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PROLOGO

“En tres tiempos se divide la vida: en presente, pasado y futuro.
Deestos, el presente es brevisimo; el futuro, dudoso; el pasado, cierto”.

(Séneca)

Desde hace varios afios, mi preocupacion ha sido la dificultad de
las personas para adelgazar o cambiar sus habitos. En verdad, este
libro es el resultado de este andlisis, no es un método milagroso, fécil
y rdpido para perder peso, sino mds bien es un método surgido de la
investigacion y de los tltimos avances en esta drea.

Durante nuestra relacién te recomendaré realizar ejercicios con
el altimo objetivo de alcanzar tus metas previendo tus obstdculos.
Pronto aprenderds que modificar unos hébitos no es fécil y requie-
re realizar ejercicios de autoconocimiento, conocer los cambios que
tienes que realizar, anticipar las dificultades que puedas encontrar
y trabajar en ellas, es decir, para que puedas alcanzar tu meta con
menos problemas, trabajaremos en todos los inconvenientes que
puedes encontrar.
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Por desgracia, el pasado y el presente no lo podemos cambiar,
pero atin estamos a tiempo de mejorar el futuro. jBienvenido al ini-
cio de tu viaje!

José Luis Lopez Morales

gstimado lector:

Mi nombre es Esperanza y deseo aprender a cuidar mi alimenta-
cién. S€ lo que tengo que hacer, dejar de picotear i comer dulees o
bolleria, pero creo que me entenderds cuando digo que comer es lo
mejor que hay en la vida. Por eso he pensado que necesito ayuda 4 he

ido a un profesional.

Y aqui’ estoy, me ha convencido para empezar este proyecto y
escribir mi historia. Me ha asequrado que puedo ayudar a muchas

personas 4 a la vez me ayudard como un %jar“cicio de. autoconsciencia.

En realidad no lo s€, hoy he adquirido un libro que se llama “Aho-
ra que he decidido luchar con Esperanza’. Debe ser una seiial, +e iré

contando.
Hasta pronto.

Esperanza
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Cambiar los hébitos que nos han acompafiado durante mucho
tiempo es una dura tarea, aunque esto no significa que no se pueda
realizar, todo lo contrario es posible. Sin duda es el reto de todas las
personas que quieren empezar a cuidarse o aquellas que quieren
perder peso. Posiblemente sea el momento de disminuir las horas
de ver la television para practicar mds actividad fisica, no consumir
todos los alimentos que nos apetecen e incluso algunas veces puede
que sea el momento de enfrentarnos a nuestros miedos mas profun-
dos para conseguir alcanzar los objetivos. Todas estas tareas forman
parte de un gran reto que se puede resumir en la incorporacién de
unos buenos hébitos en nuestra vida cotidiana.

Desde el momento que has decidido empezar te habrd desper-
tado multitud de preguntas que poco a poco iremos resolviendo.
Posiblemente, una de ellas podria ser: ;Qué tengo que cambiar y como
lo hago?, es decir te estards preguntando qué tienes que hacer para
perder peso. Es posible que no sea tu primer intento y puede que en
alguna ocasién no lo hayas conseguido de forma permanente. En
general, es frecuente la dificultad para perder peso en las personas
obesas, ellas suelen tener mds dificultades en comparacién con la
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poblaciéon delgada, ademads es una dificultad que es muy dificil de
comprender si no se vive. Un ejemplo de estas dificultades se puede
hallar en el inicio de la préctica de actividad fisica o a la hora de dis-
minuir la cantidad de alimentos que comemos; son situaciones que
la poblacién no obesa en general no puede entender.

