalmente para embarcarme en el reto de bajar de peso y, apenas me quitaron el balón (solo lo dejaban por un máximo seis meses), volví a subir a los 120 kilos, momento en el que comenzó mi escalada hacia arriba.


    Soy muy enfático con el tema de las emociones, porque de nada sirve operarnos si no entendemos cómo realmente afrontar este tema. Me causa mucha preocupación ver cómo se publicitan en redes sociales esas operaciones a personas con unos pocos kilos de más que no necesariamente las necesitan. Una vez, escuché, muy alarmado, a un profesional de la salud hablando de gente que estaba próxima a su boda y se ponía el balón gástrico para alcanzar el peso ideal a tiempo para la fecha de la ceremonia. Otros con IMC menores a 35 se operan porque no logran bajar de peso. No estoy en contra de las operaciones, pero si no modificamos nuestra mentalidad, lo más seguro es que volvamos al punto inicial.


    Mi amigo de la niñez a quien le decíamos el gordo se operó. A pesar de que bajó más de 60 kilos con una operación, volvió a aumentar unos 30. Actualmente, está bajando de peso con algo relacionado a lo que yo hago porque, aunque vivimos en países distintos, me ha acompañado en toda esta bajada de peso. Las operaciones no son una panacea, deben estar acompañadas de la mentalidad correcta; si esto no es así, no son más que una pérdida de dinero y un riesgo para nuestras vidas.


    Luego de mi fracaso con el balón gástrico, al último médico a quien visité y a quien respeto profundamente fue el Dr. Martins. Él tiene una forma muy particular de explicar el problema de la obesidad, la cual, en parte, me sirvió, como inspiración para escribir el capítulo pasado. Cuando escuché todo lo que me dijo, me sentí muy identificado, porque no me prohibía las comidas, sino que me las regulaba. La única razón por la que no pasé más tiempo tratándome con él fue porque una de las cosas que me pedía para mantener el control era anotar todo lo que comía, eso le serviría de guía para ayudarme con mi proceso de cambio. En ese momento, tenía muchas cosas que resolver en relación a mis emociones y estaba sumamente disperso para escribir cada comida.


    Quizás suene sentimental, pero nunca olvidé sus palabras.


    Para mí fue el único médico que me entendió y, pese a que no busco hacerle publicidad (aunque si terminan comprando uno de sus libros, pues maravilloso), siento que fue el médico con el que mejor me relacioné en apenas tres consultas. Creo que todos los que hayamos atravesado por muchas dietas y visitado muchos especialistas tenemos uno preferido. Esa confianza o familiaridad es una buena forma de aproximarnos a nuestro cambio; es decir, buscar ese médico, ese nutriólogo, esa dieta que nos hizo sentir bien, donde bajamos poco a poco sin excesos y apoyarse de eso para empezar. Si no lo conseguimos, hay que seguir buscándolo porque sí existe.


    En el mismo orden de ideas, quiero hablar de la importancia de la disciplina y el autocontrol, pues, aunque nuestro cerebro tiene la capacidad de crear una necesidad por comer azúcar, algo que nos define como seres humanos es que muchas veces podemos sobreponernos a lo que nuestro cerebro nos exige. Yo admiro profundamente a las personas que lograron rebajar comiendo atún con lechuga y, además, logran mantener su peso posteriormente. Todo requiere de una fuerza de voluntad impresionante que, aun después de mis 50 kilos perdidos, no tengo. Un amigo al que quiero mucho se sometió a un tratamiento de tres o cuatro semanas tomando unos medicamentos muy fuertes y consumiendo solamente 500 calorías diarias. Gracias a eso, llegó a su peso ideal y lo logró porque estaba preparado mental y emocionalmente. Al ver su éxito, recuerdo que, en medio de mi desesperación, le dije que estaba interesado en repetir su proceso, pero nunca me atreví. De esta forma, creo que estos casos como el de mi amigo son la minoría. Si bajar de peso solo estuviese relacionado a la fuerza de voluntad, habríamos salido de esta epidemia hace tiempo.


    Justo antes de mi boda, decidí comenzar otra dieta porque ya había llegado a los 136 kilos. En aquella ocasión, opté por la dieta circadiana y, gracias a ella, pude casarme con 127 kilos. Aunque fue un buen progreso, mi meta era casarme pesando 120 kilos. Después de mi perdida de peso, nació mi máxima de vida: Cásate gordo, para que, cuando bajes de peso y veas las fotos de la boda, puedas decir: “Mira lo flaco que estás en comparación con tu boda, qué éxito”.


    En esos tiempos cercanos a mi boda, trabajaba durante el día como gerente de marca en la industria farmacéutica que les mencioné y, en las noches y fines de semana, trabajaba como comediante y actor de improvisación. Esto era algo que me apasionaba muchísimo y, de esta manera, comencé a escalar poco a poco dentro de ese mundo. Por un lado, esta vida me hacía muy feliz, pero, por otro lado, no me dejaba enfocarme en mi alimentación, pues mi atención estaba en otras cosas que consideraba más importantes a nivel personal.


    Tardé muchos años en poner todo esto en perspectiva y darme cuenta de que cuidar de mi salud no le resta enfoque a mi carrera. Esto es un punto importante, porque muchas veces nos dejamos agobiar por mil cosas. El hecho de que la comida sea un antidepresivo y preferimos seguir disfrutando de ese placer momentáneo antes de preocuparnos por nuestra salud mental y física, en ese orden.


    Los años fueron pasando y llegó el 2014, el disparador en Venezuela para una de las migraciones más grandes de la historia moderna. Hay cifras que indican que más de cinco millones de venezolanos han abandonado su país a causa de la crisis política y social. Mi familia y yo formamos parte de esta estadística, porque, gracias a una oportunidad laboral que me ofreció la empresa donde estaba en ese momento, nos fuimos a vivir a Costa Rica. Sin duda alguna, vivir fuera de Venezuela era un alivio, sentíamos que nuestra vida era mucho más segura que antes; sin embargo, emigrar de un país en el que tenía tanto arraigo y en el que honestamente me quería quedar, con un matrimonio recién empezado y un trabajo exigente, hizo que volviera a aumentar de peso.


    De los aproximadamente 130 kilos en los que llevaba tiempo estancado, aumenté hasta los 145 kilos (o más) y una de las cosas que hizo que más engordara fue la llegada de nuestro hijo. Entre desvelos y preocupaciones mi estrés aumentó considerablemente. Recuerdo claramente que llegué a 145 kilos, porque, a principios de diciembre de 2016, me monté en la balanza y estaba en 142 kilos. Comí como un salvaje esas navidades y, como consecuencia, llegué a enero descubriendo que los únicos pantalones que me quedaban era un par de talla 46.


    Mi situación de pantalones fue tan grave que tuve que pasar los primeros meses de 2017 solo con ese par de pantalones y otro más que me quedaban muy apretados. Es probable que haya llegado a más de 145 kilos, pero prefiero quedarme con la ilusión de que llegué a ese número redondo. Como sabía que era cuestión de tiempo para que llegara a los 150 kilos, volví a algunos de estos regímenes que ya conocía; afortunadamente, bajaba rápido de peso y regresé pronto a los 142 kilos.


    Claramente, bajar 3 kilos para un obeso mórbido grado 2 es muy fácil con cualquier dieta, pero yo sabía bien que llegar a mi meta de 120 kg sería difícil. En este momento, aproveché que cierto Dr. Keto estaba de moda y decidí volver a esta dieta que no había visto por años, pues sabía que comiendo huevos con tocineta lograría bajar kilos rápidamente sin sufrir tanto.


    El hecho de convertirme en padre me exigía mucho físicamente. Mis padres y mis suegros quedaron en Venezuela, así que no teníamos ningún tipo de ayuda sobre la crianza de nuestro hijo y la carga recaía solo en mi esposa y yo. Por esta razón, necesitaba tener más energía, así que empecé a hacer la dieta keto de forma regular y, a los pocos, meses me inscribí en un gimnasio. En ese momento, estaba dedicando todas mis fuerzas a llegar a esos 120 kilos, así que, en los meses siguientes, logré escapar de los 140 kilos, llegué a los 130, 129, 128, 127, 126, 125, 124, 123, 122… no obstante, me ocurrió lo que les ocurre a muchas personas que hacen esta dieta, me costaba evacuar.


    Cada vez que iba a consulta con el nutricionista, me daban pocas alternativas, ya que debía mantenerme en estado de cetosis. Todo esto causó que, por todo el esfuerzo que hacía a la hora de ir al baño al no poder evacuar de forma correcta, desarrollara un problema llamado fisura anal; así, decidí volver a comer carbohidratos.


    Si ustedes son miembros de la religión keto, podrían enviarme un correo explicándome las razones por las que fallé. Quizás, si hubiese hecho esto o aquello, mi problema en el baño se hubiese resuelto y podría seguir disfrutando de los desayunos de huevos con tocineta, las pizzas de masa de coliflor y de no tener más del infame azúcar en mi vida. En el fondo, esta dieta no era viable para mí. Quitar los carbohidratos de mi vida me parecía un despropósito, porque el cerebro se cansa de comer grasa. Si comía un plato cargado de carbohidratos, tenía que comenzar de cero a limpiar mi cuerpo para volver a entrar en cetosis. Al final, ser obeso me generaba demasiados problemas como para que mi dieta me generara otros más. Así fue cómo eliminé el keto de mi vida.


    Durante 2017 no solo bajé de peso, sino que me mantuve estable cerca de los 125 kilos hasta junio de 2018 cuando anunciaron una restructuración muy importante en la empresa donde trabajaba. En retrospectiva, no estaba preparado emocional o físicamente para el nivel de estrés que eso representó. En principio, habíamos salido de Venezuela gracias a ese trabajo y ese único salario mantenía el hogar. A mi esposa le había costado muchísimo conseguir empleo y, a pesar de haber conseguido uno bueno, no ganaba lo suficiente para mantener a la familia, por lo que me tocaba a mí cubrir la mayor parte de los gastos.


    Asimismo, no solo teníamos los gastos relacionados a nuestro hijo, sino que teníamos que apoyar económicamente a mi familia en Venezuela. Entre junio y diciembre de 2018, vivimos niveles de estrés muy pesados. Yo no podía dormir, pues en mi cabeza todo se reducía a saber si mantendría mi trabajo. Esto conllevó a dejarme llevar tanto por cualquier alimento que me hiciera sentir mejor como por el alcohol. Todo esto culminó en que el 12 de diciembre de 2018, después de trabajar con esta empresa por más de doce años y en dos países distintos, perdí mi empleo. En mí se generó una extraña mezcla de dolor y alivio. La razón del dolor es evidente, pero el alivio se debía a que llegaron a su fin los seis meses de tortura en los que no sabía qué iba a pasar con mi trabajo. Llegar al desenlace significó una gran tranquilidad.


    En ese momento, lo mejor que me pudo pasar fue quedarme sin ese empleo. Contradictoriamente, me consumía trabajar para una empresa dedicada a la salud. Su slogan es “trabajando juntos por un mundo más saludable”; irónicamente, los niveles de estrés en los que estuve sometido durante esos meses se convirtieron en una enfermedad que no hubiese podido solucionarse con ninguno de sus medicamentos. En esa empresa, pasé momentos maravillosos, crecí como profesional y conocí personas que se convirtieron en mis mejores amigos; sin embargo, debemos aprender a poner límites en la influencia que nuestro empleo tiene sobre nuestra salud, porque, cuando desarrollemos una hipertensión por tener un trabajo demasiado exigente, ninguna empresa correrá con los gastos para tratarla. Una vez que pasé esa página en mi vida, pude ver un verdadero cambio. Por eso, aquí comienza mi verdadera historia.


    —


    Después de perder mi empleo, lo primero que hice fue pedir una cita con un terapeuta. No tenía fuerzas para más nada. Recuerdo que algún amigo me expresó su sorpresa porque no creía que yo “estuviese tan loco” como para ir a un psiquiatra, pero, en aquel momento, necesitaba la opinión de un profesional. Hace unas páginas hablé sobre una pareja de terapeutas que me trataron en primer lugar: una psiquiatra y un psicólogo. En segundo lugar, estando en Costa Rica, fui a la terapia con otro psiquiatra que, en realidad, me ayudó a poner mis asuntos en perspectiva. En ese instante no tenía interés en bajar de peso, sino en trabajar mis emociones. Comencé a hacer ejercicio y eso me hacía sentir muy bien; aunque mi objetivo no era bajar de peso, no quería engordar más.


    En los meses siguientes, tuve que viajar a Venezuela. Encontrarme con mi tierra después de cinco años me hizo reconsiderar muchas cosas. Siento que, en ese viaje, sané muchas viejas heridas. Como muchos venezolanos, salí odiando mi país porque las razones de mi partida fueron muy duras, haber tenido que abandonar a mi gente, mi comedia amada y mi comida adorada. Yo no lo sabía en ese momento, pero, durante esos meses, mi corazón y mi mente estaban siendo sanadas con la terapia y con todo lo que me había tocado vivir.


    Estaba desempleado luego de haber pasado los anteriores diecisiete meses completamente dedicado a trabajar y mantener a varias personas. Aunque me sentía desprotegido, mucha gente hermosa me acompañó y me hizo recordar lo que valía. Este camino que recorrí me hizo reflexionar sobre muchos aspectos de mi vida, entre ellos, mi manera de relacionarme con la comida. En el viaje a Venezuela, comí y bebí todo lo que mi cuerpo pudo, sin ningún tipo de dietas; cuando volví a Costa Rica estaba pesando 137 kilos. En el regreso, visité a mi psiquiatra y, apenas me vio, me dijo que tuviese cuidado; no obstante, me sentía fuerte en ese momento de mi vida. Pese a tener miles de problemas, me sentía tranquilo.


    Durante esas fechas, gracias a su trabajo, estaban trasladando a mi esposa a México, lo cual fue otro factor adicional de estrés. Ese proceso que supuestamente debía tomar dos meses, tomó más de once. Nos quedamos sin casa y tuvimos que quedarnos en casa de muchos de nuestros amigos por los siguientes meses; sin embargo, emocionalmente, tenía claro que quería estar más saludable y que tenía que bajar de peso.


    De las primeras cosas que hice durante mi época de desempleado, fue comenzar a leer nuevamente. Leer siempre fue algo que me encantaba hacer, pero, entre una cosa y la otra, había perdido la costumbre. Mi autor preferido se llama Antonio Salas, quien es un periodista que, en su primer libro, habla de cómo logró entrar de encubierto a la comunidad neonazi española. Aquí, no solamente consiguió ser parte de los skins heads de las barras bravas del Bernabéu, sino que, gracias a su investigación, se llevó a cabo un juicio donde apresaron a varios de estos individuos por agresiones a personas de color. Encima, denunció cómo el Real Madrid apoyaba a estos grupos para que pudiesen tener acceso preferencial a las barras del sur, lugar donde se situaban –o se sitúan– estos grupos en el mencionado estadio para lanzar insultos a jugadores y fanáticos de los otros equipos.


    Luego de todo esto, escribió el libro El año que trafiqué con mujeres, en el que relata un trabajo de encubierto similar que también culminó en el encarcelamiento de algunos criminales. A estos libros, le siguió El palestino, este trataba de su incursión en la escena terrorista internacional como asistente de Carlos Ilich Ramírez, mejor conocido como El Chacal, quien fue un terrorista muy famoso en los años 70’s. Tras dejar esta investigación, se dedicó a escribir la novela Operación princesa, enfocada en la operación carioca que develó una de las redes de corrupción más escandalosas de tráfico de mujeres en España.


    Yo ya había leído todos estos libros, pero, mientras leía su último libro, Los hombres que susurran a las máquinas, en el que explora el mundo de la ciberseguridad, me encontré con un relato de Salas ambientado en Melilla, una ciudad española que se encuentra en el norte de África. En su escrito, habla de su experiencia con un taxista que vivía en esta ciudad, quien era un vivo ejemplo de cómo cristianos y musulmanes viven en armonía (cosa que debería ocurrir en todo el mundo). Este conductor era cristiano y a Salas le surgió la duda sobre cómo hacían para convivir durante el ramadán, el periodo de cuarenta días en el que los musulmanes no comen nada mientras haya sol. La respuesta de este taxista fue la que encendió la chispa en mí. Se las transcribo a continuación:


    No, no, yo no soy musulmán, soy católico apostólico y romano. Pero mire, usted, tengo muchos compañeros musulmanes y, cuando me explicaron lo del ayuno, la verdad es que me pareció una cosa buena. Empecé hace ya años por curiosidad y por respeto hacia ellos. En este oficio, nos pasamos mucho tiempo en la parada y me parecía un poco... no sé cómo decirle... no me parecía bien estar bebiendo o comiendo delante de ellos, mientras me miraban sin comer ni beber nada. Así que decidí que pasaría con ellos el ayuno. Yo soy devoto de la virgen del Rocío, no se confunda, y no voy a la mezquita ni na’, pero sí hago el ayuno. Y además de perder unos kilillos, que siempre viene bien, lo importante es cómo te cambia la cabeza. Ea, que dejé de fumar y todo. Porque no hay mejor cosa pa’ la fuerza de voluntad que hacer el ayuno… Yo se lo recomiendo a todo el mundo.


    Cuando terminé de leer este párrafo fue cuando, finalmente, me convencí de que las dietas eran como las religiones. Entre todo lo que dijo, mi cabeza hizo cortocircuito cuando dijo que el ayuno no solo lo ayudaba a perder peso, sino que le ayudaba con su fuerza de voluntad.


    Yo crecí pensando que nuestro cuerpo necesitaba alimentos de manera constante y que las tres comidas eran sagradas, pero la realidad es que entre comer y picotear pasamos todo el día comiendo. Desde mi niñez, tengo grabado en mi mente un texto que afirmaba que tan pronto nos levantábamos, teníamos que comer, porque, si nuestro cuerpo no recibía esa comida, entraba en crisis y nos podíamos enfermar. Crecí con la frase de que el desayuno es la comida más importante del día y que, si no comía en las mañanas, iba a engordar mucho más. El desayuno era la comida que el cuerpo necesitaba para tomar las fuerzas del día, especialmente, si se trataba de un cereal con leche o un jugo de naranja que no es más que un montón de azúcar.


    ¿Recuerdan cuando les mencioné que comemos por hambre, aburrimiento, ansiedad o depresión? Pues, existe otro factor importantísimo que reservé para este momento: también comemos por hábito. Si acostumbramos a nuestro cerebro a ese estimulo mañanero de azúcar, todas las mañanas nuestro cerebro lo va a pedir de la peor forma, sobre todo, haciendo que nuestro estómago duela y suene como un camión lleno de cerdos hambrientos. Recordemos que, para ahorrar energía, el cerebro crea costumbres. Si tenemos años comiendo tres veces al día, tan pronto dejemos de hacerlo, nuestro cerebro activará todas las alarmas del hambre.


    No es que yo no supiera nada sobre el ayuno. Crecí en medio de una familia cristiana protestante, en la que, a diferencia del catolicismo, los ayunos son más marcados y bastante frecuentes. Recuerdo que de joven practicaba regularmente ayunos para propósitos espirituales, pero, con el paso de los años, dejé esa costumbre. Esto ocurrió por dos cosas: ciertas personas me dijeron que dejar de desayunar me haría engordar y, al mismo tiempo, dejé de ser un creyente tan practicante con el paso de los años.


    Yo tampoco había averiguado mucho sobre el ramadán, pues en mi cabeza ellos comían todo el tiempo como cualquier persona normal, pero, justo después de leer esto, le escribí a mi madrina, quien vivió durante un tiempo en Indonesia, un país declarado oficialmente musulmán. Ella me lo confirmó: comen muy bien antes del amanecer y después de la puesta de sol; esto hace que las personas puedan bajar de peso; no obstante, también los debilita mucho porque ni siquiera pueden tomar agua. Después de saber esto, quise averiguar más sobre el tema y solamente conseguía dietas muy extrañas.


    Me di cuenta de que había literatura que mencionaba los beneficios del ayuno, pero, cuando intentaba informarme sobre el tipo de alimentación que acompañaba el ayuno, conseguía que la mitad del tiempo era pasar hambre y, cuando tocaba comer, llegábamos a la dieta de la tristeza: lechuga con pepino, pollo a la plancha y leche de almendras. De una u otra forma, continué averiguando y, cuando me sentí seguro de que no moriría haciendo ayuno, decidí intentarlo.


    Pesaba 137 kilos y no tenía nada que perder. Si veía que a las dos semanas estaba engordando o me sentía muy mal, dejaría de hacerlo. Esto es un punto muy importante, porque muchas veces los nutricionistas o médicos no dejan que sus pacientes experimenten con el ayuno, el keto o cualquier otra dieta que podría ser beneficiosa, solo porque no es cónsona con su manera de entender la pérdida de peso. Lo ideal sería conseguir a qué se puede adaptar el paciente e ir acompañándolo poco a poco durante ese proceso.


    Yo mismo decidí establecer unas reglas de juego para poder hacer esta dieta:


    
      	No desayunaré. Solo haré el almuerzo, luego una merienda y luego la cena un poco más ligera. Lo importante era quitarme una comida y, viéndolo en perspectiva, el desayuno no era algo que particularmente me gustara mucho. Eso es algo que había pensado muchas veces, pero, debido al hábito de desayunar, siempre lo hacía. Ahora bien, si me quitaba el desayuno, podía cumplir con al menos doce horas de ayuno. En mi caso, fui un poco más extremo y pasaba dieciséis horas sin comer.


      	Nadie va a saber que estoy haciendo dieta. Esto lo hice porque sabía que, si le decía a quienes estaban a mi alrededor que no iba a desayunar, me llegarían con su religión fastidiosa que funciona más que la mía, porque ellos están flacos y yo estoy obeso. Recuerdo que, durante estos días estrictos, una amiga me invitó a desayunar y yo decidí solo tomar té. Creo que se sintió ofendida por mi actitud, pero para mí eran días críticos; me estaba acostumbrando a un nuevo régimen alimenticio. Por mucho que intenté explicarle lo que hacía, no logré convencerla de que lo que intentaba tenía sentido, lo cual le da más fuerza a este punto: contarles a los demás sobre nuestro método para bajar de peso solo vuelve todo más difícil.


      	Me pesaría cada quince días. Eso de pesarse todo el tiempo es muy cansón y genera estrés innecesario. Aunque en ese momento no sabía que el estrés es el peor enemigo de la pérdida de peso, quería enfocarme en mi proceso y no estar atado a lo que decía la balanza. Solo mediría mi progreso al ver cómo me quedaba la ropa y fue lo mejor que me pude haber hecho. Cada día, comprobaba que la ropa me quedaba mejor y no pensaba constantemente en un número que puede variar mucho en periodos cortos, principalmente por la pérdida o aumento de agua en el cuerpo y no por la pérdida real de grasa.


      	Tenía un día a la semana para salirme de la dieta, pero, si llegara a salirme dos o tres veces en una semana, no me importaría. No estaba apurado y sabía que habría momentos en los que no podría mantener la dieta durante la semana. Esto es importante, porque todos tenemos nuestras necesidades sociales y no tiene sentido aferrarse a los extremos. Aunque planifiquemos mucho, siempre puede pasar que un día terminamos tomándonos unas cervezas con unos amigos de manera inesperada. Lo asumí y lo disfruté, con orden siempre, pero sin límites extremos. Creo que el único momento en que deberíamos ser más estrictos con los límites es durante las primeras dos semanas de una dieta, esto es importante para ajustarnos; sin embargo, en esas dos semanas podemos salirnos de la dieta en una o dos comidas y seguirá siendo beneficiosa.


      	Haría ejercicio en ayunas. Recuerdo que el doctor de la dieta paleo me mencionó que, hace miles de años, cuando el hombre salía a cazar, no se sentaba a desayunar. Él fue quien me recomendó hacer ejercicio ocho horas después de la última ingesta de comida, porque el cuerpo usaría la grasa acumulada y, en consecuencia, bajaría más rápido de peso. Eso lo he escuchado de forma constante de la voz de varios especialistas y tiene respaldo científico. Es necesario moverse. En mi caso, hacía ejercicio cardiovascular nada forzado ni nada que me dejara exhausto, porque sabía que eso solo aumentaría mi hambre de forma considerable. No exigirse demasiado hace que podamos concentrarnos en la constancia.


      	Intentaría que mi última comida del día fuese al menos dos horas antes de acostarme. Así no dejaba la fábrica llena de insumos. Si hay algo en lo que todos los que queremos rebajar estamos de acuerdo es que, si queremos bajar de peso, no deberíamos comer comidas pesadas justo antes de dormir.

    


    Dicho todo esto, un día para mí era así: me levantaba alrededor de las 7:00 a.m. y hacía ejercicio cardiovascular. Entre 12:30 p.m. y 1:00 p.m. comía mi primera comida, la más importante. Después, comía una merienda a las 3:00 p.m., cenaba a las 7pm y me acostaba entre 9:30 p.m. y 10:30 p.m.


    —


    Al igual que la de muchos venezolanos, mi familia está repartida por todo el mundo. Mi hermano vive en Estados Unidos, mis padres en Venezuela y nosotros vivíamos en Costa Rica. Como ya no teníamos casa donde quedarnos y aprovechando que mis padres visitarían a mi hermano, decidimos irnos también para Estados Unidos por unos días. De esa forma, estaríamos todos juntos en familia, algo que no habíamos podido hacer en los últimos ocho años.


    Fue en esos días que comencé con mi plan. Me inscribí en un gimnasio que quedaba cerca de la casa de mi hermano y arranqué con mi régimen de alimentación. No seguía ningún tipo de dieta en particular, comía lo que quería sin excederme en dulces. Los refrescos que tomaba eran ligeros y, si tocaba almorzar pasta, pues me servía lo necesario para quedar satisfecho. Procuraba no comer tanto en la noche, pero más de una vez terminé comiendo muchísimo poco antes de dormir. Lo más importante era no sentirme culpable, pero concientizar el hecho de que había cometido una falta y no debería cometer otra hasta la próxima semana. Con frecuencia, me salía de la dieta fuera de los días acordados por mí mismo y no pasaba nada, intentaba no autoflagelarme por eso.


