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LOS DOS CAMINOS

[ PLAN'B

Dieta de Cambio de
moda habitos

Seguramente conozcas el camino de la dieta; es un camino mas cor-
to, pero muy complicado y dificil de transitar. Hay quienes lo sostie-
nen durante bastante tiempo, pero tarde o temprano se abandona.
¢Por qué? Basicamente porque es muy distinto al camino por el que

venias transitando y el que querés transitar de por vida.

Las dietas prohiben, restringen y tienen condiciones especificas que

son muy dificiles de sostener, pero son tentadoras porque los resulta-



dos se ven en muy poco tiempo. Cuanto mas duro es el camino, mas
rapido se llega al objetivo, pero también mas rapido se abandona.Y lo
peor es que cuando querés volver a retomarlo, te cuesta cada vez mas
porque sabés el sacrificio que se viene. Lo vas dilatando dia a dia, mes

a mes, afo a ano... y te alejds cada vez mas del objetivo que buscabas.

Cuando elegis el camino de los buenos habitos, estas optando por
obtener resultados a largo plazo en lugar de resultados rapidos; es
claro que el camino de la dieta te lleva al objetivo mucho mas rapido,
pero la dieta te asegura bajar, no bajar y mantenerte. Si prestas aten-
cion te vas a dar cuenta de que todas las dietas prometen “tantos
kilos en tanto tiempo”, pero ninguna habla de “tantos kilos para toda
la vida”. Sin embargo, la mayoria de las personas no se lo cuestionan
porque creen que luego de bajar los kilos de mas y llegar al peso que
buscaban, sucede algo magico en el cuerpo que los hard mantener
ese peso de por vida, aunque vuelvan a comer como comian antes.
Lamento decirles que eso es imposible. Si bajaste de peso haciendo
una dieta especifica, vas a mantener el peso que lograste si seguis

haciendo esa dieta, si no, lo vas a recuperar.

“LAS DIETAS PROHIBEN,
RESTRINGEN Y TIENEN

'CONDICIONES ESPECIFICAS QUE

SON MUY DIFICILES DE SOSTENER"



El camino de los buenos hébitos es un camino diferente, porque si
bien puede ser mas lento, es un camino que se disfruta y que te va
a acompanar toda la vida. A diferencia de las dietas, que tienen li-
neamientos generales para todos, en este camino se van planteando
estrategias particulares para solucionar los problemas que llevan al
aumento de peso en cada persona. Porque cada persona es diferente

y por eso los tratamientos se encaran de manera diferente.

Este camino es un poco dificil al principio porque es un cambio total
de paradigma respecto a lo que tiene que ver con el descenso de
peso, y necesitds un tiempo hasta que te “cambia el chip”. Pero una
vez que entendiste y comprobaste los resultados, seguis transitando
en piloto automatico. Pase lo que te pase en la vida, si entendiste
cémo sortear los obstdculos al principio, vas a poder sortear cual-
quier dificultad que se te presente. Desde cosas lindas como vaca-
ciones, salidas, cumpleaios o casamientos, hasta cosas tristes como
rupturas amorosas, pérdida de seres queridos o problemas en el tra-
bajo. Todas esas cosas, lindas o feas, que te hicieron abandonar el
camino de la dieta, porque era imposible sostener ambas cosas, no
te van a afectar en este nuevo camino. Tendrds momentos mejores
y momentos peores, pero nunca mas vas a oscilar entre estar en “tu
mejor momento” muriéndote de hambre y matdndote en el gimna-
sio, o en “tu peor momento” comiendo descontroladamente y sin

hacer nada por vos.



EL PANORAMA ACTUAL

Vivimos un momento de crisis a nivel mundial por el aumento del
sobrepeso y la obesidad a pasos agigantados; mas de la mitad de la
poblacién del mundo tiene sobrepeso y cada vez son mas las personas

que mueren dia a dia a causa de enfermedades asociadas a la obesidad.

Los paises de bajos y medianos ingresos estan afrontando un doble
problema; por un lado, contindan intentando combatir las enfer-
medades infecciosas y la desnutricién, y por el otro, experimentan
un rapido aumento del sobrepeso y la obesidad, debido a la malnu-
tricién. Los dos extremos se dan en un mismo pais, en una misma

regién y hasta incluso bajo un mismo techo.

Segin la dltima Encuesta Nacional de Nutricién y Salud realizada en
Argentina (ENNyS 2019) un 1,4 % de los nifios (5 a 17 afios) tienen bajo

peso y un 41,1 % (jsi, 4 de cada 10 nifios!) presenta exceso de peso.