Como te puedes imaginar, no todos tenemos las mismas dificul-
tades para modificar los hédbitos, algunos quizds tengan problemas
en la incorporacién del deporte, otros puede que la comida suponga
la recompensa después de un dia de esfuerzo o puede que la alimen-
tacion sea la dltima alternativa para afrontar alguna situacién. Por lo
que tenemos que tener claro la existencia de diferentes tipos de difi-
cultades para conseguir los habitos adecuados, y por tanto es necesa-
rio tener tratamientos personalizados. Un ejemplo: no sirve de nada
realizar deporte si el verdadero problema se encuentra en el estrés
que provoca el deseo de comer en exceso. Aunque mds adelante con-
tinuaremos detallando este tema, de momento podemos concluir que
lo primero que debemos realizar es conocer a qué nos enfrentamos.

Durante el trascurso de nuestra relaciéon serd normal que obser-
ves nuevas dificultades, o antiguas con mayor intensidad que antes.
En realidad ocurre que eres mds consciente de ti mismo. Al mismo
tiempo se producird el proceso contrario, serds mds consciente de
tus habilidades, y en ese caso eres mds capaz de superar los obstdcu-
los. ;Qué podemos encontrarnos? Diversas dificultades, por ejemplo,
para controlar el deseo de comer, dormir 8 horas continuas, comer
despacio, realizar deporte o disminuir el consumo de un alimento,
etc. Es necesario que seas consciente del camino que te espera, asf
nos podemos anticipar y prevenir posibles obstaculos.

Imagina que este libro describe un viaje hacia un lugar que te
gusta, y ahora mismo nos encontramos en la fase de los prepara-
tivos del mismo. Tenemos claro hacia dénde queremos ir e incluso
qué haremos alli, es decir, en principio tenemos claro cudntos kilos
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de grasa queremos perder y cémo vamos a estar cuando lo consiga-
mos. Sin embargo, ;qué se suele hacer para preparar un viaje largo?
Una primera actividad seria preparar una maleta con toda la ropa y
objetivos que necesitamos; en nuestro caso, nos podemos preguntar
(qué necesitamos? Normalmente, en un viaje nos informamos del
tiempo meteoroldgico con la finalidad de estimar si es necesario lle-
var ropa de invierno o de verano, e incluso un paraguas. Ademads,
nos planificamos una ruta segdin nuestros intereses, la mds rapida,
comoda o incluso podemos preferir la ruta mas cultural. Todo va a
depender de nuestros gustos y la informacién que tengamos de la
zona. Para ello, en nuestro caso va a ser fundamental conocer hacia
dénde nos dirigimos, qué dificultades vamos a tener o cudntas para-
das vamos a realizar. Asi que debemos conocer dénde nos encontra-
mos, cudles son nuestros hébitos alimentarios, cudles son aquellos
que debemos cambiar, cudl debe ser el orden de intervencién segiin
tu preferencia y la necesidad, cuéles son las dificultades que pode-
mos encontrarnos y cémo podemos prevenirlas.

Posiblemente no eres el tinico que quiere comenzar el viaje que
vamos a realizar juntos y, cerca de ti, en tu misma ciudad puede que
haya miles de personas con tu mismo objetivo. Durante este viaje
nos vamos a encontrar con Esperanza, que nos contard su experien-
cia para darte consejos y ayudarte a reflexionar. Puede que encuen-
tres similitudes con algunas caracteristicas de ella, es muy dificil
que seas idéntico porque cada uno es diferente segtin las dificulta-
des que tenga para adquirir unos buenos hébitos. Igualmente, te voy
a pedir que observes las similitudes que encuentras con Esperanza.

Ella es una mujer con obesidad y con muchas dificultades para
controlar su deseo de comer, graves problemas para conciliar el
suefio, con alteracién en su vida sexual, de pareja, familiar, social
e incluso personal. Constantemente estd estresada, dice no tener
muchas ganas de vivir, hay dias que no quiere ni salir de la cama,
cuando se pasea por la calle odia cémo la miran, le molesta que sus
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familiares y sus amigos hablen de sus habitos y su peso, se encuen-
tra cansada. Piensa que nadie comprende que no pierde peso por-
que no puede y no porque no quiere, lo ha intentado muchas veces
y muy pocas con éxito. Desde hace muchos afios siempre ha senti-
do culpabilidad y tristeza cuando se ha visto reflejada en el espe-
jo, es un sentimiento dificil de explicar, en ocasiones la comida es
el inico escape de la oscura realidad donde vive. Incluso cada vez
que abusa de los alimentos y consume mads de lo que necesita, pien-
sa que ya ha vuelto a caer en la tentacién, que no va a poder parar
de comer y se siente como una fracasada. Esta situacién ha provo-
cado que se niegue a comer fuera de casa para no perder el con-
trol, de esta forma consigue no perderlo. También estd pensando en
empezar a practicar deporte, piensa que es la tinica solucién para
controlar su peso.
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PAGRAGIAS