    Algo importante para destacar es que, salvo mi mamá que siempre ha sido mi cómplice, nadie sabía que yo no estaba desayunando. Para el resto del mundo yo me había comido cualquier cosa antes de irme a hacer ejercicios o de tomar la bicicleta de mi hermano y hacer el recorrido que existe alrededor de Washington DC. A diferencia de lo que muchos me decían, ni me morí, ni me mareé, ni me paso nada.


    De lo que me aseguraba era de tomar mucha agua y hacer los ejercicios a mi ritmo, no tenía a ningún instructor pidiéndome dos repeticiones más (que es mentira, siempre que dicen que es la última faltan como quince más) o aumentándome el ritmo de la caminadora; hacía todo a mi ritmo sin que nadie me molestara. A pesar de que sé que los instructores hacen un trabajo muy valioso, soy de los que creen que, cuando hacemos las cosas a nuestro propio ritmo, todo fluye mucho mejor. En los primeros quince días, bajé tres kilos. Luego, en las siguientes tres semanas, bajé otros cuatro kilos, pero ya nos tocaba irnos a México.


    Antes de irnos a México, hicimos una parada de diez días en Costa Rica para buscar las maletas y, durante esa semana, nos quedamos en casa de un amigo. Como yo venía con mi costumbre de no desayunar, no me salvé del bullying. Nadie entendía por qué rayos no estaba desayunando. Aquí fue donde, una vez más, entendí la importancia de aprender a decir que no porque, aunque en mi caso mis amigos no fueron invasivos y solo me trataban como un loco más, siempre hay alguien que, en mayor o menor medida, busca sacarnos de nuestra dieta. Por eso, cuando queremos empezar un régimen nuevo, tenemos que saber lidiar con estos temas para poder ser más exitosos.


    Llegar a un nuevo país siempre es un desafío. Si el hecho de mudarse ya genera ansiedad, hacerlo mientras cambias de país es mucho peor. La ansiedad puede hacer que nuestra salud se vuelva un desastre. Los primeros diez días en nuestro nuevo hogar comí como nunca lo había hecho. La comida mexicana es una delicia y, en la mayoría de los casos, solo ofrece la opción de comer carbohidratos refinados acompañado de grandes cantidades de grasa. Asimismo, ofrece carbohidratos refinados y carbohidratos refinados más grasa, como, entre otras opciones, es el caso de la torta de chilaquiles.


    Mis primeros días fueron un huracán de comida; por ende, pensé que iba a volver a subir mucho de peso, pero, como me había ido tan bien hasta ahora y no tenía nada que perder, me detuve y volví al ritmo que llevaba antes. Una dificultad que encontré en ese momento era que no tenía gimnasio. No conocía la ciudad, no tenía cuenta bancaria y me encontraba solo con mi hijo, pues, durante los primeros cuatro meses, mi esposa solo viajaba. Esto hizo que pasara mucho tiempo solo y que no supiera qué hacer. Emocionalmente, fueron días muy duros y, si no hubiese sido por mi terapeuta, no hubiese podido lograrlo. La terapia me ayudaba a centrarme para poder salir adelante. Más allá de la dieta y más allá de mi meta de peso, si no hubiese tenido la estabilidad emocional, no lo hubiese logrado.


    Un determinado día, mi hijo y yo nos despertamos y nos dimos cuenta de que no había nada que comer. Salomón y yo teníamos que salir a hacer mercado, así que, antes que tomar un Uber, preferí retomar el hábito del ejercicio de la mañana. Averigüé en Google Maps dónde quedaba el mercado más cercano, tomé mi mochila y nos fuimos. Me aventuré a salir sin desayunar como era la costumbre. Aunque el trayecto fue solo de tres kilómetros, me parecieron ocho. Luego, me di cuenta de que el mapa de Google nos hizo dar una vuelta innecesaria; de esta manera, el regreso fue mucho más corto. Ese día, aunque estaba cansado, me sentí muy bien. Le agradecí a Google que me hiciera caminar más y decidí organizarme para empezar a adaptarme a mi nueva realidad.


    Me convencí de que, si quería bajar de peso, tenía que organizarme mejor. Por eso es momento de compartir la segunda parte de mis reglas de juego que están relacionadas con la organización de mi día:


    
      	Todo lo que compremos en el mercado nos lo vamos a comer, a menos que sea algo que realmente no nos guste. Nadie compra una bandeja de donas de chocolate para dejarlas guardadas. Si las pagamos, nos las vamos a comer en nuestro peor momento de ansiedad; por ello, decidí controlar esto comprando dos tipos de dulces. Los primeros eran los que yo llamaba los dulces de la ansiedad, los cuales iban destinados a esos ataques. Normalmente, compraba dulce de quínoa o cualquiera de las miles de opciones de golosinas light que, aunque no son tan buenas como un chocolate con leche o un pastel de zanahoria, me calmaban la parte oral. Para los que tenemos esa debilidad por lo oral, los chicles sin azúcar son una obligación, a veces esa goma de mascar calma el querer comernos algo y es algo que me ha ayudado mucho. También compraba galletas saladas de las más ligeras que pudiese conseguir. La idea era consumirlas cuando quería comer salado y no quería algo muy pesado. Los segundos dulces que compraba en menores cantidades eran los reales, para cuando la ansiedad alcanzara un pico muy fuerte o para los días libres.


      	Compraba siempre muchos vegetales y me forzaba a comerlos o aprender nuevas formas de cocinarlos. Esto lo aprendí del Dr. Martins y nunca lo olvidé. Si vamos a comer carbohidratos con alto IG, lo mejor es acompañarlo de vegetales con fibra (lechuga, espinaca, rúgula, cilantro o cualquier otro vegetal con el que puedas hacer una ensalada saludable), pues reducirán la cantidad de azúcar en sangre y, como consecuencia, la insulina que nuestro cuerpo va a liberar. Siempre que rompía el ayuno, comía primero una ensalada y luego lo que contaba como plato fuerte. Esto aplica para cuando comemos en casa, pero funciona cuando comemos en un restaurante. Todo es un tema de hábitos y preparación. Les pido que revisen las miles de recetas de vegetales que podemos preparar. No todo es lechuga y pepino, les aseguro que hay un universo de opciones deliciosas esperando ser descubiertas.


      	En las comidas, especialmente en los almuerzos, no me privaban de nada. Comía proteína animal, granos, arroz, pasta, pan, etc. La regla era que podía comer todo esto, pero necesitaba comerme primero la ensalada porque, de lo contrario, comería de golpe los carbohidratos y terminaría con más hambre. Como ya dije, la ensalada me ayudaba a bajar los niveles de insulina, pero también me calmaba la ansiedad.


      	Si combino carbohidratos de alto IG con grasas saturadas, habrá mayor probabilidad de engordar. Este es otro consejo que me quedó del Dr. Martins y que está respaldado por todo lo que les comenté en el capítulo pasado. Hacía un esfuerzo por consumir arroz integral o basmati, lentejas, pasta integral por su bajo nivel de IG y, si comía papa o cualquier otro carbohidrato con alto IG, procuraba combinarlo con proteínas bajas en grasas. Por ejemplo, si quería comer papas asadas o al horno, las combinaba con una buena cantidad de pollo o carne guisada baja en grasas. No solo era muy sabroso, sino que también cuidaba mis niveles de insulina. La lista del IG de los alimentos se consigue fácilmente en Google si desean alguna referencia.

    


    Hay algo que se llama retrogradación del almidón. Lo descubrí gracias a las numerosas lecturas que hice sobre el tema y al Dr. Martins. El concepto básico consiste en que, si queremos reducir el IG de un arroz blanco o una pasta, solo tenemos que cocinarlos y, posteriormente, dejarlos enfriar en el refrigerador durante veinticuatro horas. No debemos recalentarlo a temperaturas mayores a 130 grados centígrados. Esto hace que el almidón de estos carbohidratos se haga resistente y, cuando lo comamos, el cuerpo no lo procese de igual forma; de esta manera, no generaremos la insulina que generaríamos en condiciones normales. Este es un consejo que les puede funcionar si tienen la oportunidad de cocinar por adelantado y que puede servir con otros carbohidratos con niveles altos de almidón, tales como los tubérculos.


    
      	Tomaba un vaso de agua bien fría antes de comer porque me ayudaba a calmar la ansiedad. Como podrán darse cuenta, para mí la ansiedad es un tema crítico. Es algo que a veces subestimamos, pero yo me conocía muy bien. Cuando vivimos en negación y no admitimos que la ansiedad es uno de los grandes factores que nos impulsan a comer, fracasaremos o nos costará más bajar de peso. En algún momento escuché que tomar líquidos con las comidas no ayuda a la digestión, pero, hasta el día de hoy, estoy esperando que me envíen esos estudios clínicos. Las instrucciones del egipcio Kagemni, de quien les hablé en capítulos previos, decían que un vaso de agua calma el hambre y era algo que a mí me funcionaba. Al momento de comer el plato fuerte, yo ya tenía un vaso de agua y una ensalada en mi estómago, lo que me servía como control de daños.


      	Debía tener un propósito para salir a caminar. Salir a caminar sin rumbo puede ser divertido un día, pero, si no establecía una meta clara de qué iba a hacer, el día siguiente me inventaba una excusa para no salir. Siempre me ponía una meta distinta para salir a caminar. Como les he dicho antes, mientras no nos organicemos, nuestro cerebro buscará excusas para no gastar energía. Está en nuestra biología y es una realidad. Si, por ejemplo, queremos hacer ejercicio a primera hora en la mañana y la noche anterior no dejamos organizado todo, al despertarnos se nos va a hacer mucho más difícil levantarnos a organizar nuestro plan del día.

    


    Como dice el Dr. Campillo Álvarez, así como los cazadores-recolectores caminaban para ganarse su comida, nosotros también tenemos que hacerlo. Por eso, todos los días, me obligaba a caminar al menos tres kilómetros y sin eso no podía comer. Todo esto era más fácil porque no tenía carro, pero llegué al extremo de eliminar el Uber de mi vida y hacer mis diligencias caminando. Esto me llevó a subir poco a poco el número de kilómetros diarios que caminaba. Había días en que solo haciendo cosas del día a día podía caminar seis kilómetros.


    Actualmente, no puedo hacer esto todas las mañanas, pero sigo cumpliendo mis diez mil pasos diarios. Ya no es una cuestión de esforzarme en cumplirlos, sino de un tema de organización. Caminar es una actividad que me gusta y me hace sentir muy bien; además, es el mejor antidepresivo que pude haber descubierto en mi vida y sus beneficios son innumerables. Hago énfasis en la actividad física, nuestro cuerpo existe para moverse. El carro deberíamos dejarlo para recorrer distancias largas, así que, si podemos caminar esos dos kilómetros para hacer nuestras compras, la comida se sentirá incluso como una recompensa.


    
      	Contaba las calorías, pero de una manera bastante relajada. Entramos a un tema muy controversial, porque muchos hemos crecido con la cruz de contar todo lo que comemos. Yo lo que hago es contar básicamente el plato fuerte. Las ensaladas son bajas en calorías y no afectan mucho el total, pero, para no excederme en el número de calorías que debía quemar en un día, contaba lo que comía, sobre todo, cuando estaba en mi etapa de bajar de peso. Tomando en cuenta mi peso y mi altura, calculé que podía comer un máximo de 2500 calorías, pero, si consideraba las caminatas diarias, ese número podía subir a 3000 calorías. Contar calorías me daba la oportunidad de comer todo tipo de comida. Por ejemplo, comerme una hamburguesa en Fridays, con papas y ensalada de entrada, podía sumar unas 2000 calorías. Entonces, yo sabía que, si llegaba a almorzar en Fridays para romper el ayuno, tendría que cenar bastante ligero para no sobrepasarme. Esto no quiere decir que vamos a comer chatarra todos los días, pero, al menos sabemos que no es algo prohibido. Recuerden que todo lo que nos prohíben se vuelve más deseable.

    


    Contar calorías me permitió diversificar mucho mi alimentación y no dejar de comer las cosas que me gustaban. Recuerdo a algunos que me decían que rompían el ayuno con pescado al vapor y brócoli. En cambio, yo comía un pollo guisado con puré de papas o un lomo saltado peruano con arroz blanco, a veces con las papas fritas y a veces sin ellas, porque sabía que comerlas implicaba que tendría menos calorías para la noche. Lo importante es romper el ayuno con comida que disfrutemos, así no solamente disfrutamos lo que comemos y superamos más fácilmente el dolor de no haber comido, sino que no le sumamos más dolor a nuestra dieta. Contar calorías como herramienta para organizarme fue un game changer para mí, porque evitó que más de una vez volteara la botella de aceite en oliva en la ensalada, aun sabiendo que, con dos cucharadas, era suficiente para aderezar la ensalada. Yo sé que soy una persona muy desordenada; tener este sistema nos ayuda a los apolíneos a moderarnos.


    Contar lo que ingerimos nos permite planificar nuestras comidas y comer lo que queremos. Hay días en que amanecemos con ganas de comernos los dulces que nos gusta, pero tenemos dos opciones: los dejamos para el día de la semana que nos salimos de la dieta o contamos las calorías y comemos nuestro dulce sin ningún tipo de problema. Conozco mujeres que necesitan comer algo dulce para sentirse mejor cuando les viene el periodo y esto, sin duda, las puede ayudar a llevar un mejor control sin limitarse.


    Lo otro que me ha ayudado al conteo de las calorías es aprender que no necesito echarle un montón de aceite o aderezos a la pasta o a la ensalada para que sean sabrosas. Antes me descontrolaba comiendo pasta con queso parmesano, al punto que, en una sentada, me podía comer fácilmente 300 gramos de parmesano. Soy de los que van a un restaurante y, cuando el mesonero comienza a poner el parmesano en el plato, dejo que se le canse el brazo poniendo y poniendo queso. Sin embargo, con el tiempo, me di cuenta de que si aparto 50 gramos de parmesano (que es bastante) y lo voy dosificando en el plato mientras como, lo voy a disfrutar igual y puedo controlarme y no exceder mis calorías diarias.


    Para contar calorías existen miles de aplicaciones. Yo uso una que se llama YAZIO y me parece fenomenal. La podemos vincular con nuestras aplicaciones de ejercicios y, de esta forma, podemos contar cuántas calorías hemos quemado caminando y cuántas deberíamos comer en función a eso. Quizás les parezca fastidioso contar calorías, pero, si contar calorías nos permite comer una hamburguesa, pasta y dulces, creo que es más que suficiente razón para hacerlo.


    
      	Reduje mi consumo de alcohol. Siempre he sido bebedor de cervezas y ese fue uno de mis principales problemas al llegar a México. Lo que hice fue reducir y mezclar mi consumo. En lugar de comprar doce cervezas, compraba seis y, en paralelo, comencé a probar otro tipo de bebidas que no engordaran tanto; por ejemplo, compré una botella de vodka y fui agarrándole el gusto. Ahora, tomo dos cervezas y cambio a otra bebida que no sea tan pesada, pero, como me gustan mucho, no dejo de tomarme mis cervezas. Un problema de las bebidas alcohólicas que no son cervezas es que suelen acompañarse con bebidas muy azucaradas. Tomar estas bebidas con refrescos light o simplemente con soda hace una gran diferencia. Yo soy fanático de los sabores; por ello, cuando tomo café, lo hago sin azúcar y si tomo whisky, lo hago con agua o club soda. La idea es controlarlo de una manera en que cada uno se sienta cómodo.

    


    Recuerden que las bebidas destiladas (vodka, ginebra, whisky, tequila) y el vino tienen IG cero, por lo que, el alcohol destilado no sirve para nada en el cuerpo y lo único que suma es placer; así que, si quieren pasar un buen rato, háganlo. No obstante, el alcohol también tiene calorías y despierta el hambre; si venimos de un régimen muy estricto, la desinhibición puede hacer que no solo nos despertemos con resaca, sino con cuatro platos de frituras en el estómago.


    Pese a que mi idea era pesarme cada quince días, la mudanza y el estrés que me ocasionaba llegar a un nuevo país hicieron que no me pesara por más de un mes. Cuando llegué, sabía que estaba en 130 kilos y, cuando me pesé de nuevo, estaba en 119 kilos. Estaba emocionado, me sentía mucho mejor y más delgado, pero no me había puesto a detallar mi peso. Tenía muchas otras cosas en qué pensar y el subirme a una balanza no era una de ellas. Ver ese número fue una mezcla de emociones increíble, porque no esperaba haber bajado tanto.


    Por un lado, me sentí feliz por lo que estaba logrando, pero, por otro lado, lo que me hacía feliz era que estaba bajando de peso a través de un método que a mucha gente no le parecía correcto. A pesar de que no me limitaba a la hora de comer, tenía un día para salirme de la dieta y varias veces fallé en mi propio régimen, ahí me encontraba con 11 kilos menos.


    En ese momento, decidí averiguar cuáles eran los beneficios reales de hacer ayuno y organizar mejor mi dieta contando las calorías que comía de forma más estricta, puesto que, si había logrado esto sin prestar mucha atención a las calorías, pensé que, si las contaba apropiadamente, los resultados serían aún mejores. En ese momento, luego de ver resultados tan positivos, pensé que era necesario comprender qué era lo que el ayuno había provocado en mi cuerpo. Sin embargo, antes de hablar de lo que descubrí, quiero reiterar que, según mi experiencia, para bajar de peso hay que apoyarse de ciertos factores:


    
      	Elegir un mecanismo de emergencia o dieta que nos haga sentir a gusto. Para empezar, yo no creo que el ayuno, el keto o cualquier otra dieta sean regímenes alimenticios con los que tendremos que vivir el resto de la vida (o quizá sí, si es lo que nos gusta y nos funciona). Son mecanismos de emergencia que nos ayudan a bajar de peso eficientemente y pueden ayudar al cerebro para librarse de su dependencia a la glucosa externa. Acá lo importante es investigar sobre todos los distintos tipos de dieta y elegir. Si se sienten saludables haciendo paleo y tienen un médico a su lado que monitorea su proceso, perfecto. Dediquen un tiempo para ver qué les sirve a ustedes y no se dejen influenciar por las modas.


      	Conocer muy bien los pros y contras de cualquier mecanismo de emergencia. Hay miles de razones por las que no todos pueden hacer keto, desde que no nos guste comer solo grasas, hasta que nos produzca problemas para ir al baño. El ayuno tampoco es para todos, porque una persona con desórdenes emocionales fuertes y tendencia a la anorexia necesitaría acompañarlo con un control psiquiátrico, una persona que tenga gastritis o que produzca en exceso ácidos estomacales tendría que cuidarse al hacer ayunos prolongados y una persona con diabetes o desordenes metabólicos serios también tendría que ser muy cuidadosa con sus ayunos. La única forma en que podremos saber qué es bueno para nosotros es con la ayuda de un profesional que no acompañe, también nos ayudará nuestra capacidad de investigar, leer y educarnos con respecto a los temas de salud de forma real, sana y sin extremos.

    


    Hoy en día tenemos acceso a tanta información que, con el acompañamiento de un médico de confianza, podemos lograr muchas más cosas que antes. Ahora más que nunca, debemos emplear tiempo y espacio para capacitarnos en temas serios de salud y no dejar que cualquiera con frases y pócimas mágicas nos haga creer que ellos son los únicos que saben qué es bueno para nuestro cuerpo.


    
      	Hay tiempo para mantener la dieta y tiempo para salirse. Cuando comencemos con nuestro mecanismo de emergencia, es bueno darnos unas dos o tres semanas en las que no nos comprometamos con reuniones, fiestas o eventos, donde sabemos que tendremos que salirnos de la dieta. En el caso de que seamos una persona que siempre tiene la tentación a la mano, ya sea por su trabajo o su estilo de vida, podemos tomarnos tres semanas para limpiar nuestro cuerpo y luego, en la medida en que nos sintamos cómodos con nuestro proceso y vayamos entendiendo la relación que tiene con el ambiente que nos rodea, iremos descubriendo cómo organizar nuestros días de salida.


      	La organización es vital. Si ya tenemos un ritmo o una dieta establecida, debemos programar los días en que podremos salir. Puede sonar como un disparate, porque no todos tenemos tiempo para estar pensando en esas cosas, pero creo que, cuando se trata de comida, todos podemos ajustarnos. Recuerdo que, cuando me faltaban aproximadamente 15 kilos para llegar a mi meta, estaba en pleno diciembre y me organicé para poder salirme de la dieta la mayor cantidad de veces posible. Esto fue posible porque equilibraba con los días en los que respetaría mi régimen. Haciendo esto, pude mantenerme en mi peso durante esas navidades. La idea tampoco es tener días de absoluto descontrol y luego castigarnos quitándonos toda la comida, sino buscar un balance, entendiendo que estos procesos toman tiempo y esfuerzo.


      	Movimiento y más movimiento. No les estoy pidiendo que se inscriban en un gimnasio, sino que activen el cuerpo. Cada vez que escogemos caminar 500 metros, en lugar de usar el carro, nuestro cuerpo lo agradece. Estamos hechos para movernos, así que comiencen por algo ligero y vayan subiendo el esfuerzo en la medida que se sientan cómodos. Prueben con cinco mil pasos al día y suban a seis mil. Cuando hacemos actividad física, el cerebro libera mecanismos de recompensa que nos harán sentir muy bien. Si superamos esa pequeña barrera que nos hemos impuesto ante el ejercicio, podemos llegar muy lejos. Puede tomar un largo tiempo acostumbrarse a la actividad física, pero, mientras estemos en movimiento, valdrá la pena.

    


    —


    Quizá hayan leído todo mi método y lo único que les haya quedado es que tendrán que dejar de comer durante unas horas todos los días. Esta, sin duda, es la parte más difícil de la dieta. Así, yo prefiero verlo como un concepto de economía que se llama costo de oportunidad, el cual me atrapó desde la primera vez que lo escuché en mis clases universitarias. El costo de oportunidad no es otra cosa que el precio que tenemos que pagar por tomar alguna decisión. En mi caso, soy una persona que ama comer y la verdad es que hay un montón de personas como yo (es probable que ustedes sean uno) que ama comer bien. Por eso, llegué a pensar que nunca iba a bajar de peso.


    Volviendo al concepto que mencionaba al principio, el precio que tenía que pagar por comer de la manera como lo hacía era ser gordo. Por eso el ayuno funcionó tan bien para mí; si el precio de no dejar de comer las cosas que me gustan era saltarme una comida, pues bien valía la pena hacer el intento. No vayan a creer ustedes que los primeros días que hice el ayuno no llegaba al mediodía comiendo como un degenerado ni que fue algo sencillo para mí pagar ese costo de oportunidad, pero pensar en que podría salir a comer las cosas que me gustaban en cualquier momento hizo que para mí fuese la decisión correcta. Lo que no sabía en ese momento era que el ayuno venía con muchos otros beneficios. Antes de hablar de estos, quisiera compartir con ustedes algunos tips para sobrellevar el ayuno:


    
      	Lo primero que deben hacer es revisar bien su salud mental y física. El ayuno no es para todos y hay personas que no deberían hacerlo por múltiples razones como les he mencionado.


      	Lo segundo que hay que tener en cuenta es que no todos tienen que dejar de desayunar, lo importante es pasar al menos doce horas sin comer. De acuerdo con mis investigaciones sobre el ayuno, a partir de esa hora, se comienzan a ver sus beneficios, los cuales se pueden extender si el ayuno se prolonga (incluso, llegando a ser ayunos de varios días). Se puede dejar de comer en la mañana o en la noche. Yo escogí la mañana porque no me gusta mucho desayunar y porque en las mañanas caminaba, pero no hay problema con dejar de cenar. El ayuno se tiene que adaptar a nosotros y no viceversa.


      	Lo tercero y más importante son los retorcijones del estómago que vamos a sentir, sobre todo, si no desayunamos. De eso es muy difícil escapar, especialmente los primeros días; no obstante, con el tiempo se irán reduciendo y nuestro cuerpo se acostumbrará a esta nueva forma de comer. Lo importante es entender que ese momento en el que sentimos que el mundo se nos cae encima y estamos a minutos de morir de hambre solo va a durar cinco minutos y después vendrán otros cinco minutos más de ansiedad. Es importante recordar que esa ansiedad que sentimos es el cerebro activando sus mecanismos de emergencia para recordarnos que llevamos años comiendo de una manera y, de repente, estamos haciendo algo distinto.

    


    Cuando sentía que no iba a llegar al mediodía, hacía dos cosas: lo primero era tomar mucha agua fría o té caliente sin azúcar37 y lo segundo era motivarme pensando en la comida que iba a disfrutar cuando llegara el mediodía. Cuando rompamos el ayuno, lo ideal es hacerlo con una comida que sea saludable, pero sabrosa, porque, así, empezamos a cambiar el sistema de recompensas de nuestro cerebro.


    Podrías preguntarnos qué pasa si tenemos que comernos una hamburguesa al mediodía. No hay problema, solo debemos intentar comer antes una ensalada.


    Ahora bien, ¿cuáles son esos beneficios adicionales del ayuno? En el libro El poder del keto en ayuno del Dr. Joshep Mercola nos dan una idea general de esto. Aunque su método para bajar de peso no es uno que funcionaría en mí, en la parte del ayuno tiene información que me parece interesantísima.


    Para empezar, el ayuno es más antiguo que cualquier otra de las dietas que hoy conocemos. Platón decía “ayuno para aspirar a la máxima eficiencia física y mental” y Benjamín Franklin escribió que “lo mejor de las medicinas es descansar y ayunar”. Frases como estas fueron dichas por muchísimos personajes a lo largo de la historia, pero esto cambió en el último siglo por todas las razones que ya sabemos. Ayunar implica comer menos y la industria de alimentos ha invertido billones de dólares para todo lo contrario: hacernos comer más y convencernos de que hay que comer mucho y todo el tiempo para vivir bien.


    Angus Barbieri fue un paciente que en los años 60’s sufrió de obesidad y llegó a pesar 207 kg. Por consejo de sus médicos, dejó de comer para revertir su obesidad mórbida y, al contrario de lo que esperaríamos, se sintió bien los primeros días que dejó de comer y se mantuvo bien por los siguientes 382 días, hasta que llegó a pesar 82 kg. Cuando me encontraba investigando sobre el ayuno, me encontré con esta historia y me pareció inverosímil. Angus estuvo todos esos días supervisado constantemente por médicos, tomando algunos suplementos y no tuvo mayores efectos secundarios. Lo más importante fue que no recuperó el peso perdido. Los beneficios del ayuno están documentados por todas partes y, contrario a lo que muchos piensan, si ayunamos bajo la supervisión e indicaciones de un médico, no hay nada de qué preocuparse.