Que haya exceso de peso no significa que exista una buena nutricion.
Son las dos caras de la misma moneda: por un lado, no se llega a
cubrir el requerimiento energético, y por el otro, se cubre por de-

mas pero con alimentos de baja densidad nutricional. No existe una



deficiencia calérica, sino todo lo contrario, pero hay falta de proteinas,
vitaminas y minerales, claves en el crecimiento y desarrollo. Un nifio
con obesidad y malnutricién puede tener las mismas consecuencias a
largo plazo que un nifio desnutrido: baja talla, anemia, retraso en el

desarrollo, disminucion en la capacidad fisica e intelectual.

El exceso de peso se da basicamente por un desequilibrio energético, donde
las calorias ingeridas superan a las calorias gastadas. Y aunque sabemos que
la obesidad es una enfermedad multifactorial, es decir, que depende de mu-
chos factores, lo que ha sucedido tanto en nuestro pais como a nivel mun-
dial es un cambio en el patrén de consumo con un incremento paulatino de
alimentos de alta densidad calérica, con baja calidad nutricional, con menos
aporte de comidas caseras, sumado a una importante disminucién de la ac-

tividad fisica. Basicamente, mas ingreso —y de peor calidad—y menos gasto.

El resto de las causas tienen que ver con patrones genéticos, hormona-
les, con los tan estudiados disruptores endocrinos (sustancias ajenas
al cuerpo humano capaces de alterar el equilibrio hormonal generando
una respuesta de mayor o menor intensidad que la habitual) y, por

supuesto, con el entorno, que estimula a comer mal y moverse poco.

" UN NINO CON OBESIDAD Y
MALNUTRICION PUEDE TENER LAS
MISMAS CONSECUENCIAS A LARGO

PLAZO QUE UN NINO DESNUTRIDO"



DEPORTES Y TIEMPO LIBRE ALIMENTOS ALTOS

* Aumento de actividades EN CALORIAS
sedentarias PROMOVIDOS POR:

* Calles inseguras * Publicidad

* Menor cantidad de * Precios bajos
desplazamientos en recreos * Comer fuera de casa

* Aumento del tamafio de
las porciones

Entorno
obesogenico

FAMILIA MENSAJE DE LOS
* Predisposicion genética MEDIOS

* Exceso de peso de los padres * Estilos de vida

* Escasa lactancia materna * Dietas de moda

* Hdbitos alimentarios inadecuados * Imagen corporal

* Mitos culturales

Fuente: Santos Mufioz, S. (2005). “La Educacion Fisica escolar ante el problema de la obesidad y el sobrepeso”. Revista Internacio-
nal de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deportevol. 5 (19), pp. 179-199.



PEOR EL REMEDIO QUE LA
ENFERMEDAD: CUANDO LOS
NUTRICIONISTAS SOMQS
PARTE DEL PROBLEMA

Si analizamos un poco el entorno obesogénico, los profesionales de
la nutricién podriamos incluirnos dentro de los medios de comunica-
cion. Porque aunque no seamos un medio masivo, somos la fuente de
informacién fiable y confiable para nuestros pacientes y muchas otras
personas. Los profesionales que dan dietas “mégicas” a sus pacientes
no estan haciendo mas que contribuir al entorno obesogénico, ya que
imponen modas, instalan mitos y hasta pueden generar trastornos de

la imagen corporal.

Tenemos que ser muy cuidadosos y claros al explicar, porque las per-
sonas tendemos a simplificar aquello que nos resulta dificil de enten-
der. Entonces si le damos a un paciente una dieta sin harinas, ;qué
va a entender el paciente? Que lo que engordan son las harinas, sin

importar la cantidad que consuma del resto de los alimentos. De esta



forma, vamos a contribuir a instalar ese mito, a generarle un cambio
en su estilo de vida y a dejarle una marca para siempre, porque cuan-
do deje la dieta, seguramente se comera medio kilo de queso, pero
sin pan porque para él “lo que engordan son las harinas”. Le contard a
su familia y amigos lo malas que son y lo rapido que se baja de peso
al dejarlas, fomentando que esa moda pase de boca en boca. Y luego,
cuando coma desesperadamente harinas y dulces sin poder parar, o
mantenga alguna dieta intercaldndola con atracones, generara pro-
bablemente un sentimiento de culpa dificil de controlar, que podria

derivar en un trastorno alimentario.