Estimado lector:

Acabo de tomarme un café con un gran amigo, Carlos. El tiene
muchos problemas pero ninguno es su peso, es deportista, come lo que
Quiere y estd atlético. Esta +arde, en la cafeteria donde estdbamos,
habia unos deliciosos bizcochos caseros 4 olian estupendamente. &Te
puedes imaginar ese dulee aroma por todo el local? Ha sido increfble.
Menos mal que habia pensado un truco para no caer en las tentacio-
nes, consiste en llevarme el dinero justo 4 asi no puedo comprar nada

mds. /era un plan perfecto/ T +ienes algdn truco?

Resulta que mi amigo tiene el mismo deseo de comer que yo.
Comemos lo mismo 4 ademds tenemos casi los mismos problemas, hoy
no hemos parado de hablar de |la ansiedad, del insomnio, de las conver-
saciones de nuestros Lamiliares del +ipo “no comas ¢so’, “tno estabas
a die4a?>. La verdad es que nos parecemos muchigimo, la dnica dife-
rencia es que 4o peso el doble que él, que gran ventaja tiene. Ojald yo

pueda comer lo mismo sin engordar.

/Qué asco me da/, ha comido +odo lo que ha querido. Se ha pedido
un gran +rozo de bizcocho ¢ 4o ahi’ sin poder comer. En Lin, he salido
de la cafeteria con un hambre que me moria. Eso si, he pasado por una
pasteleria de vuelta por casa y como Son vecinos no les ha importado

ded‘ar‘me unos dulees en mi cuenta.

Parece Que mi 4ruco de no llevarme dinero no funciona, pero qué
bien me sentia comiendo esos dulces. Por cierto, si estds pensando

Que esta mancha es de la crema pastelera +ienes +oda la razdn.

éCémo voy a poder perder peso si en todo momento hay alquna
persona Que estd comiendo? Mire donde mire, solo veo deliciosa comi-

da ¢ personas diskrutdndola. Qué +engo que hacer? iMe aislo en mi

&
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casa? Te prometo que los mejores dias son cuando no voy a trabajar

Y me qQuedo en la cama.

Estoy desesperada.

Esperanza

PD.: Al derminar la carta me ha dado por llorar, 4 he Sentido la
obligacién de hacerme un bocadillo. He vuelto a Lracasar... lo dicho,

/estoy desesperadal

N W W
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(Qué es la obesidad?

Hay que tener en cuenta que la obesidad es un fenémeno muy
complejo y que actualmente tiene un gran impacto en nuestra
salud. Seguin los datos de la encuesta nacional de salud del afio
2013, casi el 53,7% de la poblacién espafiola tiene obesidad o sobre-
peso. Este dato es muy preocupante, ya que la obesidad se asocia
con consecuencias negativas, en la tabla 1 se enumeran algunas de
estas consecuencias.

Son multiples las definiciones de obesidad, generalmente se pue-

den utilizar las siguientes:

* Acumulacién anormal o excesiva de grasa que puede ser per-
judicial para la salud.

¢ Condicién caracterizada por un acumulo de grasa corporal,
como consecuencia de una ingesta caldrica superior al gasto
energético del individuo.