    Los beneficios del ayuno son muchos, pero son principalmente dos los que reúnen la mayor evidencia científica Primero, el ayuno disminuye la resistencia a la insulina y, entre todas las posibles maneras de reducir esta resistencia, el ayuno pareciera ser la más efectiva. Cuando ayunamos, nuestros receptores de insulina tienden a sensibilizarse más a través de un proceso que puede tomar más tiempo en unos que en otros. Esto último también sucede con las caminatas, si queremos comenzar con el ayuno, es bueno asegurarnos de tener todas las herramientas e ir paso a paso. Nadie nos está apurando y, si así lo fuera, es importante arreglar ese problema antes de comenzar.


    El segundo beneficio del ayuno es un proceso conocido como autofagia. Esta palabra se compone por dos elementos: –fagia que significa come y –auto que significa uno mismo. Cuando ayunamos, el cuerpo se come a sí mismo, sobre todo las propias células dañadas que están en su interior. Este proceso de limpieza se dispara cuando pasamos tiempo ayunando, pues, como el cuerpo se ve forzado a funcionar sin alimentos, las células activan el mecanismo de la autofagia para producirle energía al cuerpo. Como especie, siempre hemos pasado hambre y este proceso de ayunar hace que nuestro cuerpo se purifique y, cuando comemos, los niveles de la hormona de crecimiento se disparan nuevamente y se crean nuevas proteínas y células.


    Según el Dr. Mercola, este es un proceso muy similar al que ocurre cuando hacemos ejercicio y causamos daños a nuestros tejidos, pues, en ambos, la regeneración de nuestro cuerpo crea tejidos más fuertes… ¡Increíble! Cuando leí esto, me pregunté por qué me había negado alguna vez a la posibilidad de ayunar.


    La autofagia es un mecanismo de desintoxicación. Hace que nuestro cuerpo no esté todo el tiempo digiriendo alimentos y le da un tiempo para descansar, limpiarse y ajustar sus ritmos circadianos. El ayuno no tiene que ser una forma de vida, pero puede ser algo que hagamos eventualmente como mecanismo de emergencia para limpiar nuestro cuerpo y bajar de peso. Ayunar hace que el cuerpo deje de depender exclusivamente de la glucosa externa y se alimente de la glucosa que el cuerpo produce a partir de sus reservas. Esto hace que el cerebro funcione de mejor forma; de este modo, no es una sorpresa que las personas que ayunan reportan una mayor lucidez mental, como en mi caso.


    Tampoco me siento Superman, pero creo que puedo organizar mejor las ideas. Cuando rompo el ayuno, no me siento pesado, tal como cuando comía algún platillo alto en grasas y carbohidratos refinados; además, mi función cardíaca ha mejorado muchísimo. En el mismo sentido, mi índice glicémico pasó de estar cercano al de una persona con prediabetes al de un paciente sano y, al combinar el ayuno con las caminatas diarias, mi colesterol bueno subió hasta 50, algo que jamás en mi vida había experimentado.


    En resumen, el ayuno me funcionó, pero el ayuno estuvo complementado con otras prácticas. Es un proceso que toma tiempo y paciencia; sin embargo, nunca sentí que necesitaba tener una disciplina sobrehumana. Para mí, fue como aprender a caminar, comencé con un paso, me caí un montón de veces y seguí caminando sin castigarme, sino aprendiendo de mis errores. Al mismo tiempo, controlé primero mis emociones y luego mis acciones, siempre tranquilo. Para mí, la disciplina en la alimentación se trata de saber cuándo decir no y no de decirle que no a todo de una vez. Muchas veces por querer ser disciplinados, terminamos cambiando la obsesión de comer por la obsesión de no comer nada y ese es un camino que lleva a la frustración y el fracaso.


    Para cerrar este capítulo, quisiera hacerles una recomendación que, en principio, puede parecer extraña. Si están en su momento de mayor gordura, tómense muchas fotos. No solo les ayudará a aceptar y amar su cuerpo esté como esté, sino que también les servirá para ver la diferencia cuando bajen de peso. Con la única persona que tienen que compararse es con ustedes mismos. Cuando era adolescente, solía ver fotos de hombres atléticos y pensaba en ellos como una especie de meta, pero lo mejor que pude hacer fue tener una meta diaria y hacer las cosas diferentes a como las hacía en el pasado. Yo quisiera tener más fotos de mi peor época de gordo para recordarme e internalizar todo lo que he avanzado en este viaje.


    Mi último consejo es que no sobrevaloremos la disciplina ni dejemos que se convierta en obsesión. Si bien es cierto que la disciplina es indispensable en muchas áreas, cuando hablamos de bajar de peso, la disciplina puede desencadenar una guerra contra nosotros mismos. La disciplina que queremos tiene que traducirse en constancia e ir poco a poco, porque apurarse es una falsa panacea que nos vende la sociedad moderna.


    Cambiar nuestra salud toma tiempo, para bien o para mal. Una persona no desarrolla diabetes del adulto en dos días y si llevamos cuarenta años siendo adictos a los azúcares no podemos esperar cambiar ese comportamiento en una semana. Por eso les recuerdo la frase que siempre me ha acompañado desde pequeño y, sobre todo, durante estos días: el viaje de mil millas comienza con un simple paso.


    Hoy llevo 50 kilos menos y es algo que jamás pensé lograr. Acá estoy y sé que ustedes también podrán hacerlo: sin prisa y, sobre todo, con mucha paz.


    


    
      
        37 Es importante no agregar edulcorantes o limón a las bebidas porque esto va a hacer que el cuerpo libere insulina y el objetivo es que al no liberar insulina nos vayamos sanando.

      

    

  


  
    


    Capítulo 8


    —


    ¿Por qué la mayoría de las mujeres piensan que están gordas?


    o La mujer obesa


    «Qué fastidio que las mujeres nos tenemos que ver flacas siempre. Llega un punto en el que todo es válido.


    Yo he escuchado cosas como:


    -Amiga, ¡qué linda estás!


    ¡Estás flaquísima! ¿Qué te hiciste?


    -Nada, marica, me dio dengue.


    - Ah, con razón… ay, ¡yo quiero que me dé dengue a mí»!


    Alejandra Otero, comediante venezolana.


    En un libro sobre cómo combatir la obesidad, la mujer se merecía un capítulo. Las mujeres, de hecho, se merecen muchas más cosas de las que nuestra sociedad ha estado dispuesta a darles. Además, como he tenido muchas amigas, he tenido la oportunidad de oírlas, compartir tiempo con ellas y, aunque puede que esté lejos de comprender la complejidad del cerebro de la mujer, quisiera compartir con ustedes mi visión de cómo se relaciona la mujer con la gordura. Esta visión la he construido a través de los años gracias a miles de conversaciones que he tenido con mujeres que son mis amigas y mujeres que no lo son.


    En su libro Hambre, Roxane Gay comenta cómo el cuerpo gordo de una mujer se convierte en un asunto de dominio publico porque está constantemente expuesto. Vivimos en un mundo donde poca gente se interesa realmente por conocer la verdad del cuerpo de una persona; sino que prefieren condenarnos por lo que ven. No digo que los hombres no lo vivamos, pero son muchas las lágrimas que he visto correr en mujeres hermosas. Así que este capítulo es para ellas.


    Antes de continuar, vale la pena mencionar el elefante en la habitación. Estoy muy consciente de que hablar de la mujer desde la perspectiva de un hombre puede ser inapropiado estos días modernos, pero no lo hago desde ninguna mala intención y mucho menos pretendiendo juzgarlas ni generalizarlas. Estoy consciente de que cada mujer es única, lo que quisiera es homenajear a quienes, durante siglos, han sido las pioneras de la lucha contra el sobrepeso. La primera mujer a quien quisiera mencionar es mi madre, porque fue el vientre que me dio vida. Inmediatamente después, vendría mi esposa, mis tías, mis amigas y todas las mujeres con las que he tenido la oportunidad de compartir o interactuar en algún momento.


    Hace pocos meses tuve la oportunidad de ver en Netflix el documental en el cual la ex primera dama de Estados Unidos, Michelle Obama, hablaba de su gira por este país en el marco del lanzamiento de su libro Becoming. Algo que me llamó la atención es que, si comparamos su figura actual con la figura que tenía en sus días previos a su entrada a la Casa Blanca, nos damos cuenta de que su peso ha cambiado y que no es tan delgada como lo era antes. Esto no es algo que solamente mi aguda visión de gordo pudo notar, sino que es algo que cualquier mujer que haya visto este documental seguro notó.


    Algunas pueden haber dicho que se ve hermosa y otras se quedaron pensado en el sobrepeso que tiene; asimismo, muchas no le habrán dado mucha importancia. Al momento de escribir este libro, Michelle Obama tenía cincuenta y seis años, edad en la que, de acuerdo con la biología básica, debería estar en su menopausia. Conforme a la evidencia científica, la mujer sufre modificaciones hormonales en esa etapa de su vida que las hace desarrollar una tendencia a aumentar de peso, sin que esto tenga que ver con su forma de alimentarse. En realidad, esta tendencia está relacionada con la irregularidad en el suministro de estrógenos que desencadena varios cambios en sus cuerpos, tal como el hecho de que la grasa corporal se concentre más en el vientre, así como también un posible descenso de las funciones de la glándula tiroidea (hipotiroidismo) que pueden hacer que la mujer aumente varios kilos.


    Algo importante para destacar es que esto no es necesariamente negativo, las mujeres que aumentan de peso en la menopausia tienen una tendencia estadística a vivir más tiempo que aquellas que no engordan nada, porque es en las células grasas donde la testosterona de las glándulas suprarrenales se transforma en estrógeno para compensar el déficit que están sufriendo. Este dato pareciera ser de poca importancia para la sociedad, puesto que cualquier subida de peso se ve como algo perjudicial y la verdad es que ese es un estigma que vale la pena combatir. Es lamentable ver cómo produce un mayor orgullo llegar a anciano siendo delgado que llegar a anciano teniendo calidad de vida.


    Durante años, he visto cómo las mujeres que me rodean se autoflagelan por su peso. Recuerdo que, cuando mi mamá entro a la menopausia, vivía sufriendo por dos cosas: una eran los calorones con que vivía como consecuencia de estos cambios hormonales y la otra era porque estaba engordando, algo inadmisible para ella que siempre ha sido una luchadora ferviente en contra del sobrepeso. A mí me tocó ser parte de esa lucha desde los catorce años cuando, para complacerla, me llevó a mi primer nutricionista. No creo que mi mamá sea la única, pues creo que la mayor parte de las madres de este último siglo han visto al sobrepeso como un enemigo contra el que hay que estar en pie de guerra.


    Regresando a Michelle Obama, mientras veía el documental y era testigo de todas las entrevistas que hizo a lo largo de Estados Unidos, lo que lograba ver era una mujer verdadera hermosa que, hasta cierto punto y con las diferencias del caso, me recordaba a la Venus de Willendorf que les mencioné capítulos atrás. Me hizo pensar en ese ideal de belleza tan predominante hace 25 mil años: una mujer que ha superado los embates de una vida de peligros, dificultades y esfuerzo físico. Asimismo, lograba ver una mujer que, en su momento, fue fértil y sobrevivió a la experiencia de dar a luz, madre de una descendencia saludable y exitosa, cuyo cuerpo es como un pergamino que relata su historia.


    En ese ideal de belleza, el sentido estético no solo estaba en la capacidad de dar vida a otro ser humano, sino también en la capacidad de ser una figura que aporta vida a su comunidad a través de la conformación de una familia y de las acciones que realizó. Para mí, este es el ideal de la verdadera belleza, el de dar vida a todo aquello que tocan, siempre con la libertad y el amor que se merecen.


    La primera vez que decidí hablar de las mujeres lo hice a través de la comedia. En alguno de los chistes de mis rutinas de stand up comedy decía que yo me consideraba alguien que sabía más de mujeres que el hombre promedio, porque soy buen observador, escucho atentamente y el mero hecho de ser gordo me hizo invisible para estas. Esto era algo que había vivido, pues, como no era el más atractivo físicamente, muchas mujeres se sentían en la libertad de ser quienes realmente eran, sin fingir y sin tener que ponerse máscaras. Al final del día, yo no era ni una competencia ni un atractivo primate que sería padre de su descendencia. Esa fue la realidad con la que me encontré.


    Recuerdo que una vez me encontré a una compañera de la oficina que se había cortado el cabello y fui el primer hombre en darse cuenta del cambio. El comentario que le hice fue: “Qué hermoso te quedó ese corte de cabello, María Alejandra. Aparte, ese color hace que te resalten los ojos y ni hablar de cómo se te ve con el sueter, de verdad que te felicito”. Ella me miró con extrañeza y yo le respondí que no tenía nada que ver con mi orientación sexual, solo había sido detallista.


    No creo que esa respuesta la haya convencido, pero de lo que yo me di cuenta es que, por mucho que uno se esmere en hacerle saber a una mujer lo hermosa que es, si ella no se considera bonita, va a inventarse cualquier excusa para sentirse fea o poco atractiva. Pueden llegar a pensar que quien les hace el cumplido es gay, aunque quizás en el fondo yo lo que quería era invitarla a salir porque me parecía muy linda y esa era mi manera de hacerle ver mi interés. En ese caso, mi obesidad logró que en su cabeza me quedara como el gordo detallista gay.


    Tener amigas muy cercanas es algo que, a nivel personal, me ha convertido en un mejor ser humano. Creo que mi capacidad de analizar las cosas mejoró mucho gracias a las mujeres que tuve como jefas. Gracias a las mujeres soy más sensible, más detallista, tengo mayor libertad a la hora de expresar mi amor y mis sentimientos, y mayor capacidad de análisis de situaciones complejas. Además, soy más astuto al momento de tomar decisiones y mejor anticipándome a los hechos, al menos más que muchos hombres que he conocido en mi vida. Los hombres generalmente somos animales de fuerza e inteligencia, pero, a mi parecer, esa inteligencia es más simple y enfocada, no es tan compleja y profunda como la de muchas mujeres. De esta forma, he aprendido y seguiré aprendiendo gracias a ellas.


    Podríamos ponernos a comparar hombres y mujeres todo el día, pero no creo que lleguemos a nada, como tampoco llegan a nada las mujeres que se ponen a comparar su capacidad para perder de peso con la de los hombres. Siempre escucho a las mujeres decir que los hombres bajamos muy rápido de peso; al final, no creo que sea tan importante, porque nuestra esperanza de vida es menor que la de las mujeres. Las razones de esto pueden ser muchas, pero el simple hecho de que nosotros engordemos más en el área abdominal hace que nuestra biología sea más frágil. Siempre que escucho esta queja de parte de las mujeres, les pregunto si prefieren tener un poco más de caderas o vivir más años. Definitivamente, no debemos castigarnos tanto por cosas que pensamos que son negativas y que en realidad no lo son.


    Este capítulo no será como los anteriores. Quise intentar algo distinto y por eso comparto con ustedes una historia ficticia basada en hechos de la vida real de algunas mujeres que han estado en mi vida. No soy dramaturgo, pero es una manera de contar la historia de las mujeres de mi vida y de expresarles lo mucho que las amo y admiro, de la misma forma que ellas lo han hecho conmigo.


    LA LOLAMENTA – Los 3 secretos.


    Lalo y Lola se amaban mucho, tanto así que, desde que se conocieron en el cafetín de la Universidad Central de Venezuela en 1972, quedaron tan flechados que apenas seis meses después sellaron su unión ante la mirada escéptica de muchos que pensaron que tomaban pasos muy precipitados.


    Ninguno de los dos había terminado sus estudios, pero tenían claro que ambos querían dedicarse a la enseñanza, tener hijos y ser muy felices para toda la vida. También estaban seguros de que tampoco querían tener hijos antes de graduarse, lo cual cumplieron a medias, pues Lola recibió su título de profesora con siete meses de embarazo.


    Pocas semanas después, nació Laly, la primogénita y, tan solo dos meses después de haber nacido Laly, la pareja se enteró de que estaba embarazada nuevamente. Pasadas cuarenta semanas, llegó la segunda niña a sus vidas y la llamaron Loló, la combinación de los nombres de los padres, una costumbre muy venezolana.


    Por si fuera poco, a los dos meses de la llegada de Loló, les llegó la noticia de que un miembro adicional de la familia venía en camino y, como después de tres strikes el bateador se poncha, la pareja decidió no tener más hijos. Lola se ligó las trompas porque el salario de dos profesores universitarios no da para mantener a tanta gente. Lulú, la tercera bebé, llegó de manera abrupta a las treinta y siete semanas; a pesar de haber sido una emergencia, no hubo mayores inconvenientes que lamentar.


    Lalo y Lola siempre fueron gorditos. Los padres de Lalo venían de una Italia golpeada por la Segunda Guerra Mundial y pasaron mucha hambre. Como consecuencia de todo el sufrimiento que vivieron, procuraron darle todo a su hijo, sobre todo en lo que se refería a la comida, porque un niño tiene que comer y comer bien. La familia de Lola también tenía ese deseo de criar niños cachetones porque venían de Puerto Cabello, una zona del interior de Venezuela algo empobrecida, donde aún se sufría mucha desnutrición; así que siempre fue prioridad para los padres de Lola procurarle abundante comida para que creciera fuerte y saludable. Por la razón que fuese, Lola y Lalo disfrutaban comer y, tal como hicieron sus padres, dejaron que sus hijas crecieran teniendo una alacena muy llena a su completa disposición.


    —


    Las tres hermanas crecieron y comieron juntas. Tanto Laly como Loló demostraron con sus genes que seguirían el camino de sus padres. Siempre crecieron siendo unas cachetonas lindas de esas que todas las tías adoran agarrar y apretujar. Lulú era diferente, por mucho que la alimentaran, ella no engordaba y todos los tíos siempre hacían notar esa diferencia. Lola llegó a pensar que, por haber nacido antes de tiempo, su niña no tenía el mismo rostro rosado y cachetón de sus hermanas, pero tuviese el rostro que tuviese, de lo que no había duda era que todo lo que le ponían en el plato, Lulú se lo iba a comer.


    Comer era algo que las tres hermanas amaban por igual, así que Laly, como era la mayor, comenzó con la tradición de quitarle la comida a su hermana menor, lo que molestaba mucho a Loló, pero eso no evitó que ella hiciera lo mismo con Lulú. Así que, cuando tenían diez, nueve y ocho años respectivamente, la hora de la cena era una batalla campal. Tan pronto Lola se paraba de la mesa para buscar algo en la cocina, comenzaba la guerra de comida que, para colmo de males, era iniciada por Lalo, porque a él le tocó crecer con ocho hermanos, como buena familia italiana tradicional.


    En la pubertad Laly


    Laly fue la primera en desarrollarse. Su primera menstruación llegó a los once años mientras estaba en su casa. Tenía días pidiéndole a su mamá que les cocinara una pasta Alfredo para cenar porque era su comida favorita, pero, al estar tan atareada en medio de los exámenes de su clase de matemática en la Facultad de Ciencias Económicas y Sociales de la UCV, Lola no le hacía mucho caso. Sin embargo, aunque estaba en mil cosas, Lola terminó complaciendo la insistencia de su hija mayor. Laly engulló los dos platos de pasta muy emocionada, pero pronto comenzó a sentir algo caliente que le bajaba y casi fue como si su cuerpo le hubiese pedido ese plato de pasta para darle fuerzas y buen ánimo para afrontar el dolor en el vientre que la azotó los siguientes dos días.


    Laly también fue la primera en sentirse atraída por los chicos en su colegio y, como consecuencia, la primera a quien le rompieron el corazón. Raulito, quien era un niño rubio, atlético y con cabello lacio, hijo de un general y con porte de minisoldado, le dijo con una frialdad castrense que parecía una ballena preñada. Laly realmente no era gorda, solo tenía unos kilitos de más al igual que sus padres; sin embargo, esa primera decepción amorosa decidió convertirla en una férrea disciplinada que rayaba en la obsesión, porque se prometió a que nadie más en su vida iba a tener razones para llamarla gorda.


    Laly se convirtió en lo que se conoce popularmente como una gorda en pausa. La pasta Alfredo desapareció de su menú y se empezó a guiar por la dieta que su mamá tenía pegada en la puerta del refrigerador. A diferencia de su mamá, Laly la cumplía al pie de la letra, al punto que, en su cumpleaños número trece, ya era la envidia de todas sus amigas. Laly no solo había bajado de peso, sino que la pubertad la había convertido en una joven hermosa. El peso que había perdido resaltaba la figura que le habían regalado sus hormonas, pero eso no era suficiente para Laly. Aún mantenía su disciplina al punto de escaparse a la cocina mientras picaban su torta de cumpleaños para pesar la porción que estaba acorde con su dieta.


    Esta férrea disciplina la llevaba a mantenerse en su peso a toda costa, pero algo que ella no sabía era que su cuerpo tenía un metabolismo tan lento como una tortuga manca y eso la forzaba a ser demasiado estricta con ella misma para mantenerse en su peso ideal. Ella contaba con sus mecanismos de emergencia para cuando entraba en crisis, pues, de vez en cuando, se salía de su dieta. En varias ocasiones, se escapaba sola y cruzaba toda la ciudad para irse al McDonald’s más lejano y pedir un Big Mac grande con papas extra. Las papas tenían un triple propósito: primero, usarlas como una especie de paleta con la que mezclaba la kétchup con la mayonesa y así las convertía en salsa rosada; segundo, para ponerlas dentro de la hamburguesa para darle un crunch delicioso; finalmente, para comerse esas papas junto a un sundae de doble chocolate y maní.


    Seguido de esto venían veinticuatro horas en las que no comía nada. No existía en el planeta algo que la hiciera comer, lo único que consumía era agua o café negro sin azúcar porque, según ella, la ayudaba a quitarse el hambre. Ella tenía que planificar sus salidas al Mac, puesto que, una vez se le ocurrió hacerlo a causa del estrés que tenía en la universidad y, justo ese día, cumplía años Lalo, así que no tuvo otra opción que comerse esa noche un pedazo de torta. La regla familiar era que en los cumpleaños nadie hacia dieta. Era una regla familiar, pero aplicaba principalmente a ella y Lalo se mantenía firme en la idea de que al menos una vez al año nadie pesaba nada y todos tenían que disfrutar de la comida.


    El hecho es que Laly desarrolló lo que algunos expertos denominan bulimia nerviosa con anorexia. A ratos era excesivamente estricta y el resto del tiempo era simplemente estricta. Laly era de las que pedían un dulce en una pastelería y lo único que hacía era ponerlo en su boca, masticarlo y, cuando ya había perdido el sabor, lo escupía en una bolsa. Era algo que la calmaba, no sabía qué era lo que pasaba en su cerebro. Poner esa comida dulce en su boca hacía que su cerebro comenzara a activar sus mecanismos de recompensa. Laly no dejaba pasar nada por su esófago hasta el último bocado porque esa era su pequeña recompensa.


    Loló


    Loló, por su parte, no iba a caer en las obsesiones de su hermana. Ella no iba a sufrir por nada ni nadie y, cuando se enteró de lo que el generalito le hizo a su hermana, se encargó de hablar con su pandilla del colegio. Raulito nunca se dio cuenta del hilo que estaba atado a la puerta del baño del colegio y, cuando la abrió de forma intempestiva como solía hacerlo, desde el techo le cayó un balde de huevos, pintura, pegamento y orina que lo impregnó de la micción de cuatro de los mejores amigos de Loló.


    Ella disfrutaba más la compañía de los hombres, porque veía a las mujeres como personas falsas, así que no se preocupaba por lo que dijeran las niñas estúpidas amigas de Laly. Ella sabía muy bien que era gorda. La primera vez que se dio cuenta de ello fue cuando comenzó a compartir su ropa con Lulú o, mejor dicho, cuando Lulú comenzó a utilizar la ropa que a ella no le quedaba. La clase media venezolana tiene la hermosa tradición de reutilizar la ropa de los hermanos o hermanas mayores y, un día, en el cumpleaños de la tía Beatriz, todos hablaron de lo lindo que le quedaba el vestido de flores a Lulú.


    A Loló le pareció extraño que no le dijeran gordita linda como siempre le decían a ella cuando se ponía ese mismo vestido. En cuanto a sus amigos, el tiempo le terminó de dar la razón, porque pronto se dio cuenta de que ellos la amaban como a nadie. La amaban como a un amigo más; a ella no la miraban con los ojos con los que veían a su hermana mayor, quien era el amor platónico de todos ellos.


    Desde sus quince años, a Loló siempre le dolió la espalda. Ella jugaba fútbol con sus amigos; era la portera, porque eso de andar corriendo estando tan gordita no se le daba mucho. No era muy buena pateando los balones y sus reflejos eran casi tan buenos como los de Keylor Navas. Aparte era especialista en aguantar pelotazos y por duro que los flacuchentos de sus amigos intentaban patear, ella aguantaba. Además, le encantaba decirles “¿eso es lo más duro que puedes patear, niña linda?”. La misma capacidad que tenía Loló para recibir balonazos sin mostrar dolor, la tenía en otros aspectos de su vida. Cualquiera que pretendía herirla con un rechazo pronto se daba cuenta de que nada de lo que le dijeran la afectaría, puesto que ella ya había sido rechazada en muchas ocasiones. Cada pelotazo que recibía era también un entrenamiento para su espíritu, ya que, aunque le doliera mucho, ella jamás lo admitiría y seguiría adelante.


    Un día, mientras jugaban un partido, Loló no pudo soportar el dolor de la parte baja de la espalda y se retorció en el piso. Instantáneamente, sus amigos se dieron cuenta de que algo no iba bien. Al llegar al pediatra, su diagnóstico fue bastante tajante. El doctor ni siquiera la revisó mucho ni le pidió exámenes adicionales, la consulta duró quince minutos y solo se limitó a decir “Loló, estás muy gordita y ya es hora de que comiences a comportarte como una adulta, tienes que empezar a bajar de peso con dieta y ejercicio para fortalecer la espalda”.