Si, todo eso podemos generar al indicar dietas extremas. Y lo peor es que
no estamos contribuyendo a brindar una solucién a largo plazo. Porque
si incluso ese paciente logré bajar muchos kilos en un periodo de tiem-
po, mientras hacia la dieta y le dimos una solucién momentanea, él va a
creer que esa es la Unica solucion posible porque fue la que le funcioné.
Va a creer que el abandono fue por su culpa, por no tener voluntad, y se-
guramente no vuelva a hacerla de nuevo hasta que no junte el suficiente

coraje para volver a encarar el camino de las privaciones.

La culpa no es de la persona que tiene que vivir el resto de su vida
sin comer lo que le gusta, la culpa es de la dieta, que no sirve para
mantenerla toda la vida y, por ende, no sirve para modificar las indi-

ces de sobrepeso a largo plazo.



Las dietas sirven para bajar de peso, no para bajar y mantenerse. Por
eso digo que al dar dietas, no estamos haciendo mas que contribuir
a perpetuar el sobrepeso y la obesidad en el mundo, como viene su-
cediendo hasta ahora. Un profesional de la salud que pretende actuar
en consecuencia para modificar estos niimeros no deberia indicar un
tratamiento agudo para una enfermedad crénica como es la obesi-
dad. Una cosa es dar una dieta por tres dias para curar una gastroen-
teritis aguda y otra es dar una dieta para bajar de peso pretendiendo
que el paciente la mantenga de por vida, cuando ni él mismo seria

capaz de sostenerla.

“LAS DIETAS SIRVEN PARA BAJAR
DE PESO, NO PARA BAJAR'Y
MANTENERSE. POR ESO DIGO QUE
AL DAR DIETAS, NO ESTAMOS
HACIENDO MAS QUE CONTRIBUIR A

PERPETUAR EL SOBREPESO Y LA

OBESIDAD EN EL MUNDO"




CADA VEZ MAS DIETAS,
CADA VEZ MAS OBESIDAD

Es curioso que desde que empezd a aumentar el sobrepeso y la obe-
sidad en el mundo, paralelamente fueron aumentando las personas
que se sometian a diferentes dietas de moda. O lo podemos pensar
al revés: desde que empezaron a aparecer las “dietas de moda”, au-
menté paralelamente el sobrepeso y la obesidad en el mundo. No
quiero decir que esta sea la (nica causa, pero claramente tampoco

es la solucidn.

Si las “dietas de moda”fueran la verdadera solucién al exceso de peso,
no solo no seguirian apareciendo nuevas y milagrosas dentro de las
miles que hay, sino que el problema del sobrepeso y la obesidad en el

mundo deberia ser historia pasada.

Si las “dietas de moda” fueran la verdadera solucién, bastaria con que
una persona con sobrepeso haga alguna dieta una vez en la vida y
ya. Pero no, sabemos que no es asi porque incluso las personas con
mas exceso de peso son las que mas cantidad de dietas han realizado

a lo largo de su vida.



Ademas, si esas dietas que prometen bajar muchos kilos en muy
poco tiempo fueran realmente la solucién, no existirian todas las

demds que también prometen lo mismo.

Las “dietas de moda” no son la solucién al problema porque no pue-
den sostenerse en el tiempo. Si una persona logra bajar muchos kilos
en poco tiempo, privdndose de todo lo que le gusta, solo mantendra
esos kilos si mantiene eso que hizo para bajarlos. Por ejemplo, si
Juancito dejé las harinas y bajé diez kilos, solo mantendra esos diez
kilos bajados si sigue sin comer harinas el resto de su vida. Porque la
causa del descenso de peso fue esa, la de dejar las harinas. Excepto
que luego de hacer esa dieta haya encontrado el equilibrio de comer
de todo en menor cantidad, sin privarse de las cosas que le gustan,
cuidandose la mayor parte del tiempo pero dejando una pequena
parte para la vida social, y de este modo habria encontrado sin darse

cuenta el camino de los buenos habitos.

Es imposible que una persona sana sea capaz de sostener una dieta
estricta toda la vida. Y como es imposible sostener esa conducta, si
no encuentra otro camino, serd imposible sostener esos kilos para

siempre.

Ojo, aclaro “persona sana” porque esa conducta podria sostenerse si

la persona desarrolla un trastorno alimentario. La inica manera de



bajar de peso y mantenerlo para siempre es realizando un cambio de
habitos. De a poco, lentamente, cambiando conductas de a una por

vez, sin dejar de lado ningln placer pero sin caer en los excesos.