Tabla 1. Consecuencias de la obesidad

Enfermedad cardiovascular | ¢ Cardiopatfa isquémica

arteriosclerética * Enfermedad cerebrovascular
Otras alteraciones ¢ Insuficiencia cardiaca congestiva
cardiorrespiratorias * Insuficiencia ventilatoria

Sindrome de apneas obstructivas del suefio

Alteraciones metabdlicas Resistencia a la insulina y diabetes tipo 2
Hipertension arterial
Dislipemia aterégena

Hiperuricemia

Disfuncién menstrual

¢ Sindrome de ovarios poliquisticos
e Infertilidad

* Aumento del riesgo perinatal

* Incontinencia urinaria

Alteraciones de la mujer

&
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Digestivas o Colelitiasis

e Esteatosis hepdtica

e Esteatohepatitis no alcohdlica, cirrosis
o Reflujo gastroesofégico, hernia de hiato

Musculo-esqueléticas o Artrosis
¢ Lesiones articulares
Deformidades 6seas

Otras alteraciones Insuficiencia venosa periférica

Enfermedad tromboembdlica

Céncer

Hipertensién endocraneal benigna

o Alteraciones cutdneas (estrias, acantosis
nigricans, hirsutismo, foliculitis, intertrigo)

* Alteraciones psicoldgicas y psicosociales

e Disminucién en la calidad de vida

* Trastornos del comportamiento alimentario

En definitiva, podemos definir la obesidad como la consecuen-
cia de comer mds alimentos de lo requerido por el organismo. Por
lo que deberiamos responder a la siguiente pregunta: ;Por qué come-
mos? Para ello primero tenemos que saber que una persona requie-
re de un aporte energético constante, ya que el organismo siempre
estd gastando. Podemos pensar que nosotros solo gastamos cuando
estamos haciendo deporte, pero en realidad nuestro cuerpo consu-
me energia mediante diferentes vias, por ejemplo, cuando se respira
o durante la circulacién de la sangre se estd consumiendo energia,
aunque también durante cualquier actividad como cocinar, subir
escaleras, asearse, estudiar e incluso durmiendo; durante todas
estas actividades estamos gastando energia y aunque el gasto ener-
gético es continuo, nuestro consumo es discontinuo y variable, sole-
mos comer cinco veces, de las cuales tres son muy importantes. Por
lo que parece l6gico pensar que el organismo dispone de un meca-
nismo que ayuda a controlar este sistema, la regulacién metabdlica

se encarga de liberar o almacenar la energia en las reservas energé-
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ticas, segtin las necesidades de nuestro organismo, es decir se alma-
cena energfa cuando estamos comiendo para liberarla en el resto

del dia.

Vamos a profundizar un poco mds, en los momentos que nece-
sitamos comer el estdémago segrega una hormona denominada gre-
lina, esta tiene la funcién de generar deseo de comer. Mds tarde
cuando la grasa se empieza a almacenar, se produce la hormona
leptina que produce la saciacién. Entonces, comemos con la greli-
na y dejamos de comer con la leptina, en este sentido la regula-
cién es completamente perfecta. Sin embargo, el 6rgano diana de
estas hormonas es el cerebro, exactamente el hipotdlamo, que viene
a ser como el centro del control del hambre y del apetito. Se encuen-
tra integrado por una compleja red neuronal que le permite conec-
tarse con la corteza cerebral y otras partes del organismo. Y entre
las muchas funciones que tiene el hipotdlamo, podemos destacar el
control de la ingesta alimentaria.

Este mecanismo practicamente es perfecto, con la acumulacién
de grasa se produce leptina que es una hormona que acttia como
un mensajero para que el hipotdlamo (centro de control) envie la
sefial de saciedad. Sin embargo, el hipotdlamo también puede reci-
bir sefiales contradictorias del cértex que pueden influir en sus fun-
ciones y pueden impedir el bloqueo del consumo de alimentos. El
hipotdlamo recibe diferentes sefiales, tanto de la regulacién meta-
bélica como de la corteza prefrontal y debe decidir entre dejar de
comer o seguir disfrutando de la comida. En algunos casos, se igno-
ran las sefiales de saciacién del estémago y se anticipan las expecta-
tivas del placer que se obtiene en el consumo de los alimentos.