    A Loló le indigno el hecho de que el pediatra no se molestara en hacerle exámenes y saltara de una vez a conclusiones con su peso. Como a ella no le interesaba la idea de hacer dieta, le dijo a su mamá que se enfocaría en hacer más ejercicios. Dicho esto, comenzó también en clases de natación. Sus dolores disminuyeron, pero su alimentación no cambió mucho y, aunque logró controlar su peso y eso era positivo para su salud, no terminaba de solucionar la totalidad del problema.


    Lulú


    A Lulú también le tocó duro. Toda la ropa que usaba era reciclada de sus dos hermanas, pero se adaptó bastante rápido, tan rápido que terminó gustándole la dinámica, ya que no tenía que perder tiempo escogiendo nada. Pronto se dio cuenta de que ser la única flaca en una familia de gorditos puede generar envidia. A Lulú le encantaba la pizza y la comía en cantidades industriales. Aunque sus hermanas nunca se lo decían, ella sabía que la miraban con odio cada vez que la conseguían cualquier día de la semana comiendo helado de chocolate. Laly le tenía una envidia profunda, pero no lo admitía, ella se mantenía en forma cumpliendo su régimen y no iba a permitir que nada ni nadie supiera que las cosas la afectaban.


    Lo que más le preocupaba a Lulú era su mamá, quien hacía todo lo posible para hacerle saber que su delgadez no estaba bien. Siempre se sintió como la externa y la outsider de la familia. Su mamá no solo le reforzaba este sentimiento, sino que se esforzaba por prepararle unos menjurjes especiales para que la niña subiera de peso porque, según ella, estaba prácticamente desnutrida. Todas las mañanas la obligaban a tomarse una cucharada de melaza junto a un vaso de levadura de cerveza, ya que eso le fortalecería el cuerpo y, aunque todo esto poco afectó su peso, hizo que su alimentación estuviese compuesta por cualquier cosa que tuviese grasa y azúcar.


    La adolescencia de estas niñas fue feliz, decir lo contrario sería una ingratitud. Además, como Lola había avanzado tanto profesionalmente como profesora universitaria, tenían un cupo garantizado en la universidad. Esto aliviaba a todos en la familia, especialmente a Lalo que trabajaba en cuatro colegios diferentes para apoyar con las finanzas de la casa. Hacer esto fue duro para él, pero lo hacía con toda la alegría del mundo. A fin de cuentas, en la tradición italiana el trabajo era algo que se valoraba. En la familia de Lalo y Lola, todas las noches cenaban juntos y, pese a que generalmente había una cena diferente para Laly porque ella no iba a perder su figura, siempre fueron una familia imperfecta y unida.


    La universidad Laly


    En la universidad empezaron los cambios. Laly se mantenía “perfecta” en cuanto a sus medidas estéticas, lo cual la hizo bastante popular. Laly decidió estudiar finanzas y fue una elección que no sorprendió a nadie. Siendo tan metódica con su alimentación, nadie esperaba que estudiara algo menos rígido como las artes o las humanidades. Para ella todo tenía que estar medido y controlado. No había nada más exacto que los números. Como era cuestión de tiempo para que su figura estrictamente controlada atrajera a un hombre que fuese buen candidato, en la universidad se le cumplió el milagro y conoció a Leonardo, quien era, por mucho, el hombre más guapo de toda la facultad.


    Leo estudiaba administración y, al igual que sus padres, se conocieron en el cafetín, cosa que la llenaba aún más de ilusión. Ella no quería andar de novio en novio, quería casarse y formar familia. Con esa seguridad que la caracterizaba, le expresó esto a Leo cuando tenían unos seis meses de relación, lo que hizo que el susodicho saliera corriendo y, a las pocas semanas, estuviera montándole los cuernos con Betty, quien, según Laly era la zorra de la facultad.


    Laly quedó devastada de nuevo, por lo que se cerró completamente y se enfocó en la universidad. Se dijo a sí misma que no iba a perder tiempo con nadie que la desenfocara de su principal meta: ser una profesional. Más adelante, habría tiempo para las relaciones. Consiguió un grupo de estudio donde estaban Carlos, Enrique, Alicia y Manuel. Este último era un gordito alegre que estaba enamorado de ella. Para su desgracia, jamás despertó el interés de Laly; ella se esforzaba mucho en mantener su peso como para tener que estar cuidando el peso de otra persona.


    Loló


    En la universidad, Loló se dio cuenta de que el mundo era más complicado de lo que ella pensaba. En su salón, había otra persona llamada Loló (¡qué probabilidad había en el mundo de que existiera otra persona con su mismo nombre!), pero esta Loló era delgada. Para diferenciarlas, sus compañeros tuvieron la genial idea de decirle Lologorda a ella y solo Loló a la otra. Todo esto la enfurecía, pero no podía ir en contra de los otros cincuenta y cuatro de su clase. A diferencia de su hermana mayor, ella sí amaba las artes, el humanismo y sencillamente fluir con la vida. Se decidió por una carrera en filosofía, pues prefería pensar en Descartes o en Kant y analizar sus disertaciones a tener que resolver una ecuación más.


    Loló amaba en secreto a Leonardo y, cuando se enteró de lo que le pasó a su hermana, reafirmó su idea de que era mejor quedarse así gorda para espantar a los guapos que la iban a maltratar. Aunque no quería llegar a los extremos a los que llegaba su hermana, se dio cuenta de que, si no regulaba mejor su peso, nadie se le acercaría nunca. Bajo esta circunstancia, empezó la dieta que su compañera Valentina estaba haciendo y bajó mucho de peso. Lo que no sabía es que esa dieta venía con unas letras pequeñas que decían efecto rebote. Así, para ella, fue peor el remedio que la enfermedad, porque terminó pasando los cinco años de su carrera como Lologorda. Incluso, cuando subió a recibir su diploma de graduación, sus amigos le hicieron un cartel que decía “Lologorda, te amamos”. Ya en ese punto, ese tipo de cosas la hacían sonreír. Loló era muy alegre, así que se convenció a sí misma de que gorda amargada no liga. Aunque tenía su coraza como cualquier otra persona, era amigable y popular. Sin querer, se convirtió en una líder y muchas otras mujeres la veían con respeto porque, aunque los romances que tuvo los contaba con dos dedos de una mano, tenía una personalidad avasallante.


    Lulú


    Lulú era la más desarreglada de todas. Su vestuario era lo que menos le preocupaba. Era tan descuidada con su apariencia que tenía tres jeans y cuatro camisas. Ya con eso podía sortear la mayoría de los días de la semana; ni siquiera le gustaba maquillarse. Lulú decidió estudiar Ingeniería en Sistemas, una carrera que siempre ha estado abarrotada de hombres. También jugaba voleibol con verdadera pasión y lo practicaba activamente en sus días universitarios. Era tan buena en ese deporte que, junto con su equipo, se alzó como la líbero del equipo de su universidad y logró llegar al campeonato nacional. Esa final fue transmitida por televisión nacional, Lulú consiguió que un scout de modelaje la fichara y le ofreciera el sueño que toda mujer venezolana anhela: participar en el Miss Venezuela.


    No es un secreto para nadie que las mujeres venezolanas son hermosas y Lulú no era la excepción. Esta nunca fue su meta; no obstante, lo vio como una plataforma que la ayudaría a futuro en su vida. De las tres hermanas, ella era la más práctica y no pensó mucho la decisión. La verdad es que sus padres estaban muy contentos con la idea, sobre todo su madre, porque a Lalo le preocupaba la posibilidad de que le hicieran daño a su niña menor. Sin embargo, la apoyó e hizo todo lo posible para que ella pudiera coronarse como la mujer más bella de Venezuela y quizás del mundo.


    La vida profesional Laly


    Al salir de la universidad, Laly se enfocó –aún más– en su cuerpo y en su carrera. A estas alturas, todo estaba planificado en su vida. Entraría a la famosa firma de contadores Robin, Smith, Johnson and Weinstein, la cual, al igual que cualquier otra firma de contabilidad, tiene un nombre lleno de apellidos de hombres blancos. Comenzó como auditoria junior, porque su ideal era crecer profesionalmente, mantenerse hermosa y, en algún momento, conseguir pareja. Ella había luchado no solo por ser la mejor de su promoción, sino que había cuidado su cuerpo para nunca tener que conformarse con un bate quebrado, expresión que su madre usaba para referirse a los perdedores.


    El perdedor que siempre tuvo detrás de ella era el gordo


    Manuel, quien se convirtió en su mejor amigo y confidente.


    Ella siempre conservaba en su memoria la vez que el gordo Manuel la defendió de Leonardo cuando la zorra de Betty se le metió por los ojos. Manuel y Laly eran muy amigos, pero, a diferencia de ella, él no era tan brillante. Él sí era muy paciente, tan paciente que le tomó ocho años terminar la carrera que Laly terminó en cinco. Para cuando el licenciado Manuel Delgado entró al mercado laboral, ya Laly contaba con tres años de experiencia en los que creció de manera profesional y en un aumento de senos, porque, en estos mundos corporativos (y otros mundos), ese tipo de cosas ayudan mucho.


    Para ella nunca fue un tema de ser más atractiva para los hombres, sino de ser más atractiva para las demás mujeres. La crueldad entre las féminas puede ser más destructora que dos tanques de guerra; de este modo, para demostrar su dominio, Laly decidió ponerse 350 cc en cada pecho. Esto no solo la hizo resaltar en su trabajo por lo excelente profesional que era, sino también por sus increíbles pechos antigravedad.


    Laly siempre tenía en la cabeza el concepto de selección sexual propuesto por Charles Darwin, que tiene que ver con la capacidad que tienen las especies de escoger y dejarse escoger a la hora de tener descendencia. Para ella, era vital que el padre de sus hijos fuese el mejor porque eso le aseguraba unos buenos genes a su descendencia. Lamentablemente, Laly sobreestimó un poco al sexo contrario y, en lugar de lograr atraer a los mejores hombres, para lo único que sirvió esa operación y su dieta constante fue para que los hombres se alejaran más de ella. Nunca se imaginó lo inseguros que pueden llegar a ser, especiamente al enfrentarse a una mujer que es más inteligente que ellos, que gana más dinero y que, para colmo, sea la más hermosa de la cuadra.


    Laly nunca entendió por qué los hombres siempre andan hablando de lo hermosas que son las mujeres, pero terminaban casándose con una mujer fea. En especial, le parecía incomprensible el caso del gordo Manuel, quien siempre le hablaba de mujeres hermosas teniendo la osadía de echarle los perros a ella (aunque todos sabían que el Gordo Manuel era el rey de la friendzone) y terminó casándose con la feúcha de Adelaida, quien, además de fea, tenía nombre de gorda.


    Loló


    Lologorda no tenía la misma pasión por los estudios que Laly. Ella estudió solo para cumplir el sueño de sus padres de verla con un título, pero, durante sus años universitarios, se encontró con lo que sería su verdadera pasión. Una clase que dieron en el Teatro Naranja de la Escuela de Filosofía resultó ser una revelación para ella porque, aunque le gustaba mucho la actuación, nada se comparaba con hacer reír a la gente. Para ella, no había vicio más grande que escuchar a la gente riéndose con ella y no de ella. Académicamente, su paso por la universidad fue mediocre, pero consiguió ganar el premio de la actriz revelación de la Universidad Central de Venezuela por su papel como Sancho Panza en la adaptación del grupo de teatro de la Escuela de Filosofía.


    El día de su graduación fue muy particular para ella, puesto que su fiesta no se hizo el mismo día del acto de grado, sino tres días después. Justamente el día que recibiría su título como Licenciada en Filosofía, tenía ensayo y por nada del mundo podía faltar. Era parte de un grupo de improvisación teatral profesional que la había adoptado luego de su éxito universitario y estaban a punto de estrenar una obra. Ninguna graduación era más importante que eso, así que fue al ensayo y buscó su título por secretaría.


    En el teatro Loló descubrió que conocerse a sí misma era el camino para asumir quién era realmente y esta fue la herramienta más poderosa que podía tener en toda su vida. Ella aprendió a lidiar con el sobrepeso de una forma diferente. Siguió teniendo muchos amigos hombres, pero, a diferencia de su hermana mayor, sabía lo inseguros que podían ser. Bloqueó a todos los hombres y solamente se abría cuando encontraba uno lo suficientemente terco como para echarle los perros de forma continua por más de dos meses. Ese era su número de prueba, pues pensaba que, si de verdad la quería, iba a tener que sufrir. Su primer novio fue parte de la escuela de improvisación. Héctor era cinco años menor, tenía un cuerpazo y todos lo amaban. Podemos decir que fue su primer amor, el más puro y honesto.


    A los veinticinco años Loló vivió uno de los momentos más complicados de su vida. Ya no era tan niña y su dolor de espalda no la había abandonado. Al verse con algunos traumatólogos, le recomendaron básicamente lo mismo de siempre: dieta, ejercicio y medicamentos para el dolor. Ella sabía que no había algo bien con ella desde aquel partido de fútbol. A pesar de todo, Loló no pretendía mostrarse vulnerable ante un médico al decirle que quizás sufría de algo; ya que, tres traumatólogos ya le habían dicho de forma repetida que su problema era la gordura.


    Ella no tenía forma de debatir eso y pensar en ese tema la sumía en una tristeza real, porque ese dolor agudo en la parte baja de la espalda la hacía sufrir mucho y, cada vez que le aparecía, se recriminaba a sí misma que era por su culpa. Sin embargo, un día todo fue diferente. Loló no podía levantarse, su espalda no daba para erguirse. Pasó toda esa mañana tirada en el suelo y sin poder ensayar, lo que le afectó emocionalmente. Trató de luchar contra ese dolor, pero, al no poder caminar, terminó en la emergencia de la clínica.


    En la clínica, se encontró a un traumatólogo que, a diferencia de sus predecesores, la dejó en observación y tomó la decisión de no llamar a un ortopedista, sino a un reumatólogo para que la revisara. Al llegar el doctor, Loló le dijo que no sabía para qué venía si lo que le iban a decir era que estaba así por su gordura. Lo afirmaba con tanta rabia que se dio cuenta de que la rabia no era solamente hacia el doctor, sino hacia ella misma. El doctor le respondió con calma que no sabía por qué ella estaba diciendo eso si él ni siquiera la había comenzado a revisar.


    Después de revisarla, le hizo saber su diagnóstico: su dolor no era causado por la gordura, sino por una enfermedad rara llamada Espondilitis Anquilosante, que es una patología en la que, por razones similares a la artritis reumatoide, la columna comienza a fusionarse para formar una estructura rígida. A largo plazo, dicha enfermedad podría hacer que una persona sea incapaz de caminar. Las causas que provocan esta enfermedad son diversas, pero tienen que ver principalmente con la genética. Loló escuchó estas palabras y lloró tanto que el doctor se tuvo que parar a abrazarla y contenerla. Ella lloraba por el alivio tan grande que estaba sintiendo. Por una parte, se sentía aliviada de haber conseguido un verdadero diagnóstico después de diez años; por otra parte, lloraba por todos los años que pasó maltratándose y autoflagelándose por ser la gorda culpable de su dolor de espalda y “ningún puto médico con todos sus años de estudios se había podido sentar a diagnosticarla”.


    Lulú


    El paseo de Lulú por el Miss Venezuela hizo mucho ruído en la lolamenta, especialmente porque, en la noche del certamen, la familia entera (cuarenta personas) estaba en la sala de fiestas del edifico esperando que Lulú se llevara el premio gordo. Para ser una Miss con todos los hierros, Lulú se sometió a varias cirugías, lo que la convirtió en una mujer excepcionalmente hermosa. Tenía un exterior despampanante complementado con una personalidad sencilla y gentil. Lamentablemente, en esos certámenes poco valoran esto último. Lulú no ganó, pero quedó entre las cinco finalistas. Ella sabía que no se había llevado la corona porque nunca se doblegó ante los empresarios patrocinantes que le ofrecían villas y castillos como una ayudita para ganar el certamen a cambio de favores en la cama.


    Sin embargo, Lulú no se fue del certamen por la puerta de atrás, se hizo bastante famosa por una respuesta que dio en la ronda de preguntas. Cuando le preguntaron qué era lo que, aparte de belleza, la mujer debía aportar al mundo; su respuesta no fue la paz mundial ni arepitas a los niños del Congo, sino algo más tajante. Le dijo a su interlocutor que, antes de aportar algo, las mujeres deberían saber que no necesitan a ningún juez que decida si son bellas o no y que ella jamás sería tan bella como lo es su madre: una mujer que había alcanzado el mayor rango del profesorado de su universidad y había formado una hermosa familia junto a su padre.


    Cerró su respuesta diciendo “la que debería ganar el Miss Venezuela es mi madre Lola, a la que amo profundamente” y rompió en lágrimas. Sin que Lulú lo supiera, tanto su madre como su padre lloraron mucho más que ella, este último no entendía cómo de la boca de su hija podían salir palabras tan sabias.


    Lulú terminó sus estudios en Ingeniería de Sistemas, pero ya no como la simple Lulú, sino como la ex Miss Venezuela. Esto le abrió muchísimas puertas; una famosa empresa de telefonía que era patrocinante del concurso la invitó a presentar sus papeles en el momento que se graduara. Así fue cómo Lulú se convirtió en parte del primer equipo de comunicaciones digitales de Venezuela. Su sencillez y habilidad la hicieron crecer y, durante ese proceso, logró conseguir el amor. Patrick era todo un galán y era un hombre bastante sencillo a quien, además, le gustaban mucho los deportes. Se conocieron mientras ella se ejercitaba en el Parque del Este, el lugar donde muchos profesionales de Caracas comenzaban sus mañanas corriendo antes de ir a la oficina. Fue tan rápido su romance que se casaron al año.


    Ella sabía que Patrick era el hombre de su vida y, repitiendo la historia de sus padres, no lo pensó dos veces cuando a los seis meses le propusieron matrimonio. Al año de casados, Alma llegó a sus vidas, la primera nieta de la familia. Esta vez a Lulú sí le pasaron facturas los genes de la lolamenta, porque, durante los meses de su embarazo, aumentó 40 kilos. Por mucho que le advirtió Laly, Lulú nunca dejó de comer como lo había hecho durante toda su vida. Lulú sentía que había estado bien comiendo así y, en el embarazo, a la mujer le dan muchos antojos; asimismo, a esto hay que sumarle que sus últimos tres meses de gestación fueron de estricto reposo, porque su embarazo se convirtió en uno de alto riesgo. Por todo esto, Lulú quedó postrada en su cama y solo se dedicó a ver televisión, comer y deprimirse, ya que solo se podía mover de la cama al baño.


    La adultez Laly


    Pasaron los años y las exigencias de Laly aumentaron. Empezó a ver a todos los hombres como unos bates quebrados. Los pocos que se le acercaban eran cualquier cosa y solo le mostraban sus deseos de tener relaciones con ella, nada más. Se preguntaba constantemente por qué se la hacía tan difícil conseguir un hombre bueno; al final, terminó en una prolongada relación de varios años con uno de los directores de la empresa, quien estaba casadísimo. La contradicción la atormentaba, porque para ella un hombre que tenía romances con varias mujeres también era un bate quebrado; sin embargo, estuvo varios años persiguiéndolo.


    Laly era amiga de la familia de este hombre, pero el romance terminó abruptamente el día que a ella la ascendieron a directora y el hombre no soportó que su alumna estrella se convirtiera en su par. Justo en ese momento, entendió las palabras de Loló cuando le decía que no había un solo hombre, por muy macho alfa que fuese, que se sintiera 100% seguro ante una mujer inteligente que sabe lo que quiere.


    Había luchado tanto por ser la más inteligente, la mejor en su trabajo, mantenerse bella, incólume y solo consiguió chocar de frente con el lado más oscuro del género masculino. Estaba tan cansada que pidió un permiso no remunerado por un mes y se fue lo más lejos que pudo. Tenía años queriendo conocer Japón y así lo hizo. Hizo dos paradas de cuatro días en Madrid, donde se encontraba su amiga Alicia de la universidad para pasar tiempo con ella y conocer la ciudad, una en camino a su destino y una de regreso a su triste realidad en Venezuela. Este mes de viaje fue la primera vez en toda su vida que no hizo dieta. Fue algo que le costó mucho, porque ella vivía con una culpa constante con respecto a lo que comía, pero terminó dándose cuenta de que toda su vida era una pila de remordimientos sin sentido a la hora de comer.


    Vivió toda su vida justificando cada bocado que entraba en su boca. Para ella, comer nunca fue un disfrute, porque el solo pensar en que podía aumentar 500 gramos de peso la mortificaba. Durante este viaje de liberación, finalmente, pudo comerse un combo de McDonald’s sin preocuparse por nada ni por nadie. Fue un cambio algo radical, pero se libró de todas esas cargas que tenía dentro y estaba convencida de que en un mes no se convertiría en una mujer obesa. Laly necesitaba liberarse de ese amor imposible por su figura, la culpa y la inseguridad.


    Laly siempre pensó que lo único que la mantenía delgada y hermosa era su estricto control, pero, por primera vez, nada de eso le importó. Para lo único que le había servido tanto control era para encontrar imbéciles en su vida, así que disfrutó, bebió, caminó y no se dejó tener ninguna preocupación. Al pasar por Madrid de regreso a casa, Alicia le organizó una reunión con otros venezolanos, porque en España viven muchos venezolanos que son hijos o nietos de los europeos que llegaron a Venezuela escapando de la Segunda Guerra Mundial.


    Muchos de estos venezolanos regresaron a España buscando mejores oportunidades, porque, como todo país en vías de desarrollo, Venezuela tiene sus problemas y circunstancias. Laly se encontró a varios amigos esa noche y, al que más se alegró de ver fue al querido, añorado y muy respetado gordo Manuel, porque, aunque ella sabía que vivía en España, no tenía muy claro qué era lo que hacía con su vida. Ahí estaba Manuel, igual de gordo y gracioso que en la universidad, lo que le alegró mucho la noche.


    Loló


    A Lologorda dejaron de interesarle las luces y el espectáculo. Sus primeros intentos de conseguir papeles en la televisión fracasaron porque no querían contratar una gorda, ni siquiera en papeles donde necesitaban una actriz cómica. Aunque podría fácilmente ser la mejor de toda Venezuela, no la tomarían en cuenta por su sobrepeso, el cual la empezaba a atormentarla a nivel profesional y personal.


    Sin embargo, en el teatro nadie se preocupaba por su tamaño, así que se entregó al mundo de las tablas. Como sintió que había llegado al tope de su carrera como actriz, empezó a desempeñarse como la directora de su grupo de teatro y como docente, convirtiéndose en referencia nacional al hablar de actuación y comedia. Todo terminó con Héctor cuando un día la insultó estando borracho, haciéndole saber lo poco talentosa que él creía que era.


    Loló sabía que esta era otra muestra de inseguridad, porque él vivía comparándose artísticamente con ella y ella estaba muy segura de que ella era la más talentosa de los dos. Héctor también era talentoso –si se puede llamar talento a la belleza– y lo mejor que podía hacer era buscar trabajo en la televisión, donde, conseguiría muchos papeles. Así lo hizo, cosa que logró distanciarlos; no obstante, no fue hasta esa famosa borrachera que todo terminó para ella.


    Encontrándose en el mundo liberal de las artes, buscó entablar relaciones con mujeres para explorar más su sexualidad, pero descubrió que no existe nadie tan competitivo como otra mujer actriz. Nadie la entendía ni la iba a entender. Ella nunca había sido linda y no necesitaba a nadie que le dijera lo contrario, porque ella sabía perfectamente quién era, así que se enfocó básicamente en dos cosas: formar a los mejores actores cómicos de Latinoamérica y comer lo mejor posible en cada uno de esos viajes.


    Recorrió desde Chile hasta México y visitó España y Estados Unidos. En sus viajes, conoció a mucha gente y tuvo mucho sexo casual, pero nada la ataba. Comió mote con huesillo en Chile, choripán frente a la torre de los ingleses en Buenos Aires, probó la pachamanca peruana y se deleitó con una yaroa con plátano maduro típica del Cibao dominicano, algo que amaba con locura, especialmente si la acompañaba de la mejor cerveza del mundo: una presidente bien frrría (con tres erres), como le dicen en el Cibao.


    De hecho, había un sketch de Saturday Night Live, su programa de televisión favorito y la razón de mucho de su amor por la comedia, donde decían que esa era la única cerveza que no tomaba ningún presidente. Comer cosas nuevas era algo que ella amaba, así que se entregaba a los placeres sibaríticos como nadie. Un día, de regreso a Venezuela, fue diagnosticada con prediabetes a sus treinta y nueve años. Esto la asustó muchísimo, pues ella sabía que, en algún momento, esto le iba a pasar debido a su manera de comer, pero nunca pensó que fuese tan pronto.


    Lulú


    Lulú no lograba bajar de peso. De los 40 kilos que aumentó en su embarazo, solo logró quitarse 5 y los otros 35 le pesaban como si fuesen 200. Su depresión postparto fue profunda y se olvidó de su cuerpo, salud, ejercicios y solamente se enfocó en Alma. Ella sentía que Patrick no era el mismo y así pasaron dos años hasta que, por cosas de Dios, quedó embarazada de nuevo y ahí sí que estuvo segura de que Patrick no era el mismo. Al enterarse del segundo embarazo, él le preguntó con toda la fuerza que salía de sus mismísimas entrañas: “¿es que tú te embarazaste para ser gorda el resto de tu vida?”. Eso terminó de derrumbar a Lulú, porque no se había recuperado completamente de la depresión que tuvo al tener a Alma. A las sietes semanas de embarazo, su ánimo se vino abajo y perdió a su bebé. Aunque deseaba con todas sus fuerzas tener otro miembro en la familia, su cuerpo y su mente no tenían la fuerza para mantenerlo dentro de su cuerpo.


    Durante los años siguientes, sus únicos refugios fueron Alma y la comida. Patrick se encargaba de maltratarla a cada oportunidad con comentarios ácidos y sobrenombres que usaba para referirse a ella: Baby Hipo, Gordelia Margarita y ballena preñada era de sus favoritos. Pocos días después de que se enterara del segundo embarazo, le compró una bicicleta y la obligó a que se levantara de la cama un domingo para hacer ejercicio porque “debía hacer algo con esa barriga”.


    Lulú estaba tan herida que ya no quería tener relaciones con él, aunque aún lo amara. La grasa en su cuerpo se convirtió en un escudo que lo apartaba de su vida y siguió comiendo para alejarlo más y más. Poco después, Patrick amenazó con dejarla, dejando otra huella en su corazón que sería difícil de borrar.


    Un día, uno de sus tíos la llamó para saludarla y saber de su salud. William era un médico cirujano bariátrico, bastante reconocido dentro de esa área. Su llamada la sorprendió mientras ella lloraba. Preocupado, la increpó y Lulú dejó romper ese mar de lágrimas. Su tío le dijo, “ya está, te voy a hacer la manga gástrica”.


    De las tres hermanas, ella era la última que hubiese pensado en operarse, pero, entre su experiencia como Miss, el estigma de la sociedad y la “motivación marital” que sufría a diario, decidió arriesgarse con una cirugía cuyo objetivo era reducir parte del estómago y convertirlo en una banana delgada. Este procedimiento no solo reducía el tamaño del estómago, sino que, adicionalmente, reducía la producción de grelina, una de las hormonas que regulan el hambre.


    El hambre que le daba era tan poca que, durante el día, se terminaba tomando tan solo unos pocos suplementos nutricionales y unas pocas onzas de glucerna: una de las bebidas que les dan a los adultos mayores para cubrir sus requerimientos de vitaminas. Con ese consumo diario de 400 calorías, comenzó a bajar de peso. No obstante, como ella siempre comió lo que quiso sin engordar, su experiencia a la hora de comer se volvió amarga. Durante años, disfrutó de comer y no entendía la preocupación de sus hermanas con las dietas, pero esta cirugía la hizo entenderlas más que nunca.


    Lo que vivió después de la operación era bastante extraño. Había perdido el gusto por la comida, ya nada le sabia igual y, como solo tenía que cubrir unas pocas calorías diarias, prefería cubrirlas con un chocolate o cualquier otra cosa. Esto hizo que el primer año fuera exitoso en su pérdida de peso, pero, el año siguiente, comenzó a ganar 2 kilos. En ese momento, Patrick la vio en el baño y le agarró suavemente un rollito que tenía de más, preguntándole si volvería a convertirse en Gorda la Exploradora de Refrigeradoras (cuando Loló escuchó este sobrenombre explotó de la risa) pero Lulú volvió a asustarse, así que empezó a correr nuevamente en el Parque del Este, una costumbre que había perdido después de Alma.


    Correr la ayudó a sentirse bien, pero también a darse cuenta de que ella no merecía a alguien como Patrick, quien, claramente, ya no era el hombre del que ella se enamoró. Las meditaciones que tenía mientras corría eran las mejores y empezó a convertirlas en rutina, lo que la ayudó a regular sus emociones. Pronto comenzó también a comer de forma más saludable y, durante una de esas mañanas de ejercicio, le apareció por detrás un querido amigo tratando de asustarla en juego.


    Jesús también fue parte del equipo de corredores que hacía ejercicio en el Parque del Este cuando Lulú y Patrick se conocieron, pero nunca fue el más apuesto. Además, él siempre tenía una novia nueva y, aunque a él ella siempre le pareció lindísima, nunca la vio con otros ojos, porque la mujer de un amigo es como un hombre. En realidad, Patrick no era su amigo, pero era parte del grupo y por eso Jesús no se permitiría echarle ni medio galgo. Lo que sí hizo Jesús en su momento fue aprovechar una borrachera grupal para decirle a Lulú que no se casara porque veía a Patrick muy superficial, pero ella no le hizo caso y lo execró de su vida por ese comentario. Más nunca volvieron a hablar hasta esa mañana en la que volvieron a encontrarse, en la cual se quedaron un buen rato hablando, tanto así que Lulú llegó tarde a su trabajo.


    Pese a que en un principio ella vio la oportunidad de vengarse de Patrick, quien seguramente ya tenía a otra, decidió no hacer nada. Sin embargo, siempre se mantuvo dispuesta a ver a Jesús en las mañanas, no solo porque eso la motivaba a hacer ejercicio, sino también porque, a diferencia de su esposo, el Yisus no perdía la oportunidad de halagarla. Además, Jesús no tenía problemas con los rollitos que Lulú en algún momento podía mostrar. Esta fue su forma de vengarse y también de pasarla bien. Jesús podía ser un moreno de Maiquetía (una zona en las afueras de Caracas) un poco feo, pero era muy inteligente, tenía un cuerpazo, bailaba como los dioses y siempre la admiró mucho. La fuerza de voluntad no le duró mucho y pronto esta pareja café con leche comenzó un romance muy lindo que no tardó en complicarse.


    El reencuentro


    Cuando Laly volvió a Venezuela, se sintió muy extraña y renovada al mismo tiempo. Tenía la sensación de haber estado dos años fuera de su país y, a la vez, pensaba que se había ido apenas por dos días. Era difícil explicar lo que pasaba en su mente, pero estaba segura de que no le interesaba mucho seguir en la empresa donde estaba su ex. En el mismo sentido, sentía que se había ganado ese puesto y no quería dejarlo por nada del mundo, porque primero se cae el edificio antes de que se caiga ella. Antes de pensar más las cosas, aprovechó que Loló también se encontraba en Venezuela durante esos días para juntarse toda, pasar una noche de niñas y ponerse al día con todas sus cosas.


    Lulú fue la que más lloró durante esa noche. Venía arrastrando el maltrato de su esposo por años y ese día explotó. Fue en esa reunión que decidió finalmente que tenía que separarse de él, porque ser gorda no justificaba tanto maltrato. Además, se había dado cuenta de muchas cosas que ella había cambiado de sí misma solo para complacerlo. Ella lo que quería era ser feliz. No pedía mucho, solo quería hacer ejercicio tranquila, amar a Alma y poder bailar. Por eso, luego del tercer trago, le llegó una segunda revelación: ¡Jesús era el hombre de su vida! ¿cómo no lo pudo ver antes? Ella sabía que, si le decía a su negrito que se escaparan juntos, él la complacería sin pensarlo. Quizás el proceso sería duro con el padre de su hija pero él nunca le quitaría a su Alma (literalmente hablando).


    Justo en ese momento de claridad, su madre les escribió en el grupo de WhatsApp que a Lalo le había dado un infarto y que iban camino a la clínica. Como Laly era la que estaba más sobria de las tres, recogieron sus cosas y salieron corriendo en su carro. Al llegar a la clínica, les informaron que su padre estaba muy delicado, pero que las estaba esperando para despedirse. No duró ni media hora luego de ver a sus cuatro mujeres. Solo tuvo tiempo para decirles que les agradecía por enseñarle tanto y que nunca se conformaran con un amor menor al que ellos como padres les brindaron. Así lo hizo con cada una que se acercaba para que él les susurrara un secreto al oído, haciéndoles prometer que era solo para ellas y que no lo podían compartir con nadie.


    Poco después, se fue y todas lloraron como nunca lo habían hecho, pero estaban en paz porque pudieron despedirse del hombre más importante de sus vidas. Ese hombre siempre las amó, las cuidó y las regañó, pero, por sobre todas las cosas, fue el hombre que siempre las vio hermosas y se los recordaba constantemente. Cada momento de sus vidas fue más feliz gracias a Lalo, porque para ellas fue el mejor padre del mundo.


    Loló


    En el funeral, volvieron a encontrarse las cuatro, tristes pero tranquilas. En algún momento de esa tarde, Loló recibió una llamada de parte de su médico y, aunque ella no estaba de ánimo para responderle, lo hizo por educación y preocupación. Ella sabía que su salud no estaba muy bien, así que decidió afrontar lo que su médico tuviera que decirles con respecto a los últimos exámenes de sangre que se había hecho. El resumen de la conversación fue que había mejorado desde la última vez que se habían visto y ella le respondió que estaba haciendo su mayor esfuerzo para mejorar, pero no le dijo que su motivación para mejorar era Maynor Rafael, un hombre que había conocido en el último taller de improvisación teatral que había dado en Costa Rica, con quien ahora vivía.


    Loló había querido contarles a sus hermanas durante la reunión, pero terminó presentándoselo a su familia en el velorio de su padre. En el mundo, no había alguien más noble que él y no solamente era bueno actuando, sino que también era un excelente cocinero. A Maynor Rafael no le preocupaba competir con Loló, él era feliz si ella era feliz. Además, era más guapo que Héctor, porque Loló siempre fue la envidia de sus hermanas en lo que a hombres se refería. Durante todo el velorio y funeral, Maynor Rafael se ocupó de atender y ayudar a las hermanas de Loló en todo lo que necesitaran; así, le tenía listo un plato especial a Loló porque sabía que tenía una dieta muy ajustada que tenía que respetar.


    Gracias a Maynor Rafael, ella comenzó a comer brócoli y se sintió amada como nunca.


    Al poco tiempo, se casaron en las playas de Guanacaste y, justamente en el altar, supo que el secreto que le había regalado su papá se estaba cumpliendo. Lalo le había dicho al oído lo siguiente:


    – Solo quiero que sepas que no tengo hijas preferidas, las amo a todas por igual, pero gracias a ti aprendí a ver la vida con muchos colores, nunca te interesó lo que el mundo pensara de ti, porque sabías lo hermosa que eras, aunque no te lo termines de creer. No escondas esos colores y llévalos con orgullo frente a todas las mujeres que aún lo ven todo en blanco y negro.


    Cuando se casó, el atardecer estaba lleno de rojos y naranjas, el mar era de muchos azules distintos, la arena era amarilla, su vestido era blanco y Maynor Rafael llevaba un traje beige. Fue de esta forma cómo se encargó de regalarles muchos colores a sus hermanas y a todos los que formaban parte de su vida. A ella nunca le interesó ser flaca, ni le interesará en el futuro, solo quería ser saludable y disfrutar su vida por muchos años.


    Lulú


    Lulú ni siquiera esperó al funeral de su papá para mandar bien al carajo a Patrick. Fue tan radical que Jesús fue quien terminó ayudándola a trasladar los restos de Lalo en la funeraria. Los meses siguientes a la muerte de su papá fueron muy duros para la hermanita menor, no solo porque en el camino se dio cuenta de cómo su ex le había sido infiel mil veces, sino porque comenzó la pelea legal por Alma. Patrick se jugó la carta del padre abnegado, lo cual no fue más que otra muestra de inseguridad y lo único que mantuvo en pie a Lulú en esos momentos tan duros fue la memoria de lo que su padre le había dicho al oído:


    – Solo quiero que sepas que no tengo hijas preferidas, las amo a todas por igual, pero gracias a ti aprendí que uno siempre tiene que saber lo que quiere y lo que se merece. La vida es muy complicada, pero tú siempre lo viste todo tan fácil y, cuando no sabía qué hacer, solo tenía que seguir tu ejemplo para entender cómo puedo salir adelante y tomar las decisiones correctas.


    Recordar eso le bastaba a Lulú para que el hecho de quedarse sin casa y sin ropa no fuera algo difícil, pues Patrick no la dejaba ni entrar a su casa. Nada de eso era problema para ella, porque ella sabía que en su nueva vida no tenía que estar sufriendo para complacer los deseos de nadie. Su amado Yisus la amaba tal cual como ella era, tuviera rollitos o no. Para ella, eso valía cualquier humillación que pudiera propinarle Patrick, porque no puede hacernos daño quien no nos merece.


    Laly


    Lalo decidió que su último secreto se lo diría a Laly. Tomó esta decisión a propósito porque la conocía y sabía que no ser la primera la sacaría de su zona de confort. En efecto, aún mucho años después, Laly seguía preguntándose por qué su padre habló con ella de último si ella era la hermana mayor. A ella, Lalo le dijo:


    – Hija, te amo con todo mi corazón, gracias a ti aprendí a ser padre y ese puesto no te lo puede quitar nadie, pero, aunque ame a las tres por igual, quiero preguntarte… ¿por qué será que no puedes comenzar a amarte?


    A Laly esto le cayó con un balde de agua helada, porque venía de un viaje que había sido muy liberador en el que por primera vez sintió que se había conectado con su verdadero ser. No es que antes no se quisiera, pero siempre condicionó su identidad a la idea de ser flaca y muchas veces amaba más la idea de ser flaca que la idea de ser Laly.


    Lalo siempre lo supo y por eso nunca perdía una oportunidad de decirle lo linda que estaba, aunque ella siempre lo contradecía diciéndole que tenía algún defecto. Siempre había frases como “es que mi pelo esta horrible” o “es que las pestañas las tengo cortas”. Todas eran excusas para no recibir un piropo de quien más la amaba. Las palabras de su padre le pegaron muy fuerte porque se juntaron con las palabras que le dijo Manuel en Madrid, cuando ya tenía unos cuantos tragos de más.


    Manuel le dijo tres cosas a Laly: la primera es que siempre estuvo enamorado de ella, la segunda era que, por buscar tanto al hombre perfecto, no lo conseguía, porque los hombres son todo menos perfectos y lo tercero que le dijo fue que se aprendiera a amar, porque, si ella no lo hacía, nadie lo haría por ella. Manuel luego se disculpó por haberle dicho esto último, pero a Laly no le importó. Minutos después se “tuvo que ir” y se despidió de todos menos del gordo. Laly llegó con muchas fuerzas a Venezuela sin saber que su propio padre le diría exactamente lo mismo en su lecho de muerte, esto la hizo romper en llanto.


    Al tiempo, Laly se enteró de que Manuel se había divorciado y, como no quedó en los mejores términos con Adelaida, llevaba a cuesta a sus dos niñas. Él se había cansado de que le reprocharan su gordura y, tan pronto descubrió que la feúcha se había liado con un españolete, cayó en una depresión que lo llevó a engordar aún más. Cuando lo vio en la reunión, él ya se estaba recuperando de ese sobrepeso, pero seguía disfrutando de la comida sin interés de preocuparse demasiado.


    Lo que nadie sabía era que Laly había pedido un cambio a la sucursal de Robin, Smith, Johnson y Weinstein para irse a trabajar en la sucursal de Madrid, lo cual consiguió como todo lo demás que se proponía profesionalmente. Puso pie en España lista para enfrentar un nuevo reto laboral y, por qué no, para conseguirse con Manuel y hablar.


    Estaba cansada de esperar al hombre correcto y, aunque no estaba segura de que Manuel fuera el hombre de su vida, pensó que al menos le daría una oportunidad y ella se daría una oportunidad también de demostrarlo. Ya lo había intentado todo y no le había funcionado, pero ella sabía que, a partir de ahora, iba a hacer lo que quería. Iba a tomar el control de sus decisiones, porque ese era un paso necesario para aprender a amarse. Comenzaba a creer que no necesitaba tener un cuerpo perfecto para sentirse completa, mucho menos para alcanzar la verdadera felicidad, puesto que no hay nada mejor en la vida que una frase cliché se nos haga realidad y ella, realmente, estaba aprendiendo a amarse.

  


  
    


    Capítulo 9


    —


    Hacia dónde nos lleva esta pandemia y que creo que podríamos hacer para detenerla


    o El futuro obeso


    El Diccionario de la Real Academia Española define epidemia como una enfermedad que se propaga durante algún tiempo en un país, acometiendo simultáneamente a gran número de personas; asimismo, define pandemia como una epidemia que se extiende por varios países y/o regiones. Según mi percepción, la obesidad es una pandemia que aqueja a la humanidad entera, causada por muchos factores. Algunos ya los he mencionado a lo largo de este libro y por eso no elaboraré mucho más en ellos. Tampoco quiero replicar la práctica tan común en los medios de comunicación que consiste en escupirnos cifras al respecto y convencernos de que todo es nuestra culpa, que ya es muy tarde para hacer algo y que la única solución es que debemos hacer más ejercicio y comer menos. Ya sabemos que no se menciona nada referente a cómo la industria de alimentos sigue haciendo alimentos que engordan junto con una publicidad agresiva muchas veces llena de mentiras.


    Menos aún, mencionan cómo podemos derribar el estándar de la persona delgada como la meta a la que todos deberíamos llegar, pues lo sensato es que la meta no sea ser delgado, sino saludable. Quisiera que tomemos consciencia de que, si queremos bajar las altas tasas de mortalidad relacionadas a esta pandemia, hay muchas aristas del problema que podemos atacar. Hay unas palabras de Yuval Noah Harari en su libro Homo Deus que siempre recuerdo: “actualmente muere más gente por la obesidad y sus enfermedades asociadas que por la guerra”. Es decir, si sumamos todas las víctimas de los conflictos armados que vivimos en el presente, no llegamos al número de víctimas de la obesidad. Las proyecciones parecieran indicarnos que el terrorismo es un niño de pecho frente a los embates que la obesidad tendrá en la salud del Homo Sapiens en los próximos años. En México, por ejemplo, se estima que para el año 2050 la mitad de la población adulta padezca de diabetes del adulto. Por todo esto, creo que debemos enfrentar esta pandemia de forma holística, porque solo hablando de dietas y ejercicios no lograremos los verdaderos cambios necesarios para vencer la obesidad.


    Cambiar nuestra manera de ver el problema de la obesidad pasa por cambiar la manera en que consumimos información al respecto. Hoy en día, se ven muchos reportajes en redes sociales que siempre se refieren al último estudio en determinado tema y la gente los toma como verdades absolutas sin darse cuenta de lo confundidos que están. El hecho de que exista un estudio no quiere decir que la evidencia sea definitiva y el objetivo de estas publicaciones casi siempre es buscar más tráfico en sus redes o páginas web, no compartir información valiosa.


    Si a esto le sumamos que leer más allá de un titular no es una actividad que nos guste mucho, pues es normal que terminemos leyendo supuestas frases motivadoras a manera de estudios clínicos y nunca hayamos leído realmente un estudio. Esta es una de las razones que me llevó a escribir este libro, poder aportar mi grano –o gramo– de arena en la lucha contra la desinformación.


    Lo primero que debemos hacer para combatir esta pandemia es estar informados, pero, lamentablemente, las únicas fuentes de información con las que contamos para temas relacionados con nuestra salud son las redes sociales, los medios de comunicación masivos, los gurús fitness y la publicidad. Esta última es, probablemente, la más dañina de las cuatro, puesto que su único objetivo es vendernos productos que bien podrían ser nocivos para nuestra salud. Ahora bien, es verdad que en los medios de comunicación se pueden conseguir cosas muy buenas, pero, a mi juicio, no pueden ser nuestra única fuente de información.


    Para ilustrarles la manera en que la publicidad puede afectar nuestra forma de ver la salud, puedo referirme a la historia de cuando se hizo el lanzamiento de la bebida conocida mundialmente como Tang. Las campañas resaltaban que, al igual que el jugo de naranja, esta bebida contenía vitamina C; lo que se les olvidó fue mencionar que la vitamina C del jugo de naranja está acompañada de otros nutrientes importantes para el organismo y que el único de estos nutrientes que pudieron añadir sin alterar el sabor dulce de su producto fue justamente la vitamina C. Evidentemente, tampoco dijeron que la vitamina C sin el resto de los nutrientes no es tan efectiva.


    En definitiva, si no nos informamos bien, seguiremos creyendo cualquier estupidez que aparezca en la pantalla de nuestros dispositivos. Hay que empezar a ser escépticos y, para poder desarrollar esa capacidad, hay que informarse, leer libros e investigar. Hagamos el esfuerzo de construir un conocimiento real de nuestra condición y de cómo nuestra alimentación nos afecta. Si comer es una de las cosas que más hacemos en la vida, ¿no deberíamos convertirnos en expertos al respecto?


    Hay un inciso especial que quisiera dedicarle a los documentales, especialmente los de Netflix, tan populares en estos tiempos. Personalmente, soy amante de los documentales. Incluso, entro en las nominaciones de los Óscars para ver cuáles son los nominados y ver de qué forma puedo verlos. Soy lo que llaman un heavy user en estos menesteres. No obstante, así como deberíamos hacer con las redes sociales, no debemos de creer todo lo que nos dicen los documentales. Muchos de ellos, sin duda, están hechos con la mayor seriedad del mundo, pero, después de todo, son apenas una herramienta más en nuestra educación, nunca la respuesta definitiva.


    He visto documentales donde solo nombran un par de estudios y a siete personas famosas para intentar vender su argumento, por eso no podemos dejar nuestra salud en manos de algún audiovisual tendencioso. Conozco gente que por un documental decide ser vegana y, sin mayor estudio y sin un seguimiento por parte de un especialista, cambia su forma de alimentarse, no entendiendo las posibles consecuencias de esto. Recordemos que estas producciones buscan vender su argumento. Creo que todos los documentales deberían tener el siguiente disclaimer que casualmente vi en uno de ellos:


    “El siguiente filme está diseñado para entretener e informar, no para proveer consejo médico. Debe consultar a su doctor cuando sean temas concernientes a su salud personal o antes de empezar cualquier tratamiento”.


    Como ya saben, en lo que concierne a la obesidad, no soy de los que cree en soluciones cortas y fáciles. Durante años, frecuenté consultorios y, durante muchísimo tiempo, la dieta correcta era la baja en grasas. Luego, durante otra buena cantidad de años, empezaron a venderme la dieta keto como la única que servía. No olvido que cuando probé la dieta keto y le comentaba a la doctora que tenía dificultades para ir al baño, en ningún momento sugirió que comiera frutas, pues la fibra que contienen podría ayudarme, sino que me mantuvo la dieta a pesar de que me traería consecuencias en mi salud.


    Cada paciente es distinto y por eso la forma correcta de ver el tema de la nutrición es personalizando las dietas. Cuando hablo de personalizar no me refiero a que consigamos la manera de mantener hábitos que no sean saludables y llamarlos dieta, sino crear regímenes alimenticios adaptados a cada paciente tomando en cuenta que la respuesta de cada uno de ellos será diferente.


    Nuestra primera meta tiene que ser estar saludables y bajar de peso rápidamente no lo es. Claramente, habrá personas que bajen de peso más rápido que otras, especialmente los hombres, pero cualquiera que intente vendernos bajadas de peso muy veloces nos está condenando a recuperar ese peso más rápido aún. No está mal querer un abdomen perfecto en tiempo récord, pero quien nos prometa eso nos está vendiendo una bolsa de chocolates llena de aire. Solo conozco una persona que bajó de peso con una dieta muy agresiva baja en calorías y logró mantener su peso posteriormente; no obstante, las personas que bajan de peso de esta manera forman parte de la minoría ínfima del universo de personas que han hecho dieta. Lo mejor que podemos hacer es evitar el riesgo de entrar en una montaña rusa de peso y emociones.


    Entonces ¿qué es lo que deberíamos comer? Tenemos que aprender a diversificar nuestra alimentación. Intentar escapar de la industria de alimentos es imposible, porque, gracias a ella, tenemos acceso a muchos productos que nos tomaría días elaborar artesanalmente, tal es el caso de la harina de maíz, la cual es imprescindible en muchos países de América Latina. Sacar a la industria de los alimentos de la ecuación es una utopía y no creo que deba ser el camino, así que lo que nos toca hacer es continuar nuestra lucha como consumidores.


    Gracias a este movimiento de los consumidores es que las empresas de comida rápida han modificado sus menús para ofrecer opciones más saludables. Puede que estos cambios no vengan con la velocidad que quisiéramos, pero la única forma de seguir adelante con esta transformación es siendo más firmes con el tipo de alimentos que compramos. Vamos por buen camino y un ejemplo de esto es la drástica reducción de las grasas trans en el mercado de consumo masivo de alimentos, todo gracias a la conciencia que hemos adquirido como consumidores.


    Otro factor para considerar cuando pensemos en nuestra alimentación es que el consumo de proteínas animales (en especial de origen bovino) afecta el medioambiente y me atrevería a decir que en una escala similar a la quema de combustibles fósiles. Nuestro consumo de proteínas animales no solo debe comenzar a reducirse para reducir las consecuencias sobre el ambiente, sino también porque, si diversificamos nuestra alimentación, podremos consumir nutrientes muy variados que no necesariamente están en la carne. Yo antes comía proteína animal tres veces al día, pero ahora lo hago dos o incluso una vez al día.


    En casa, hemos procurado dedicar un día a la semana a no comer carnes. Esta es una realidad que debemos enfrentar, pero tampoco la idea es irse al extremo de consumir solo aguacate y leche de almendra. En el mismo orden de ideas, existen consideraciones éticas a la hora de comer carne, pues requiere que matemos a otro ser vivo; pero, como les dije en el primer capítulo, comer carne es un proceso biológico que le permitió a nuestra especie desarrollar el cerebro que hoy tenemos y, además, reducir la longitud de nuestro intestino haciéndolo más dependiente de proteínas animales. Dejar de comer carne no es algo de lo que podamos escapar tan fácilmente.


    Los seres humanos somos animales y llevamos cientos de miles de años comiendo una mezcla de vegetales y animales. Debemos entender el factor ecológico y apoyarlo, también debemos hacer todo lo posible para que la industria de procesamiento de animales sea lo menos cruel posible, pero tenemos que ser razonables y entender que, como especie, es natural para nosotros comer carne.


    Una vez escuché en un podcast que estaban empezando a aparecer industrias dedicadas a la producción de alimentos veganos, pero no puedo evitar preguntarme quién nos garantiza que no estén llenos de sal, azúcar y grasa como todos los demás alimentos procesados. ¿Quién regula que estos alimentos tengan todos los nutrientes que necesitamos? No hay que olvidar que ni siquiera los expertos más reconocidos pueden ponerse de acuerdo en cuál es la mejor manera de alimentarse, así que irse al extremo del veganismo no necesariamente puede ser la solución. Por muchos estudios que presenten es innegable que todavía falta tela por cortar.


    Si queremos buscar alternativas a la carne de res o a la carne proveniente de las grandes procesadoras, la verdad es que existen opciones muy interesantes. Hay insectos que, al ser preparados apropiadamente, tienen un muy buen sabor y son excelentes fuentes de proteínas. Puede que comer insectos suene una locura, pero quizás el tiempo me dé la razón. Llevamos miles de años viéndolos como fuentes de proteínas y nunca tuvimos problemas con ellos, excepto en la época moderna, porque pocas veces miramos más allá de los alimentos a los que estamos acostumbrados. Si esto es demasiado extraño, también hay muchos tipos de frutos y vegetales que nos pueden ayudar a diversificar nuestra dieta y cubrir nuestros requerimientos de alimentación.


    Como buenos omnívoros que somos, podemos –y debemos– comer de todo. Si ustedes son de los que solo comen dos o tres tipos de carne, los invito a probar diferentes sabores y texturas. Haber trabajado en muchos países de América Latina me permitió conocer nuevos sabores y desarrollar un gusto más diverso. Además, ampliar nuestra perspectiva alimenticia es una manera de ampliar nuestro pensamiento, porque, cada vez que comía algo nuevo, ya sean Doubles en Trinidad, Mackerel Rundown en Jamaica o pan con Chile en Guatemala, no solo comía algo nuevo, sino que también conocía culturas diferentes a la mía.


    Hagamos el esfuerzo de mirar las cosas que compramos en el supermercado y, si nos damos cuenta de que compramos siempre lo mismo, intentemos comprar cosas diferentes para probarlas. Igualmente, intentemos variar el sitio donde las compramos, procuremos no solo ir a las grandes cadenas de venta de alimentos, sino también apoyar a los productores locales orgánicos, pues, al hacerlo, podríamos conseguir alimentos e ingredientes que jamás hubiésemos imaginado, los cuales, además, tendrán menos aditivos y serán más naturales. Puede parecer algo tonto, pero al hacer eso podemos cuidar el medioambiente sin darnos cuenta, porque, si nos convertimos en consumidores de carne de pastoreo, ayudamos a evitar el maltrato animal y apoyamos prácticas económicas menos nocivas para el planeta


    Hay una frase trillada que suelen decir los nutricionistas: “tienes que aprender a comer”. Desde mi perspectiva, se trata de una frase demasiado relativa. Creo que la frase correcta es “tienes que aprender a comer todo tipo de alimentos”. La diversidad alimentaria es un factor importante para lograr el éxito en el cambio que deseamos.


    Más allá de todas las consideraciones personales, soy de los que estima que, al ritmo que crece la población mundial, comer cada vez menos carnes será un tema de supervivencia. Puede que no sea evidente en estos momentos, pero seguramente pasará en el futuro. En la actualidad, hay proyectos de elaboración de carne limpia que no es otra cosa que carne producida en laboratorios con el objetivo de matar cada vez menos animales y es una tendencia que se hará más fuerte con el pasar de los años.


    A medida que sea menos factible la producción de carne a nivel masivo como estamos acostumbrados, puede que tengamos que ver con otros ojos los patrones de consumo de otras culturas, como es el caso de los franceses cuando comen caballo o los asiáticos cuando comen animales diferentes al pollo o la carne de res. Siempre que el consumo se haga cumpliendo normas higiénicas y de la forma más sustentable posible, podemos conseguir un abanico de alternativas para no tener que limitarnos a comer hamburguesas de garbanzo por el resto de nuestras vidas.


    El Dr. Joseph Mercola en su libro El poder del ketoayuno comenta que la variedad es un principio biológico vital. Comer siempre lo mismo acostumbra al cuerpo a comportarse de una forma determinada, debido a la impresionante adaptabilidad que tiene nuestro organismo gracias a años y años de hambrunas prolongadas. En contraste, existen teorías que sugieren que, en culturas antiguas, los mecanismos de supervivencia se fortalecían por los cambios alimenticios estacionales o, dicho en otras palabras, porque en algunas temporadas ciertos alimentos dejaban de estar disponibles y nos veíamos forzados a comer otras cosas.


    Paradójicamente, hoy en día tenemos todos los alimentos disponibles en todo momento y eso perjudica los procesos ecológicos y la variedad de lo que comemos. Comer alimentos en función a la temporada en que son cosechados o producidos es una práctica que nos puede ayudar a lograr una alimentación más variada, lo cual a su vez nos ayudará a fortalecer nuestro microbioma, nuestra flora bacteriana intestinal y a consumir nutrientes de todo tipo.


    Les pongo un ejemplo sobre ello. Cuando llegué a Costa Rica, me di cuenta de que las pupusas, una comida típica de El Salvador, eran muy populares. En mi vida, había comido una pupusa. En caso de que no las conozcan, son tortillas de maíz asado rellenas con alguna proteína (carne de res, cerdo o queso) acompañadas con lo que ellos llaman encurtido, lo cual es una combinación de repollo o col con zanahoria y aderezos. A mí no me encanta la combinación de repollo y zanahoria (a menos que esté sumergida en mayonesa como la hacen en Venezuela), pero lo probé para conocer un poco de la comida salvadoreña.


    En El Salvador se dice que una pupusa sin encurtido no es una pupusa. La primera vez que las comí fue extraño, pero la segunda vez le agarré el gusto; y, a la tercera, ya me encantaban. Después de probar las pupusas, terminó encantándome comer repollo con zanahoria y aprendí que la col contiene luteína, un carotenoide que previene la aparición de cataratas y la degeneración macular senil.


    Podría contarles otras historias como esta, pero creo que esta búsqueda debe ser algo que todos experimentemos individualmente. Adicional a todo esto, comer de forma más variada hace menos probable que consumamos un alimento que tenga muchos contaminantes o sustancias tóxicas. Algo interesante que quisiera compartir con ustedes es que, si desean conocer qué productos contienen más carga tóxica de pesticidas, pueden consultar la página del Environmental Working Group (o EWG, por sus siglas en inglés), en la que publican la lista anual de cuáles son los doce alimentos más “sucios” o contaminados, así como también la lista de los alimentos más limpios.


    Aunque esta es una guía hecha para Estados Unidos, puede servirnos como un valioso contexto, pues, por un tema de transferencia de tecnología, muchas veces la producción alimenticia en EEUU es similar a los de muchos otros países. Por ejemplo, los dirty dozen de 2020 son los siguientes:


    https://www.ewg.org/foodnews/dirty-dozen.php


    Fresas Espinaca Kale Duraznos Nectarinas Manzanas Uvas Cerezas Peras Tomates Celery o Apio Papas


    Y esta es la lista de 15 alimentos limpios publicada en 2020:


    https:/ www.ewg.org/foodnews/clean-fifteen.php


    Aguacate Maíz dulce Piña Cebolla Papaya Sweet Peas Berenjenas Espárragos Coliflor Melón Brócoli Champiñones Repollo Melón Verde Kiwi


    Gracias al tiempo que pasé trabajando en la industria de la salud, puedo decirles con conocimiento de causa que, aunque hay casos muy sonados donde las farmacéuticas han incumplido sus normas éticas, las regulaciones que existen en cuanto a promoción y publicidad de los medicamentos son sumamente estrictas. Muchos de ustedes no tienen idea de los procedimientos que tiene que atravesar un medicamento para poder ser comercializado. Tan estrictas pueden llegar a ser las regulaciones que, en Nicaragua, por mencionar un país, no podemos regalarle un lapicero con un recordatorio de marca a los médicos con quienes estamos promocionando un producto sin previa aprobación de la autoridad local.


    Otro ejemplo es que, dentro de la industria farmacéutica, un producto jamás debe ser promocionado como “el mejor” o “el más eficaz”, sino que se deben usar mensajes con un tono muy científico y que no produzcan ningún tipo de sesgo en los profesionales de la salud o la población en general. Esta es una práctica que nunca ocurre en la industria de alimentos. Demasiadas veces he visto cereales que dicen “sin grasa”, pero están repletos de azúcar y, asimismo, he visto productos con la etiqueta “light”, pero, al momento de comparar ese producto versus el original, contienen prácticamente los mismos componentes.


    Aquí es cuando insisto en que como consumidores de alimentos debemos exigir una mayor rigidez en las regulaciones relacionadas con la producción de alimentos y debe formar parte de las exigencias que hacemos a nuestros gobernantes. Aplaudo que exista una agenda para luchar contra el cambio climático o de justicia y libertades individuales, pero también debería haber una agenda política de lucha contra la obesidad, porque es un asunto que impacta a todo el sistema de salud. Las inversiones hechas para prevenir la obesidad tienen que ser cada vez mayores y eso solo se puede lograr si se lo exigimos a nuestros líderes.


    No está de más decir que la importancia de llevar adelante políticas sociales que nos ayuden a combatir la obesidad no solo tiene que ver con salvar vidas, sino también con acabar con la indefensión en la que muchos obesos nos sentimos a la hora de solicitar ayuda a las autoridades e, incluso, a nuestras empresas de seguros. El mismísimo Horace Fletcher fue rechazado por su aseguradora a principios del siglo veinte y por eso terminó ideando la idea de masticar los alimentos al menos treinta veces por bocado.


    Las aseguradoras se han negado históricamente a cubrir tratamientos para la obesidad, pues consideran que es un problema estético. Debemos ser activistas para impulsar cambios en los criterios que rigen las pólizas de seguros, para que las patologías relacionadas con la obesidad sean cubiertas o al menos para que nos apoye en nutricionalmente, psicológicamente o con facilidades para realizar ejercicios. A final de cuentas, la prevención del sobrepeso hace que la morbilidad y mortalidad se reduzca en los pacientes asegurados. Para mí, es incomprensible la lógica que lleva a las aseguradoras a pagar miles de dólares en tratamientos para la diabetes en vez de atacarla de forma preventiva.


    Jamás he visto a una aseguradora que cuente con un gimnasio para sus asegurados, pero, al mismo tiempo, estoy seguro de que les saldría más económico que seguir gastando dinero en medidores de glucosa, tratamientos, hospitalización y cirugías. Veo con esperanzas la idea de que, en el futuro, las empresas no contraten una póliza colectiva convencional y, en su lugar, busquen aseguradoras que se enfoquen en la prevención, porque así tendrían empleados más saludables y menos ausentismo.


    En Venezuela trabajé con un proyecto relacionado a un medicamento para dejar de fumar y una aseguradora se atrevió a cubrir ese medicamento; aunque el resto del mercado considerara el tabaquismo como un asunto estético, en ese momento, lo vi como un precedente interesante. Este es un tema en el que podemos poner nuestra mirada y enfocar nuestros esfuerzos como consumidores, para mover la aguja en favor de nuestra salud. También me gustaría profundizar en el tema de movernos, para insistir en que la actividad física no se tiene que limitar a hacer ejercicio. En un estudio realizado por el Dr. Mikael Fogelhom, podemos descubrir que quienes mantienen su peso dedican al menos noventa minutos entre caminar y estar de pie todos los días a diferencia de los que no lo hacen. Quizá para ustedes, este es un numero irrealizable, pero, si lo analizamos bien, podemos perfectamente caminar de treinta a cuarenta y cinco minutos en las mañanas o las tardes y ya habremos cumplido la mitad de la meta. Luego, solo nos quedaría motivarnos a movernos y estar de pie durante otros cuarenta y cinco minutos por el resto del día.


    No estoy en contra de intentar una rutina de insanity por media hora para quemar las calorías que no se pudieron quemar por falta de tiempo, pero lo que sí me queda claro es que, si procuramos mover más nuestro cuerpo y dependemos menos de la tecnología (ascensores, carros, etc.), podemos tener excelentes resultados, porque son unas pocas calorías las que hacen la diferencia. Hoy en día, mi única actividad física es caminar. En una hora, camino seis kilómetros; antes me tomaba una hora para hacer tres kilómetros a duras penas.


    No suelo trotar porque mis años de obesidad me causaron problemas en las rodillas; sin embargo, aun si perdiera otros 30 kilos, no sentiría la necesidad de exigirme más físicamente. Creo que existe un paradigma dentro de la pérdida de peso que impulsa a la gente a hacer ejercicio más intensamente en la medida que van perdiendo peso, pero esto surge de necesidades estéticas y no de salud. Perdí la cuenta de cuántas veces me dijeron que tengo que hacer pesas para sacar músculo y no me guinde la piel.


    Entiendo que la mayoría de estas personas se preocupa por mi estética y es algo que valoro, pero esa no es mi prioridad. Tenemos que estar conscientes de que ese tipo de rutinas agotadoras son el camino más rápido para desarrollarle fobia al gimnasio y los ejercicios. Tal vez, más adelante, haga algo de pesas y busque a un entrenador para generar más músculo, pero no estoy apurado. Todo llegará a su tiempo.


    En otro orden de ideas, me gustaría tocar un tema que me genera algo de preocupación: las operaciones bariátricas. Una vez, tuve la oportunidad de conectarme a un webinar de expertos en estos procesos quirúrgicos y me sorprendió la variedad de procesos que actualmente existen y se siguen desarrollando. Según estos expertos, que eran de los más serios que haya visto, la importancia de los cambios alimenticios, la actividad física y el apoyo emocional a la hora de realizar estos procesos es esencial. Ellos afirmaban que, en su mayoría, estas operaciones estaban dirigidas a pacientes con un IMC mayor a 35, pero creo que esta es una opción que solamente debería ofrecerse a aquellas personas que estén tan obesas que han desarrollado riesgos de infartos inminentes que podrían acabar con su vida en cuestión de meses.


    La ligereza con la que muchas personas se toman estos procedimientos quirúrgicos me preocupa, porque, si vamos a terminar haciendo cambios emocionales, alimenticios y físicos solo para poder someternos a una cirugía, quizá la cirugía sea un medio y no un fin. Solo si llegásemos a realizar todos estos cambios e, incluso así, no consiguiéramos bajar de peso; este tipo de cirugías sí sería una alternativa positiva. En mi caso, llegué a tener un IMC de 42.83 y el peso que bajé lo hice sin cirugías. El organismo cambia mucho después de una operación, por ello, hay que pensar mucho al momento de tomar dicha decisión.


    Son muy comunes las páginas de Instagram de médicos que publican fotos de sus pacientes luciendo cuerpos más estéticos, acompañadas con la frase “quítate esos kilitos de más” con equis procedimiento quirúrgico. Puede sonar duro, pero si nuestro problema son esos pocos kilos de más, quizás lo primero que tenemos que revisar es nuestra autoestima; segundo, debemos poner en orden la alimentación; tercero, debemos ajustar la cantidad de ejercicio físico que hacemos; y cuarto, aquí sí ya podemos pensar en operarnos.


    Mi intención no es ser duro, sino enfatizar en que operarse, cuando estamos metabólicamente sanos, lo único que nos proporcionará es un placer estético; no obstante, operarse es un procedimiento invasivo que a la larga traerá más problemas. Pienso que, si tenemos esa obsesión por tener el cuerpo perfecto, primero debemos evaluar por qué lo queremos y descubrir cuál es la verdadera intención que nos impulsa a someternos a una operación.


    Pese a que estoy 100% a favor de cualquier procedimiento estético, hay que considerar bien las cirugías bariátricas, pues hay factores de salud involucrados. Con ellas estaríamos reduciendo el tamaño del estómago y afectando la producción de hormonas en nuestro cuerpo; así que es algo delicado que debemos analizar.


    —


    Más allá de todos los cambios de alimentación que debemos hacer, más allá del combate contra el sedentarismo y más allá de todos los procesos emocionales que debemos atravesar, la educación de las próximas generaciones también representa un elemento esencial si queremos vencer esta pandemia de obesidad. Al momento de escribir este libro, mi hijo de cuatro años posee una preocupación por el sobrepeso que no heredó de sus padres. Puede que la haya adoptado en el colegio o en la interacción diaria con otras personas. Tal vez generó esa inquietud de la televisión o Internet, pero, a pesar de que nosotros no estigmatizamos a nadie por su peso, ahora esa preocupación forma parte de su vida.


    Creo que es nuestra labor comenzar a sanar ese estigma en nuestros hijos, sobrinos o niños que formen parte de nuestras vidas. Mi generación es una generación traumatizada y obsesionada con la gordura y el sobrepeso. Si seguimos transmitiendo esos valores, seguiremos creando nuevas generaciones que discriminen y estigmaticen a los gordos. Conozco muchísima gente que tiene años siendo delgada y con un peso saludable; sin embargo, tan pronto se come una pizza, publica en sus redes la foto de la pizza acompañada de etiquetas como #GordaMental o #PorqueMeLoMerezco.


    No puede ser que cada vez que se coman una hamburguesa, tengan que justificarse ante el mundo. Si se la comieron, fue su decisión y punto, no porque el tribunal de los flacos les haya concedido ese derecho. Por otro lado, lo del gordo mental es una estupidez, especialmente cuando viene de alguien delgado. Ser gordo es una condición física, metabólica y que conlleva problemas emocionales que pueden ser muy severos, no un estado de ánimo que nos lleva a comer dulces.


    Para mí, este tipo de comentarios reflejan un remordimiento sembrado por familiares o por una sociedad que anda cazando gordos para humillarlos. Esto es algo que deberíamos empezar a superar, sobre todo en nuestros niños, por consiguiente, terminamos criando personas que le tienen miedo a la comida. En mi caso, me gusta usar una etiqueta que simplemente indica que, si voy a comer, voy a comer sin complejos ni remordimientos, al contrario, voy a comer libre y alegre. Por eso los invito a que, si van a comer algo delicioso, en lugar de justificarse y pedir perdón, escriban #Entrégate y déjense llevar por las maravillas de la gastronomía. Todos merecemos disfrutar de lo que comemos sin temer al juicio de los demás, porque, si hay algo en lo que debemos ser activistas, es en comer.


    Durante mi proceso de bajar de peso, decidí publicar mi progreso en las redes sociales y la verdad es que me conseguí de todo en mi comunidad digital. A pesar de que muchos me motivaban con sus comentarios, me encantaría detenerme en algunos comportamientos interesantes que he visto repetirse:


    Había muchos incrédulos que me decían “Pero es que tú te la pasas montando fotos de lo que comes, ¿cómo es que estás rebajando?”. En algunos casos, estos comentarios surgían desde el asombro, pero, muchas veces sentía que otros venían acompañados de rabia. Yo diría que lo que muchos realmente querían decir era “¿será que acaso te operaste o es que estás vomitando todo lo que comes? Porque con lo que dices que comes nadie bajaría de peso”. En algunos casos, me tomaba el tiempo de explicarles que caminaba seis kilómetros diarios en ayuno y que mi primera comida era a la 1:00 p.m. Algunos se quedaban en silencio, otros me pedían más información y unos cuantos me respondían “así no es como se rebaja, lo estás haciendo mal”.


    Hubo una persona que me dijo lo siguiente: “¡si no desayunas, te estas comiendo tu propio cerebro!”. Aunque no me lo dijo con enojo, todavía sigo sin entender a qué se refería. Del mismo modo, después de bajar 50 kilos, esa misma persona me preguntó si me había hecho alguna cirugía bariátrica. Solo quiero dejarles un punto bien claro, así como no le preguntamos a la gente qué tipo de antihipertensivo está tomando ni le recomendamos cuál antidepresivo debería tomar, tampoco deberíamos estar opinando sobre la alimentación de otra persona, a menos que seamos muy cercanos a ella.


    Dejemos de estar endilgándole nuestra forma de alimentar a todo el mundo, pues la alimentación es algo muy personal y hay miles de razones por las que comemos lo que comemos. Aunque la persona sea muy obesa, difícilmente un comentario “motivador” hará que esto cambie. Esto aplica para la alimentación en general, pero sobre todo, para las dietas. Si la persona está bajando de peso con una dieta de solo lechuga, ese es su problema y punto. En los únicos casos que considero que podríamos aproximarnos a una persona para hablarle de su alimentación es si creemos que está haciendo una dieta que pone en peligro su salud, pero, fuera de esto, lo que cada uno quiera comer es su decisión como individuo y debemos respetarlo.


    Hay un equilibrio muy fino entre comer saludable y comer cosas no tan saludables que nos generan placer. Son principalmente tres cosas las que nos activan los mecanismos de recompensa en el cerebro (en realidad hay más, pero tres de ellos son vitales): el sexo, el ejercicio y la comida. Del ejercicio ya hemos hablado, pero me parece curioso que, en pleno siglo XXI, tengamos tantos tabúes con la comida y la alimentación como los teníamos con el sexo en el siglo XIX.


    Jean Anthelme Brillat-Savarin38 fue un jurista francés que vivió precisamente a principios del siglo XIX (1825) y fue el creador del primer tratado de gastronomía que conocemos: Fisiología del Gusto39. Brillat-Savarin era un creyente de la erótica de los alimentos y sus escritos estaban fundamentados en estudios autodidactas en química. También tenía claro que existían alimentos a los que había que tenerle cuidado, pero, al mismo tiempo y a pesar de las limitaciones, había que buscar el placer en las comidas. En aquellos días, el tema del placer era algo bastante restringido por las normas que controlaban la sociedad, lo que hizo que el trabajo de Brillat-Savarin cobrara una mayor relevancia en esta época moderna. En particular, cuando hablamos de alta gastronomía, creo que vale la pena rescatar el mensaje de disfrutar todos los sabores, incluyendo los más azucarados, sin sentir demasiada culpa.


    Volviendo al tema de las nuevas generaciones, no basta con educarlos sobre el sobrepeso, sino que también debemos enseñarlos a comer. No solo brindarles una alimentación más sana, sino darles la oportunidad de probar la mayor cantidad posible de alimentos. Convertir la alimentación en una aventura es el mejor regalo que le podemos dar a nuestros hijos. No pensemos que debemos quitarles las golosinas, porque lo cierto es que los niños tienen una mayor afinidad hacia los sabores dulces, pero también es cierto que es algo que se les va quitando a medida que van creciendo. Acá lo importante es permitirles conocer nuevos sabores y que se vayan acostumbrando a ellos.


    Yo no soy partidario de prohibirles los dulces y el azúcar a los niños, puesto que es algo que existe en el mundo y las prohibiciones solo sirven para que quieran aún más las cosas a las que no tienen acceso40. Lo que sí creo es que hay que cuidarlos de, por ejemplo, la fructosa en exceso, pues bien sabemos que es uno de los peores males de la alimentación moderna. Todo esto tiene que venir de la mano con lo que mencioné anteriormente: una educación emocional correcta alrededor de los alimentos.


    Les confieso que, en el proceso de mudarnos de Costa Rica a México, nuestro hijo Salomón solamente comía dulce; sin embargo, poco a poco y paso a paso, le fuimos presentando diferentes tipos de comida. Actualmente, le encanta el brócoli y, justo hoy, me dijo que le gusta el aguacate (a pesar de que antes lo odiaba). Esto es gracias a que soy yo el que cocina en la casa y hago todo lo posible para que comience a probar cosas diferentes. Este es un proceso que toma tiempo, pero, si queremos que nuestros hijos sean más sanos, tenemos que esforzarnos.


    En mi casa, mi esposa y yo logramos que Salomón no tomara refrescos, algo que para mí es un éxito enorme; no obstante, esa victoria debe estar acompañada de hacerle entender que, si los niños que están a su alrededor sí toman refresco, no debe ser razón para burlarse de ellos ni motivo para sentirse ajeno a ellos. Pensemos que, a lo largo de un año, si promediamos tres comidas al día, un niño tendrá que comer 1095 comidas diferentes. Intentemos que no todas sean azúcar, pero también intentemos que no todas sean brócoli.


    Cuando ponemos niños y alimentación en la misma ecuación, seguramente el primer tema que saldrá a relucir es que todo niño tiene derecho a la alimentación. Es algo que de hecho está plasmado en la Declaración Universal de Derechos Humanos. El tema de la nutrición infantil siempre sigue vigente en la actualidad, pero ahora debemos sumarle la problemática de la obesidad infantil. Es menester que los mismos gobiernos que firmaron esta carta de derechos humanos comiencen a generar políticas que puedan fomentar medidas ciudadanas en contra de la obesidad, pensando especialmente en los niños que son los más vulnerables frente a esta pandemia.


    El 5 de agosto de 2020, el Gobierno de Oaxaca41,México, prohibió la venta de comida chatarra a menores de edad. Esta medida tuvo sus detractores y defensores. Por un lado, están los que piensan que imponer medidas de restricción no generará ningún cambio, porque si no se educa a los padres y a la población en general, no se va a lograr nada. Además, los controles sociales impuestos no suelen cumplirse a cabalidad, especialmente en los países emergentes, por lo que es probable que se les siga vendiendo comida chatarra a los niños. Sin embargo, a pesar de que son buenos argumentos, soy de los que apoya completamente la medida adoptada por las autoridades.


    Todos los días nos bombardean con información sobre los peligros de la obesidad como para que no sepamos los riesgos que corren los niños desde pequeños a nivel alimenticio. Este problema se parece mucho al que se ha tenido con la industria tabacalera y, por ende, debería ser abordado de la misma forma. Si un niño de quince años quiere comerse dos combos en McDonald’s, luego ir a una tienda de conveniencia a comprar cuatro chocolates y puede repetir este comportamiento todos los días, estamos frente a una bomba de tiempo. Este niño desarrollará obesidad en su edad adulta con casi total seguridad.


    Además, debemos tener en cuenta de que muchas de las publicidades y acciones de mercadeo de la industria de alimentos están alineadas hacia este segmento de la población que es muy susceptible. Tenemos que cuidar a nuestros niños, evitando estas compras irresponsables de la misma manera que evitamos que un niño de catorce años pueda comprar una botella de whisky en una licorería. Las prohibiciones siempre tienen muchos detalles que deben ser ajustados, pero, por los momentos, ese es el camino que debemos tomar.


    Dicho esto, es bueno insistir en el tema de las políticas gubernamentales. Vivimos en un mundo que se mueve entre el libre mercado y las regulaciones estatales. Si le han prestado atención a lo que he escrito en este libro, verán que soy un fiel creyente del equilibrio. Nuestros gobernantes tienen que ser líderes en la elaboración de políticas públicas que puedan beneficiar al ciudadano común en cuanto al control de su peso y estas pueden ser otras facetas en las cuales sería de mucha ayuda tener al gobierno como aliado:


    
      	Políticas de movilidad ciudadana para hacer ciudades más amigables para peatones: Durante años, viví en Costa Rica, la cual es, honestamente, una ciudad muy poco amigable para quien quiere caminarla. Les pongo este ejemplo porque creo que los urbanismos (impulsados por el gobierno y privados) deben ser diseñados para que la gente utilice menos carros y camine más. Hay muchas ciudades en el mundo que están dejando más espacios para las bicicletas y esto trae repercusiones positivas no solamente a nivel ambiental, sino también en la salud de sus ciudadanos, tal como es el caso de Colombia con las ciclovías, ejemplo de éxito en pro de la movilidad.


      	Políticas de educación en torno a los alimentos: Puede sonar un poco extraño, pero la educación alimenticia no puede estar solo en manos de las redes sociales ni de los medios de comunicación. Esta debería estar en el currículo escolar de todos los niños y debe ir de la mano de un plan de nutrición en las escuelas. Esto no es nada nuevo, conozco muchas escuelas que tienen nutricionistas para ofrecerles a sus niños una alimentación variada y saludable, pero creo que también sería positivo incluir clases con ejemplos didácticos para entender por qué comemos lo que comemos y para aprender a disfrutar todo tipo de comida. Si desde pequeños los niños tienen acceso a comidas más saludables, cuando crezcan tendrán una cultura diferente con los alimentos.


      	Políticas de inclusión y diversidad: En nuestras sociedades no solamente debemos normalizar las distintas identidades sexuales, también debemos normalizar la diversidad de cuerpos. No todos somos flacos, no todos tenemos un cuerpo atlético y no todos tenemos que cumplir ciertos estándares estéticos para ser aceptados. Al final, lo que realmente importa es lo está dentro de nosotros, aunque suene a película de Disney. Esto es algo en lo que creo y que procuro enseñarle a mi hijo. Sería maravilloso que, desde niños, todos pudiesen crecer con ese criterio. Esto sin duda es algo muy difícil de lograr, porque nuestra sociedad vive obsesionada con el cuerpo perfecto: no obstante, como he dicho anteriormente, no solamente es una meta irreal, sino que puede traernos consecuencias negativas para nuestra salud.

    


    Aunque podría enumerar otras medidas, creo que si yo fuese el candidato para Nutrilandia, estas serían mis principales propuestas de gobierno. Solo quiero que tengamos claros que cualquier esfuerzo de un gobierno para eliminar la obesidad a través de políticas públicas no puede ser totalmente exitoso, porque tenemos que actuar todos en conjunto para reducir estos números tan espeluznantes. En la actualidad, no existe un solo estado –con la excepción de Japón– que haya logrado impulsar la reducción de la obesidad de forma significativa únicamente con políticas públicas. Ni siquiera Michelle Obama logró hacer un cambio radical con su iniciativa en Let´s Move y, aunque el esfuerzo fue positivo, se juntaron muchos factores (incluyendo la industria de alimentos) para que terminara siendo algo infructuoso.


    Para no dejarles la duda del caso japonés, les comento que en Nipón tienen un nivel tan bajo de obesidad entre adultos (3.5%) que prefieren planificar sus políticas alrededor del sobrepeso para mantener la obesidad a raya y reducirla aún más. Este es un país que sirve de ejemplo a otras naciones en cómo hacer un trabajo concienzudo por la salud de sus habitantes.


    La dieta de este país es bastante sana; en relación con esto, les recomiendo el documental Miso Hungry, el cual cuenta la historia del comediante australiano Craig Anderson, quien viajó a Japón para poder bajar de peso con sus métodos. En este documental, entendemos cómo su dieta es rica en diversidad de proteínas, vegetales y granos; además, los ciudadanos son altos consumidores de té verde y son más proclives a caminar que a moverse solamente en vehículos, lo que hace que su movilidad los mantenga en estados óptimos de salud. En el mismo sentido, usan la meditación para alcanzar el estado zen como una medida para trabajar sus emociones en relación a todo, incluyendo los alimentos.


    Adicional a todas estas maravillas, Japón ha fomentado dos leyes que los ayudan a mantenerse en esta lucha, la primera llamada Shuku Iku que regula procesos como el que haya comida saludables en las escuelas, educación en alimentacion para los niños que son dados como una cátedra más y que promueve la alimentación más saludable, las porciones reducidas (cosa que es bastante común en todo el país), los alimentos nutritivos y una promoción de una cultura social alrededor de la comida donde los niños tienen que cocinar por turnos y donde comen todos juntos en la escuela. Otro factor importante a destacar es que no existen máquinas expendedoras de alimentos para los niños, lo que evita que se vean expuestos a este tipo de alimentos.


    La segunda ley es denominada ley metabo y anima a los adultos entre cuarenta y setenta y cinco años a realizarse una medición anual de la cintura para que se encuentre por debajo de los 94cm en hombres y 80cm en las mujeres. Este tipo de mediciones son promovidas por empresas públicas y privadas; en el momento que estas medidas no sean saludables, se les anima a buscar un peso saludable y a hacer ejercicios.


    Si vamos a hablar de políticas públicas más globales, encontramos la serie de reportes técnicos 916 que fue un esfuerzo en conjunto de la OMS y la FAO publicada en 2002 y lo que procura es establecer recomendaciones para que los gobiernos tomen acciones inmediatas y que consideren esta enfermedad como algo prioritario. Entre sus recomendaciones está el disminuir el consumo de azúcares, grasas sodio; asimismo, reducir la densidad energética de la dieta, aumentar el consumo de frutas, vegetales y, sobre todo, de agua. Adicional a esto, se recomienda el aumento de la actividad física y la regulación de la industria de alimentos, sus prácticas de publicidad y de etiquetado de alimentos.


    No obstante, para modificar esto, se requiere de un esfuerzo detallado de nuestros gobernantes. Dichos esfuerzos parecen ser escasos en países en desarrollo; no obstante, esto es algo que nosotros debemos vigilar en nuestros gobernantes, no solo como consumidores, sino como ciudadanos. Del mismo modo, debemos hacerles las exigencias respectivas. La obesidad es una responsabilidad compartida y como tal debemos atacarla, pues cada quien aporta lo que puede desde sus posibilidades.


    No soy muy fanático de la OMS debido a varias razones, pero la principal de todas es que, a mi juicio, este tipo de organizaciones se han convertido en monstruos burocráticos que hacen bastante difícil que existan acciones rápidas para una pandemia que se mueve tan rápido entre nosotros. Aunque existe evidencia en pro de nuevas medidas que puedan ser beneficiosas para sus países miembros, el hecho de que esto se haga parte de los lineamientos de la OMS ocurre a paso de tortuga.


    Por ejemplo, en la OMS solo tienen como medida para determinar riesgo cardiovascular al IMC o la circunferencia abdominal; sin embargo, existe un índice desarrollado en la Universidad de Harvard que parece ser mucho más eficaz: el índice talla cintura o ITC. Estos métodos mencionados básicamente buscan medir la relacion entre la altura y la medida del abdomen, pero, como este índice no cuenta con la evidencia suficiente de acuerdo a sus lineamientos como organización, no se utiliza. En este sentido, en sus estatutos de 2003, para esta organización, los alimentos con bajo índice glicémico era un factor con evidencia posible que disminuía el riesgo de obesidad; no obstante, como aún no existe data suficiente que lo lleve a data convincente, no pueden establecer recomendaciones claras a los gobiernos.


    Para que entiendan cómo funciona la OMS con respecto a la data científica, existen cuatro niveles de evidencia en los que la OMS establece sus recomendaciones : limitada, posible, probable o convincente, pero para que alguna recomendación sea convincente, tienen que ocurrir muchos pasos burocráticos y muchos estudios clínicos. Es decir, estudios hechos en humanos que respalden esta información.


    El problema radica en que para desarrollar la suficiente cantidad de estudios que logre que una data sea convincente es necesario que se invierta muchísimo dinero en investigaciones clínicas serias, lo que toma tiempo y esfuerzo. Lamentablemente, la historia nos muestra que quien siempre ha tenido dinero para desarrollar estos casos clínicos, reportes, estudios de control prospectivos y retrospectivos, estudios de cohorte, ensayos controlados aleatorizados, meta análisis y revisiones sistemáticas; ha sido principalmente la industria farmacéutica. Esta solo se ha enfocado en buscar soluciones a los síntomas de la obesidad (Ej: hipertensión, diabetes) porque el encontrar soluciones para estos pacientes le iba a dar la rentabilidad para desarrollar todos estos estudios y la industria de alimentos que todos sabemos que no siempre ha estado de lado de los gordos.


    Sin duda, hace falta mucha investigación clínica, pero pareciera ser que el problema es tan fuerte que existen laboratorios que están trabajando en medicamentos para trabajar directamente la obesidad como enfermedad y no sus síntomas asociados.


    La industria farmacéutica ha procurado enfocarse en los síntomas de la obesidad y, aunque existen varios casos en los que han procurado atacar la obesidad, los fracasos han sido realmente evidentes. Un ejemplo claro de ello fue el caso de las anfetaminas que se utilizaban para suprimir el hambre, pero sus efectos en el sistema nervioso no resultaron ser nada alentadores. De esta manera, solo muy pocas personas las usan, porque, además, pueden desencadenar enfermedades psiquiátricas muy fuertes. Otro ejemplo relacionado es el de la sibutramina, la cual, debido a sus efectos nocivos cardiovasculares, fue prohibida por la FDA.


    Asimismo, el Orlistaat tiene la hermosa capacidad de tomar la grasa de una forma tan agresiva que se botaba por el trasero; así, más de un gordo con tan solo tomarse un café con leche manchaba su pantalón. La grasa que salía después de tomar dicho medicamento era incontrolable. Yo les tengo muy poca fe; en principio, porque estos medicamentos solo buscan una solución a síntomas y también porque yo tomé todos estos productos. Sus efectos fueron pasajeros y, al mediano plazo, no me quedó ningún beneficio. Aunque algunos de ustedes quizá se están imaginando que se me salió la grasa sin control no fue así, pero conozco a muchísimos amigos gordos que lo vivieron.


    —


    Para entender mejor hacia dónde vamos en cuanto a salud y nutrición, creo que es importante que entendamos dos conceptos que, durante los próximos años, seguramente serán cada vez más comunes en nuestro vocabulario. No sé cuánto tiempo tomará para que sean populares, pero son una realidad. Estos conceptos son la nutrigenética y la nutrigenómica.


    La nutrigenética se define como la ciencia que estudia el efecto de la variación genética en la respuesta dietética; es decir, la forma en que la dieta puede afectar las regulaciones genéticas sin que esto implique un cambio en nuestro código genético. La nutrigenómica, por otra parte, tiene que ver con cómo se relaciona nuestro código genético con posibles polimorfismos que predisponen a cierta población a la obesidad, siendo un polimorfismo la existencia de distintas formas de un fenotipo entre dos miembros de la misma especie. Esto se puede ejemplificar con los jaguares, pues sería como si existieran dos jaguares claros y jaguares negros. Esta relación entre genética y obesidad se buscaba en genes candidatos, como el gen de la leptina, así que, cuando se descubrió ese gen, se empezaron a buscar polimorfismos que predispusieran a la obesidad a alguna población determinada.


    Puede que les suene complicado, pero son áreas de estudio que están aún en pañales. Lo que quiero ilustrar aquí es que la obesidad y la pérdida de peso son problemas realmente complicados. Los mecanismos que están detrás de ellos son tan complejos que la comunidad científica no ha tenido más remedio que adentrarse en detalles genéticos realmente profundos. Hace poco, vi una noticia en redes sociales que hablaba sobre que habían encontrado el gen de la delgadez. Este gen llamado ALK, que también se asocia con el cáncer, pareciera tener un vínculo con el ser delgado. Sin embargo, leer ese titular y pensar que pronto lograremos una solución es una manera muy ingenua de ver la vida. No niego que algún día llegaremos a eso, pero falta mucho dinero en estudios clínicos y mucha investigación.


    Para hablar sobre hacia dónde vamos, tengo que hablar de mi religión; es decir, de mi dieta particular. Estoy seguro de que el ayuno llegó para quedarse; siempre estuvo entre nosotros desde hace miles de años, pero, finalmente, lo hemos recordado. Gracias a la ciencia, ha vuelto con mucha más fuerza que antes y los beneficios de esta forma de vivir serán más evidentes a medida que vaya pasando el tiempo. Comer menos también podría traer beneficios en la producción a gran escala de alimentos. Siento que el ayuno puede llegar a ser un tema de libertad, porque no estar atados a comer tres veces al día y tener que retirar espacios de tiempo para ese fin puede permitirnos destinar ese tiempo en otras cosas que también son importantes, lo cual puede ser provechoso especialmente en estos tiempos en que cada minuto cuenta.


    El Dr. Valter Longo, biogerontólogo y experto en ayuno, comenta en el documental de Netflix Para bien o para mal que tiene más de treinta años estudiando los beneficios del ayuno en animales y pacientes. Él establece una comparación muy válida, dice que para él ayunar y comer son palabras muy parecidas porque, cuando hablamos de comer, podemos argumentar que comer es bueno o malo, pues depende de qué comamos y cuánto comamos; lo mismo se puede aplicar en el ayuno. El ayuno siempre puede ser positivo, dependiendo de cuánto tiempo lo hagamos y en qué contexto. El Dr. Longo dice que los beneficios del ayuno son poderosos, pero aún falta mucha evidencia clínica para afirmar que el ayuno funciona y que no perjudica a nadie.


    Me gusta citar las palabras de este doctor, porque no vende recetas infalibles, sino que nos pide paciencia, como lo hacen la mayoría de los médicos serios ante la falta de evidencia clínica dura. Sin duda alguna, los próximos años serán vitales para entender el verdadero impacto de esta práctica en la salud del Homo Sapiens Sapiens.


    Me gustaría dejarles una última reflexión con respecto al ayuno: ¿nos les pasa que, cuando se enferman del estómago o les da gripe, se les quita el hambre? Eso es porque el cuerpo no tiene tiempo para estar procesando alimentos y se tiene que enfocar en sanarse. Quizás, podamos tomarnos un té o una sopa caliente (que no es otra cosa que grasa y sal) y con eso será suficiente. Me pregunto entonces: si tenemos el cuerpo enfermo a causa de la obesidad, ¿por qué no darle la oportunidad de regularse dejando de comer por ciertos momentos del día?


    Finalmente, no quisiera irme sin quitarme una espina que tengo atravesada en la garganta y esa espina no es otra que la industria de la moda. Esa industria que etiquetó a la gente como si fueran cortes de carne, desde la talla XS, S, M, L, XL, XXL, XXXL, XXXXL, hasta la XXXXXL. Lo de las letras no me molesta tanto ni tampoco que exista una talla cero que casi implica que un ser humano puede ser nulo o igual a nada, lo que me molesta es que la mayor parte de esta industria solo es accesible para personas que cumplen ciertos estándares.


    Durante mucho tiempo, entrar a una tienda de ropa era sinónimo de ser rechazado, no por la dependiente, sino porque lo más probable era que no hubiese nada de mi talla.


    Aunque me acostumbré a siempre pasar de largo, no les niego que eso me entristecía, porque había marcas de ropa que me gustaban, pero sencillamente no me podía poner nada de lo que vendían. Quizás el caso más emblemático para mí fue la tienda Zara. Una vez, una dependiente de esa cadena de tiendas me dijo que por mi tamaño no conseguiría ropa en toda la tienda, así que no me molestara en entrar. Aunque no lo hizo de mala manera, decidí que, aunque bajara de peso, jamás compraría ahí.


    Hoy en día, conseguiría cosas de mi talla en esa tienda, pero esa fue una muestra tan evidente de discriminación que no les pienso dar ni un centavo de mi dinero. Al otro lado de la acera, tengo a Ralph Laurent, donde ofrecen toda clase de opciones. Ahí disfruto un montón porque, además de amar las camisas Polo, no me siento segregado ni denigrado. Vivimos en un mundo donde la obesidad no parece estar disminuyendo por los momentos y creo que nos ayudaría mucho a los que estamos luchando contra esta enfermedad sentirnos incluidos. Esta inclusión debe ser honesta, no como esa nueva moda de llamar modelos Plus Size a modelos que tienen cuerpos normales. Lo peor no es que tengan cuerpos normales, sino que a los cuerpos normales los consideremos tallas grandes. Es nuestra responsabilidad dejar de aplaudir modelos irreales y apreciar a las mujeres y hombres de verdad sin tampoco dejar de menospreciar los cuerpos atléticos, los cuales también tienen su hermosura.


    Aquella famosa publicidad de la marca de jabones Dove® es un buen ejemplo de la publicidad adaptándose a una nueva mentalidad de los consumidores. En realidad, no lo llamaría un ejemplo de inclusión, porque no es más que una forma de mostrar la realidad. La industria de la moda se parece mucho a la industria porno, nos venden cosas exageradas que pueden ser entretenidas a ratos, pero que la mayoría jamás verá en su día a día. La industria de la moda es una de las principales fuentes de frustración de una generación que aspira a algo que es casi imposible de cumplir y que se hace de la vista gorda a la hora de reconocer que las mismas modelos que ponen en un pedestal han tenido que sufrir procesos anoréxicos o bulímicos.


    ¿Hacia dónde vamos, entonces? Es difícil predecirlo. Si vemos los indicadores y pronósticos, la mayoría de los países desarrollados esperan que la epidemia de obesidad siga ganando terreno y, en los países en desarrollo, los números son más espeluznantes, porque los productos más económicos son los más procesados y, al mismo tiempo, son a los que tiene acceso la población más pobre y vulnerable. Sin embargo, creo que cada vez más entendemos el problema y cada día lo enfrentamos de maneras más efectivas. Ahora bien, si me preguntaran hacia dónde quisiera ir, mi respuesta sería otra.


    Quisiera que en el futuro los gordos no fuéramos estigmatizados y que la sociedad hiciera un esfuerzo para incluirnos de forma equilibrada y saludable. También me gustaría que las personas respetaran nuestro espacio a la hora de hacer dietas y empatizaran con los que tomamos la decisión de bajar de peso. Quisiera que pudiéramos criar a una nueva generación que no comparta nuestros prejuicios en contra de los gordos y que no aspiren a ideales de belleza imposibles de alcanzar que los lleven por el camino de la frustración, autoestima y desórdenes alimenticios. Que sea una generación que vea la alimentación como un juego, en el que explorar nuevos sabores e ingredientes sea algo normal y deseable.


    Quisiera que en el futuro pudiésemos conseguir alternativas más sustentables a la hora de producir alimentos. Asimismo, quisiera que se redujera el daño que la industria de los alimentos, la cual, como la conocemos hoy en día, le hace mucho daño al medio ambiente. Aquí, dependemos mucho de los avances tecnológicos, pero confío en que la raza humana, dentro de su infinita ingenuidad, descubrirá maneras de lograrlo.


    También quisiera que la gente pudiese ir a una clínica de salud que sea cubierta por las aseguradoras, donde pudieran tener acceso a terapia cognitiva, una dieta que se ajuste a las necesidades de su organismo (sea ayuno, keto, paleo, antiinflamatoria o la que sea) y donde un especialista pudiera velar por el estado de sus valores en sangre, presión arterial y demás signos básicos de salud. Del mismo modo, quisiera que en dichas clínicas se facilitara el acceso a clases con ejercicios, meditación, yoga u otras actividades que estimulen el movimiento y la paz mental. Quisiera que rescatemos el concepto del gimnasium griego, pero adaptado a los tiempos modernos, que sea un lugar en el que todos estemos incluidos y no nos juzguemos por la apariencia, sino de forma holística.


    No soy Martin Luther King, pero I have a dream. Recuerden nuevamente que pizza acompañada de una ensalada sí funciona porque al menos estamos bajándole el IG a los carbos con vegetales.


    


    
      
        38 De aquí proviene la palabra “sibarita”.

      


      
        39 Original del francés: Physiologie du goût.

      


      
        40 Un claro ejemplo de ello es Willy Wonka y su fábrica de chocolates.

      


      
        41 El estado de Oaxaca es la región con mayor índice de obesidad infantil en México, el cual es un enorme país con cerca de 125 millones de habitantes. Esta decisión regional busca proteger a los oaxaqueños, asegurando un futuro más saludable y con menor cantidad de enfermos en los hospitales tanto a causa de la obesidad como de sus enfermedades asociadas. Ya en otros estados mexicanos, como Tabasco y Guanajuato, están buscando emular esta legislación y pareciera ser que, por los siguientes años, se seguirá hablando de esto en México.

      

    

  


  
    


    Conclusiones


    —


    ¿Qué hago ahora que bajé 50 kilos?


    o ¿El gordo feliz?


    Lo primero que debemos hacer es hacer algo. La frase puede sonar muy sencilla, y lo es. Mi objetivo con este libro fue buscar que se sintieran identificados e hicieran algo por ustedes, poco a poco y paso a paso. Algo que sirva como base para comenzar un cambio que los haga ser más saludables. Algo que podrían hacer mientras dan ese primer paso es decirle a alguien cercano a ustedes que lean este libro, no solamente para ayudarme con la promoción, sino porque siento que doy una perspectiva diferente a la que dan otros libros que hablan sobre el sobrepeso. Si leyeron todo este libro, saben que intento evadir las frases prefabricadas y los juicios de valor que, con frecuencia, nacen de los prejuicios y no tienen fundamento en la vida real. Esto es algo que me gustaría que la mayor cantidad de personas logre entender. No todos los gordos son flojos ni matarse tres horas diarias en el gimnasio nos hará bajar de peso de manera saludable. Lo más importante es que engordar no es el fin del mundo y tiene solución.


    También quisiera crear consciencia sobre un hecho indiscutible: la gente que tiene cuerpos “imperfectos” es la mayoría. Tenemos que intentar normalizar los cuerpos normales como los cuerpos deseables. La idea tampoco es hacerles la guerra a los ideales estéticos, pero también tenemos que pensar en que, históricamente, tener un six pack o unas batatas definidas jamás fue la aspiración de nadie (al menos no era la única meta), pero, ahora, gracias al mercadeo y los valores de la sociedad moderna, esto se ha convertido en el objetivo de demasiadas personas.


    A mi modo de verlo, querer el cuerpo perfecto es buscar una belleza incompleta. Volviendo a los griegos, de nada nos sirve tener las tetas operadas si no cultivamos lo que llevamos dentro. Trabajemos más nuestro interior para poder lograr un cambio real en cómo vemos a los demás y, más aún, en cómo nos vemos a nosotros mismos.


    A mí me entristece ver a tantas mujeres hermosas diciendo que son feas y a tantos hombres inseguros por no se sentirse a la altura de ninguna mujer. Busquemos la forma de ser diferentes y ver la belleza de una forma más holística. De tanto concentrarme en el interior de las personas, hoy veo lo hermosas que son independientemente de cómo luzcan por fuera. Esto hasta le ha dado a mi vida un sentido más espiritual.


    A lo largo de este libro, he intentado evitar los extremos, pues soy creyente de que todos los extremos son malos. Aprendamos de la forma en que nuestro cuerpo se regula a través de la homeostasis: si tiene calor, suda, si tiene frío, quema energía para calentarse y si tiene hambre, libera hormonas que nos dan hambre. Procuremos ser así en nuestra vida, disfrutemos los excesos, pero siempre buscando regresar al equilibrio. Creo que esta manera de ver la vida nos va a ayudar a ser más plenos, estar más tranquilos y sobre todo más equilibrados.


    Hay un libro llamado 12 Reglas para vivir de Jordan B. Peterson en el que menciona que una de las reglas para vivir una mejor vida es no compararnos con nadie que no sea nuestro yo del pasado. Esa es una frase que me pareció muy poderosa, porque nuestra vida a veces se convierte en una constante comparación con los demás. Comparar cosas no es malo porque nos ayuda a tomar mejores decisiones. Por ejemplo, cuando compramos un cepillo de dientes después de comparar varias opciones. No obstante, compararnos con otras personas contantemente puede ser negativo, siempre habrá alguien mejor que nosotros en algún aspecto determinado. Si somos buenos cocineros, habrá alguien que nos diga que nuestra pasta es muy buena, pero no se compara con la que cocina el chef Jamie Oliver. Hay que saber manejar estas comparaciones, pues hacen que nos enfoquemos en nuestros defectos y no en nuestras virtudes.


    Cuando comencé a caminar para bajar de peso, a duras penas lograba hacer 4 kilómetros en una hora y siempre terminaba exhausto. Justo el día de hoy, caminé 8 kilómetros en 1 hora 30 minutos y me siento maravilloso. Si quisiera compararme con uno de mis mejores amigos, quien es capaz de hacer los 42 kilómetros de un maratón en algo más de tiempo, ¿cómo me voy a sentir? ¿O si me comparo con un excompañero de trabajo muy querido que hizo uno de sus maratones en 3 horas 9 minutos y tiene cuerpo de atleta? ¿Cómo me voy a sentir? Yo no tengo necesidad de compararme con ninguno de ellos, porque estoy saludable y he logrado cosas que nunca en mi vida había imaginado. Además, no tengo por qué pensar en correr, ya que ni siquiera es algo que me gusta (y las rodillas no me dejan). Esto mismo aplica para nuestro cuerpo. Hoy estoy en 95 kilos y, aunque cualquiera pudiese decirme que tengo que seguir y bajar hasta lograr los 83 kilos y estar por debajo de 25 de IMC, la verdad es que no es algo que me interese.


    Si más adelante llegara a ese peso, pues buenísimo. Comencé mi travesía en casi 43 de IMC y me siento feliz con mis 28. Hay una obsesión por tener el cuerpo perfecto que, a mi juicio, nace de querer compararnos con lo que vemos en la televisión, los medios o las redes sociales, porque queremos ser como los que tienen más likes o son más admirados. Enfocarnos solo en eso en vez de todo lo bueno que está a nuestro alrededor hace que lo bueno parezca insignificante y eso es una condición psicológica.


    En un experimento de 1999 llevado a cabo por el Dr. Daniel J. Simons de la Universidad de Illinois denominado “ceguera por falta de atención”, se demostró que nuestro cerebro decide qué es lo que ve. Este experimento tuvo varias fases, pero la más famosa se puede conseguir en un video de YouTube donde podemos ver seis jugadores de básquet uniformados, tres con camiseta blanca y tres con camiseta negra, que se pasaban una pelota entre ellos. En ese experimento, quienes observaban el video tenían que contar la cantidad de pases que ocurría entre los uniformados blancos en un determinado periodo de tiempo. Al final del video, a todos los presentes se les realizaban dos preguntas: la primera era si habían logrado contar la cantidad de pases, a lo que la mayoría respondía quince, que era la respuesta correcta. Luego, les hacían la segunda pregunta que era: ¿lograron ver al gorila?


    Al formular esta pregunta, la misma mayoría que había contado correctamente los pases se reía y contestaba:


    ¿Cuál gorila? Entonces, el Dr. Simons reproducía nuevamente el video, pero esta vez sin que contaran los pases y, en determinado momento, aparecía nuestro famoso gorila (una persona disfrazada, evidentemente) parándose en medio del escenario donde los jugadores hacían los pases y dándose golpes en el pecho con los brazos imitando a estos animales. Así que, en conclusión, la mayoría de la gente no veía al gorila porque estaba demasiado enfocada contando los pases.


    La primera vez que participé en ese experimento, estaba en una de estas clásicas reuniones gerenciales que las corporaciones hacen para fortalecer a sus equipos y creo que de los diez que estábamos en este retiro, solo dos o tres logramos ver al gorila. En ese momento, me convencí de que lo pude ver porque soy muy distraído y, tan pronto perdí la cuenta, me puse a detallar el video. De repente, apareció un mono, cosa que me pareció bastante extraña. De hecho, me pareció insólito que la mayoría de mis compañeros no lo vieran y estuvieran tan asombrados.


    Según Peterson, esto en parte se debe a que la vista resulta muy costosa desde un punto de vista psicofisiológico y neurológico. La zona de alta resolución del ojo, la que nos permite enfocar cosas, ocupa una parte muy pequeña de nuestras retinas, la cual, a su vez, ocupa solo el área central de nuestros globos oculares. De acuerdo con Peterson, cada una de las células de esa pequeña área necesita de otras 10 mil células del córtex visual para procesar la nitidez necesaria en nuestros ojos y, a su vez, cada una de esas 10 mil células necesita otras 10 mil células para traducir la información visual en la imagen que terminamos viendo. Si la totalidad de nuestros ojos tuviese una estructura igual a la zona central del ojo con la que enfocamos, para poder procesar toda esta información, necesitaríamos un cerebro tan grande como el de un Megamente. Por todo esto es que nuestra visión es periférica, lo que nos permite tener un rango amplio de visión, aunque no tan detallada.


    Quizá se pregunten por qué estoy hablando del ojo y la razón es que intento hacer una comparación con la manera en que nuestra mente decide en qué enfocarse. Muchas veces por enfocarnos en los pases, se nos olvida el mono que se encuentra en nuestras vidas o, dicho de una forma más directa, muchas veces, por enfocarnos en los dos rollitos que tenemos en la barriga o en los 4 kilos adicionales que tenemos, se nos olvidan las cosas hermosas de nuestra vida. Creo que una buena manera de concluir mi libro es recordarles que, por muchas razones, el ser humano tiende a enfocarse en lo malo y la única manera de evitar eso es quitarnos de la cabeza muchos prejuicios que tenemos sin darnos cuenta. Cuántas veces vemos progreso en nuestro cuerpo, pero por querer ver solamente lo malo terminamos deprimidos. Cuántas veces terminamos frustrados por estar comparándonos con alguien que tiene un cuerpo diferente al nuestro o por querer emular cosas que no forman parte de nuestros objetivos personales.


    A veces se nos meten en la cabeza aspiraciones absurdas. Es como que yo quisiera tener las huellas digitales de George Clooney; no solo es imposible, sino que no tiene sentido que gaste mi vida buscando eso. A veces nuestros prejuicios son tan fuertes que no nos damos la oportunidad de reprogramarnos y de compararnos con nosotros mismos en vez de idealizar metas ajenas a nosotros mismos. Está bien admirar un cuerpo que nos parezca lindo y convertirlo en una motivación para mejorar el nuestro, pero, cuando empezamos a obsesionarnos y desgastarnos, hay que repensar nuestras aspiraciones.


    Algo que me parece fascinante es cómo nuestro cerebro funciona de maneras análogas para cosas muy distintas. Hay una condición médica que se llama Síndrome del miembro fantasma, la cual generalmente ocurre con personas que han sufrido amputaciones de miembros. Pese a no tener el brazo o la pierna que perdieron, estas personas aún perciben sensaciones como si los tuvieran. Hay personas con amputaciones de pierna muy recientes que nos dirán que, si acercamos la mano al muñón que queda en su pierna, sienten que le estamos tocando el dedo gordo del pie que alguna vez estuvo ahí.


    Algo similar a esta condición puede existir con personas que han bajado de peso. Aunque una persona haya bajado 50 kilos, como es mi caso, hay veces que, al verse al espejo, puede ver que sigue gorda. Durante mi proceso de bajar de peso, había momentos en los que me veía al espejo y percibía flashes en donde me sentía y me veía obeso, aun cuando ya no lo estaba. Luego, me daba cuenta del cambio que había tenido y seguía adelante. No obstante, estas sensaciones son algo común cuando tenemos miedo al cambio o cuando no terminamos de creer lo lejos que hemos llegado.


    Bajar de peso es un proceso psicológicamente agotador y dejarnos llevar por la obsesión de bajar de peso puede hacer que desemboquemos en proceso bulímicos nerviosos o anoréxicos. De hecho, en pacientes con anorexia, estas sensaciones son trabajadas a profundidad. Nuestra percepción es un arma de doble filo: por un lado, es muy poderosa, pero, por otro lado, tiende a engañarnos.


    De una de mis mejores amigas aprendí una frase muy buena. Una cosa es ser gordo y otra cosa es estar gordo.


    Lo que significa ser algo es un concepto tan profundo que podríamos convertir esto en una clase de filosofía, pero lo importante es darnos cuenta de que estamos gordos y no somos gordos. Estar gordo es algo que puede cambiarse, pero ser gordo es definir nuestra identidad alrededor de la gordura. Ni la mente de gordo ni el espíritu de gordo existen, lo que existen son personas con sobrepeso y es un cambio de perspectiva importante para lograr un verdadero cambio en nuestras vidas.


    Intentemos vernos de una forma honesta y en nuestra justa expresión. Hay personas que creen que ser extremadamente críticas consigo mismas las llevará al éxito, pero no hay nada más triste que autoengañarse, bien sea exagerando nuestras virtudes o, peor aún, nuestros defectos, para alcanzar un ideal de éxito. Comenzar a ver las cosas diferentes y modificar nuestro enfoque es el primer paso para reprogramar nuestro cerebro y lograr actuar de una manera más positiva.


    Cuando me encontraba en uno de mis momentos de depresión más profunda, mi terapeuta hizo una lista de las cosas positivas que yo tenía para ofrecer y, que por la razón que fuese, no veía o me negaba a ver. Que mi terapeuta hiciera el esfuerzo de hacérmelas ver provocó en mí un cambio en muchos niveles. ¿No les pasa que cuando hablan mucho de flores, empiezan a detallar más las flores que están en la calle? Es un ejemplo muy básico, pero la verdad es que así es cómo funciona nuestro cerebro. Si un carpintero entra a nuestra casa, lo primero que verá son los muebles; así como un dentista lo primero que detalla es nuestra sonrisa. Es momento de escoger qué vemos y cómo lo vemos y les aseguro que ese pequeño cambio hará una diferencia enorme.


    Yo siempre tuve claro que me gustaba comer mucho y eso me llevó a pensar que nunca iba a dejar de estar obeso. Si ustedes sienten lo mismo y piensan que sus únicas alternativas son una operación o vivir obeso el resto de su vida, les digo que no tienen que perder la esperanza. Esa también es la idea de este libro. Si yo pude bajar de peso siendo una persona que ama comer, estoy seguro de que ustedes también pueden. Los que los que amamos comer somos más y no debemos sentirnos mal al respecto.


    El ser humano tiene una tendencia a buscar sentirse único. La combinación de las infinitas experiencias de nuestra vida y la infinita complejidad de nuestro ADN hace que el mundo esté lleno de personas completamente distintas. Esa variedad es el núcleo de nuestra identidad. Pero, a pesar de ser únicos, compartimos mucho con el resto de la especie y, así, se hacen tan populares esos tuits que dicen “¿Acaso seré el único del mundo que…?”. Compartimos vivencias, gustos o intereses. ¿Se han fijado que siempre que nos sentimos únicos en algo y tan pronto averiguamos un poco más, nos damos cuenta de que existen otro montón de personas iguales a nosotros? Los invito a que vean la serie Diagnosis en Netflix, para que se den cuenta de que hasta las enfermedades más improbables afectan a más de una persona.


    Muchas veces esa necesidad de ser únicos o incomprendidos surge porque nos sentimos solos –o porque queremos sentirnos solos– y eso se puede superar con apoyo emocional y terapéutico. Somos parte de una especie que pronto llegará a los 10 billones de personas y es bueno entender que no estamos solos en nada. En el caso de la obesidad, pueden estar seguros de que me tienen a mí que escribí esto con mucho cariño y esfuerzo para mandarles el mensaje de que, por mucho que hayan sufrido, hay una luz al final de la oscuridad. Cuentan conmigo no solo para entenderlos y apoyarlos, sino para que vean que no están solos en sus tristezas y alegrías.


    No sé cuándo llegará este libro a sus manos. Quizás sea en un año o quizás mucho tiempo después de haberlo escrito. No tengo idea de dónde voy a estar, tampoco estoy seguro si volveré a aumentar de peso, porque las causas que llevan a una persona a aumentar de peso son muchísimas. De lo que estoy seguro es que nunca voy a volver a ser el mismo que fui cuando casi alcancé los 150 kilos. De hecho, aún sigo acostumbrándome a mi nuevo cuerpo.


    Me tocó escribir este libro desde mi casa en medio de la cuarentena producida por la crisis mundial de la COVID-19 que es una situación que, sin duda, será algo que nos hará redimensionar nuestras expectativas de lo que puede traer el mañana. Fue durante estos meses de encierro que me decidí a poner en papel lo que tantos años estuvo en mi cabeza y estoy seguro de que, si no hubiese tenido la preparación emocional que me ayudó a bajar de peso, hubiese engordado.


    Entre el estrés que puede provocar una crisis de esa magnitud y el aburrimiento de estar por días encerrado, lo más probable es que hubiera utilizado la comida como un mecanismo de escape y pronto habría perdido el control. Sin embargo, la pandemia lo que logró fue ayudarme a entrar en el ritmo de actividad que necesitaba para terminar de bajar los últimos 10 kilos necesarios para alcanzar mi meta. Para mí esto, es más evidencia de que el problema del sobrepeso se resuelve primero en las emociones, porque, de lo contrario, siempre estaremos al borde del precipicio listos para caer.


    Tampoco quiero que crean que ahora me convertí en un gurú del fitness y del wellness. A casi todos nos toca enfrentarnos a la medicina y las intervenciones quirúrgicas, es algo de lo que muy pocas personas pueden escapar. En mi caso, durante el pico más alto de contagio de la COVID en Ciudad de México, tuve que someterme a una cirugía. Mi cuerpo no estaba acostumbrado a caminar con la intensidad que lo hice para bajar de peso y tantas caminatas causaron que se me desarrollara el dolor vinculado a un varicocele que tenía desde hace años, pero que no me causaba molestias básicamente porque no hacía ejercicio.


    Les menciono esto porque, luego de haber pasado casi un año en un proceso de pérdida constante de peso, tuve que entrar a un quirófano en medio del pico de una pandemia mundial, en cuarentena, con un trabajo estresante gracias a la emergencia económica de la COVID. Solo quiero que se imaginen los niveles de estrés que tuve que vivir en esos momentos. Les reconozco que fueron días donde comí mucha chatarra y muchos dulces que sentí que necesitaba. Cuando pude regresar del hospital a la casa, me comí unos tacos al pastor con queso, un refresco bien frío y unos chocolates de postre.


    Luego de haber pasado más de 36 horas comiendo comida de hospital, mi cuerpo me los pedía a gritos. ¿Qué sentido tenía ponerme a contar calorías en esa situación? Además, en mi operación tuve una complicación leve y eso no me dejó volver a hacer ejercicios hasta cumplir un mes de recuperación. Pero, casi milagrosamente, por mucho que me esforcé en comer chatarra, mi cuerpo no me dejaba comerla más de una vez al día porque me caía muy pesada. En ese momento, me di cuenta de los efectos que tuvo el ayuno en mi cuerpo y, gracias a eso, no tuve un aumento significativo de peso como sí tuve en todos los demás momentos de alto estrés en mi vida. Solo aumenté 2 kilos, cuando antes podía aumentar más de cinco.


    Hoy en día, confieso que no puedo comer las tres comidas como lo hace el común de la gente. Es decir, puedo hacerlas, pero no en las proporciones que lo hace una persona común, pues no me hace falta. Cuando tengo una fiesta en las noches, procuro disfrutarla al máximo, pero ya mi cuerpo está acostumbrado a no comer tan pesado porque no me cae bien. Cada vez que me salto el desayuno, el día siguiente siento que mi cuerpo se limpia. Ayunar para mí ha sido una bendición. Ahora disfruto comer más las frutas y los vegetales, pero no rechazo la pasta o las hamburguesas que tanto me gustan.


    Como ya ustedes saben, mi interés no es venderles mi religión, sino contarles mi experiencia. Lo que me funcionó a mí. Ahora la pelota está de su lado de la cancha. Les toca decidir si es algo que les funciona a ustedes. Hagan lo que hagan, me gustaría que recordaran que someterse a restricciones extremas no es el camino para una pérdida de peso saludable, solo es un atajo que los llevará hacia los traumas y las obsesiones.


    Quiero despedirme con un pasaje de la Biblia que podemos conseguir en el libro de Eclesiastés, en el capítulo 3 (NVI):


    Hay un tiempo para todo.


    Todo tiene su momento oportuno; hay un tiempo para todo lo que se hace bajo el cielo:


    Un tiempo para nacer y un tiempo para morir.


    Un tiempo para plantar y un tiempo para cosechar.


    Un tiempo para matar y tiempo para sanar.


    Un tiempo para destruir y un tiempo para construir.


    Un tiempo para llorar y un tiempo para reír.


    Un tiempo para estar de luto y un tiempo para saltar de gusto.


    Un tiempo para esparcir piedras y un tiempo para recogerlas.


    Un tiempo para abrazarse y un tiempo para despedirse.


    Un tiempo para intentar y uno para desistir.


    Un tiempo para guardar y un tiempo para desechar.


    Un tiempo para rasgar y un tiempo para coser. Un tiempo para callar y un tiempo para hablar. Un tiempo para amar y un tiempo para odiar.


    Un tiempo para la guerra y un tiempo para la paz.


    Y ahora le agrego mi toque personal:


    Un tiempo para hacer dieta y un tiempo para comer libremente.


    Un tiempo para ejercitarse y un tiempo para estar acostado las 24 horas del día viendo TV.


    Y, finalmente:


    Un tiempo para engordar que quizá es lo que llevan haciendo toda su vida y un tiempo para bajar de peso poco a poco y a su ritmo, así como se leyeron este libro.


    Espero que el tiempo que les haya tomado leer este libro pueda ser de bendición, como lo fue para mí escribirlo. Mi honesto deseo es que estas palabras sirvan para que su vida sea un poco más plena y, sobre todo, que tenga mucha paz.

  


  
    Capítulo extra


    —


    o La obesidad y el poder


    Desde que llegó a mi mente la intención de escribir un libro acerca de la obesidad, también llegó el deseo de escribir este corto capítulo, porque, históricamente, la obesidad ha nacido entre los poderosos y, por lo tanto, está íntimamente relacionada con el poder. Desde las antiguas instrucciones de Ptahhotet que buscaban instruir a la élite del antiguo Egipto en temas de valores y autocontrol, la obesidad acompaña a aquellos que se encuentran en posiciones de dominio. Podemos pensar en el ejemplo clásico del soldado que va a la guerra con ansias de servir a su país y los requerimientos físicos de su rol lo obligan a ejercitarse disciplinadamente, pero, con el transcurrir de los años y el éxito en su carrera, termina convirtiéndose en un general obeso que apenas debe moverse, porque tiene todo un ejército de subalternos que hacen todo lo que él les ordena.


    La obesidad es una enfermedad y, de la misma manera en que afecta negativamente nuestra capacidad de realizar actividades físicas, también puede afectar nuestra capacidad de tomar decisiones, cosa que es especialmente preocupante cuando hablamos de las personas que rigen nuestros destinos. No obstante, quiero aclarar que no busco estigmatizar a los gobernantes de ningún tipo, mucho menos a los obesos.


    Gobernantes con sobrepeso han existido desde el principio de los tiempos. Hay historiadores que especulan que Cleopatra no era tan bella como la presentan en muchas de sus obras y bustos, dicen que era bajita y gorda. Lo más probable es que para la gente de su época seguro era hermosa, pero nuestro concepto actual nos nubla la mente. También podemos mencionar la historia de Aulo Vitelio Germánico, un emperador romano conocido por su glotonería, quien se dice que podía comer 1200 ostras en una sentada y, además, se comía los alimentos que servían de ofrenda para los dioses.


    De hecho, si nos remontamos a la historia reciente y en específico a la historia latinoamericana, tenemos el caso de un gordito a quien podríamos contar entre los personajes más ilustres del continente, el Benemérito de las Américas, Benito Pablo Juárez García. Para refrescarles un poquito la memoria, en el siglo XIX, México atravesaba un camino bastante tortuoso para alcanzar su independencia. En ese entonces, había un grupo de conservadores que querían que el territorio mexicano regresara a formar parte del imperio español, entre ellos, el famoso Fernando Maximiliano José María de Habsburgo-Lorena, quien fue designado emperador de México y único monarca del Segundo Imperio mexicano.


    Este hombre jugaba el papel de líder e imagen de este grupo de conservadores, cuyo objetivo era impedir a toda costa la independencia de México. Ante ese poder aristocrático, se levantó un hombre indígena que, como comentan los historiadores Sandra Molina y Alejandro Rosas en su trilogía Érase una vez en México, se enfrentó a dos imperios. Un hombre arrojado de ciudad en ciudad, de pueblo en pueblo, de rancho en rancho, perseguido, errante, atacado en las cavernas como una bestia feroz, acosado en el desierto mientras que a la usurpación la llamaban legitimidad, un hombre al que se le llamó bandido, pero que a su lado tenía la libertad.


    La muerte del benemérito de las Américas en 1872 estuvo precedida por un diagnóstico de angina de pecho y, aunque días antes de su muerte, presentó un dolor agudo en el pecho y se le recomendó que cuidara su alimentación, Juárez no hizo caso. Molina y Rosas también cuentan que, dos días antes de su muerte, el 18 de julio del año mencionado, tomó sopa, comió tallarines, huevos fritos, arroz, bistec, frijoles, salsa de chile piquín, fruta y café. Además, tomó media copa de vino, pulque y jerez y, sin estar contento con esto, en la noche, bebió una copa de rompope. Cuarenta y ocho horas después, falleció a sus 66 años de edad debido a varios “calambres del corazón”, como se le llamaban en esa época a los infartos. Si comparamos esto con la expectativa de vida actual, es bastante prematura.


    También podríamos mencionar a un gobernante mexicano que, durante treinta y un años, ocupó con puño de hierro la silla presidencial de este país, el militar Porfirio Díaz. Aunque, hoy en día, muchos mexicanos piensan que su gobierno trajo estabilidad, orden y civilismo al país, no se puede negar que fue un dictador sanguinario y déspota. De hecho, una de las fechas patrias de México tiene que ver con la revolución que tuvo lugar a principios del siglo XX buscando acabar con el régimen de Porfirio Díaz, liderada por Francisco Madero, Emiliano Zapata y el popular José Doroteo Arango Arámbula, mejor conocido como Pancho Villa. Se cuenta que, pese a tener setenta años, se mantenía en forma y hacía caminatas extensas como parte de su rutina de ejercicios. Era famoso por subir frecuentemente y sin mayor ayuda el cerro del Chapulín, el cual se encuentra en el estado de Jalisco42.Dicho todo esto, podemos ver que el peso de un gobernante no implica que sea bueno o malo. Es común que, cuando no nos guste algún candidato, busquemos todos sus defectos posibles y nos enfoquemos en ellos y el sobrepeso, sin duda, juega un papel en esta percepción. No me imagino a un gordo lanzándose a la carrera presidencial en los Estados Unidos. En primer lugar, porque el estigma en ese país es mucho más fuerte que en otros y, en segundo lugar, porque tendría que soportar mil chistes sobre el hecho de que, a mitad de carrera, ya estaría cansado. Mi punto es que demonizar a un candidato por su peso corporal es un error que tenemos que dejar de cometer si queremos ser electores responsables. Es más importante valorar a nuestros gobernantes por los hechos y no por las apariencias.


    El periodista especializado en temas de salud, Pierre Accoce, junto con el Dr. Pierre Rentchnick, escribieron un libro maravilloso titulado Aquellos enfermos que nos gobernaron, donde narran las historias de algunos personajes poderosos que ocultaban sus enfermedades y, al hacerlo, traían graves consecuencias a los pueblos que gobernaban. Dicho libro está lleno de análisis de informes médicos y minuciosas investigaciones que demuestran cómo muchos gobernantes, sabiendo que tenían enfermedades que comprometían no solamente su salud sino su estabilidad psicológica a la hora de tomar decisiones, decidían mantenerse en el poder. Quisiera aprovechar que menciono este libro para ejemplificarles dos situaciones históricas importantes:


    Comencemos con el infame Adolf Hitler, quien era un histérico psiquiátrico diagnosticado, bulímico y con enfermedad de Parkinson. Benito, quien era uno de sus mejores amigos, fue enfermo de neuro-sífilis, que es una consecuencia de la sífilis que, como todos ya deben saber, es una enfermedad de transmisión sexual. Su contraparte era el pusilánime Neville Chamberlain, quien, según muchos historiadores, era el responsable de evitar que Hitler se convirtiera en el megalómano genocida que todos conocemos. Chamberlain venía tan debilitado por un cáncer de colon que, en cierta forma, solo buscaba mantenerse en el poder tranquilo y sin involucrarse en una guerra.


    También hablan del brazo fuerte del ejército francés, Maurice Gustav Gamelin, quien pudo haber jugado un papel determinante en evitar la Segunda Guerra Mundial, pero igualmente sufría de neuro-sífilis y los severos síntomas de esta enfermedad: daños neurológicos graves, problemas psiquiátricos, modificación de personalidad, hiperactividad e incoherencia profunda en su comportamiento. Dichos síntomas impedían a estos líderes tomar las decisiones correctas para proteger a sus pueblos.


    No obstante, también han existido gobernantes enfermos que no necesariamente han sido malos y me atrevería a decir que la mayoría de los líderes mundiales deben sufrir, al menos, de alguna de las enfermedades más comunes del mundo moderno, tales como la hipertensión y la diabetes. Lo que quisiera enfatizar es que, si nosotros seguimos fijándonos en cosas como el peso, la raza o cualquier otro rasgo superficial para juzgar la calidad de un gobernante, en lugar de sus comportamientos, su historial de trabajo y logros (y hasta el prontuario judicial en algunos casos); difícilmente, podremos elegir los gobernantes justos y respetuosos de las libertades que deseamos.


    Muchas veces por el simple hecho de que un líder hable bien, decidimos ignorar comportamientos erráticos que rayan en problemas psiquiátricos. Un ejemplo de esto es Hitler, quien llegó a ser tremendamente popular en la Alemania previa a la Segunda Guerra Mundial y, aún hoy, vemos muchos líderes que comparten ese peligroso carisma. Aunque no se comparen aún con Hitler en la cantidad de muertos, sí se parecen mucho en la manera de llevar el destino de sus naciones.


    El famoso libro de George Orwell, Rebelión en la granja, relata una fábula donde los protagonistas son los animales de una granja que están cansados de las injusticias a la que los somete su opresor, el granjero Howard Jones. Un viejo cerdo moribundo les dice a los animales que tienen que levantarse y comenzar una revolución para que el poder resida en los animales. Para eso crean siete reglas:


    
      	Todo lo que camina sobre dos pies es un enemigo.


      	Todo lo que camina sobre cuatro patas, nade o tenga alas, es amigo.


      	Ningún animal usará ropa.


      	Ningún animal dormirá en una cama.


      	Ningún animal beberá alcohol.


      	Ningún animal matará a otro animal.


      	Todos los animales son iguales.

    


    A partir de esas reglas y junto la inteligencia de los cerdos, toman el poder. Sin embargo, lo que en un principio se veía como una luz de esperanza, pronto se convierte en una dictadura más, en la que los cerdos terminan intentando caminar en dos patas para parecerse a sus opresores: los humanos. El libro termina con una frase lapidaria: “todos los animales somos iguales, solo que unos son más iguales que otros.”


    Así que, para cerrar este breve capítulo, les digo lo siguiente.


    Cuando vean a un gobernante que toma el poder con mucha energía positiva, lleno de esperanza y repleto de promesas, pero que, al pasar los años no solamente deja de cumplir con sus propósitos, sino que también se comporta como los poderosos del pasado…


    Cuando vean a un gobernante que, a pesar de estar enfermo y sabiendo que ya no tiene las facultades para manejar un país, sigue aferrándose al poder solo por su ambición egoísta…


    Cuando vean a un gobernante que comienza su mandato siendo delgado y saludable, pero con el pasar del tiempo es claro que se vuelve flojo y corrupto y, en lugar de velar por los intereses del país, solo busca velar por los suyos y los de su círculo de amigos enchufados a las mieles del poder…


    Cuando vean a un gobernante cuyo único logro es volverse obeso a través del tiempo, como el general al que se le olvidó cómo era que se amarraban las trenzas de sus botas porque llevaba años pidiéndole a otros que se las amarrasen y que lo único que hacía era comer mientras el resto de su país moría de hambre…


    Ese es el único momento donde sí me puedo ir a los extremos y en donde me parece que lo correcto es que sean estigmatizados y rechazados, así que cuando tengan en frente de ustedes a uno de esos gobernantes, recuérdenle una canción de Héctor Lavoe, uno de mis cantantes favoritos. Esta canción suena de fondo mientras escribo este capítulo, lo que creo que es una coincidencia hermosa, casi una serendipia. La canción se llama Todo tiene su final.


    ¡Echa pa´lante, mamá!

  


  
    


    
      
        42 Si alguna vez tienen la oportunidad de subir a la Pirámide del Sol, descubrirán una inscripción que menciona que el dictador fue a conocer las famosas pirámides y las subió de un solo jalón, sin agitarse mucho. Yo he escalado esa pirámide varias veces y, más de una vez, he tenido que detenerme para tomar aire, por lo empinada y fuerte que puede ser esa subida.
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