Lograr una alimentacién balanceada y equilibrada no es algo que se
pueda generar de un dia para otro, no es algo magico, pero es algo
que se puede lograr si se van poniendo pequefios objetivos. De eso se
trata el verdadero cambio. De lo contrario serd una dieta mas, unas

semanas perdidas mds, unos kilos bajados y recuperados mas.

“LOGRAR UNA ALIMENTACION
BALANCEADA Y EQUILIBRADA NO
ES ALGO QUE SE PUEDA GENERAR
'DE UN DiA PARA OTRO, NO ES

ALGO MAGICO, PERO ES ALGO
QUE SE PUEDE LOGRAR SI SE VAN
PONIENDO PEQUENOS OBJETIVOS”



DE LA DIETA AL DESCONTROL

Este “circulo vicioso” es la explicacion del porqué vivir a dieta perpe-

tla el aumento de peso.

Aumento de

Y

DESCONTROL DIETA

Vuelta a los “malos Cambio
hdbitos” repentino
Ansiedad Restriccion
&\ Descenso de J
peso

Cuando nos sometemos a una dieta, cambiamos completamente
nuestro patrén alimentario de un dia para otro. Seguimos al pie de |a
letra lo que la dieta propone, muchas veces comiendo cosas que no

nos gustan y dejando de lado el sentido comun. Si para que funcione



nos tenemos que tomar todos los dias una sopa con 18 verduras,
comernos una cucaracha en ayunas o llenarnos la oreja de semillas,

lo hacemos.

Si nos detuviéramos a pensar un minuto, nos dariamos cuenta de
que si realmente esa fuera la solucién, no habria mas de 6o % de
sobrepeso en el mundo. Pero bien, lo hacemos y cambiamos comple-
tamente nuestra alimentacién, sometiéndonos a las 6rdenes que nos
indica el profesional, la revista o la pagina web. En lineas generales,
las dietas se basan en la restriccion. Algunas eliminan por completo
un grupo de alimentos, otras restringen algunos alimentos especifi-
cos de cada grupo y otras restringen mas de un grupo de alimentos,
pero todas tienen algo en comun: hay cosas que de ninguna manera
se pueden consumir. Claro que cuantos mas alimentos se prohiban,
mas rapido se bajard de peso. Pero jcuidado!, porque todos sabemos
que “lo prohibido genera mas deseo”, entonces cuanto mas se res-

trinja, mas deseo de comerlo generard y, por ende, mas ansiedad.

Al principio, la ansiedad puede solaparse con la motivacién, la alegria
de haber cambiado las conductas y, por supuesto, la felicidad de ver
los resultados en la balanza. Pero a medida que se van acumulando las
ganas de volver a comer algo “prohibido”y la rutina de la dieta se vuelve
aburrida, la ansiedad comienza a hacerse mas notoria. Eso, sumado a

que en alglin momento —mds adelante entenderan por qué- se produce



la famosa “meseta”, donde no logran bajar como venian bajando, la
ansiedad gana terreno y deviene en descontrol. El detonante o “punto
de quiebre” puede ser de cualquier indole: una desilusién amorosa, una
mala noticia en el trabajo, un cumpleanios, unas vacaciones o un simple
pedazo de chocolate que apareci6 en el cajén. Muchas veces hasta una
lesién o una gripe puede ser el detonante, ya que les impide continuar
con el ejercicio como venian haciendo y al sentir que no estan cum-

pliendo con una parte del plan, deciden abandonarlo por completo.

Por supuesto que cualquiera de estas circunstancias es “la excusa

erfecta” para romper con esa dieta que no toleran mas, jy es l6gico!
|

Lo cierto es que siempre hay un “punto de quiebre” ante una si-
tuacién que no se puede controlar, y ese descontrol, que tiene una
explicacién fisiolégica que también les detallaré luego, lleva a mas
descontrol y asi hasta volver a los habitos de siempre, que por su-

puesto van acompanados del aumento de peso.

Lo que sucede es que la dieta tapa el problema, pero no lo soluciona
de fondo. Es decir que mientras la dieta estd, los “malos hébitos”
desaparecen, pero como no se fue trabajando sobre cada uno de ellos
ni se los fue modificando de a poco, cuando la dieta se va, vuelven
a aparecer las conductas de siempre. Porque la dieta no brinda las

herramientas necesarias para que uno sea el responsable del cambio,



sino que te da la solucién servida diciéndote qué hacer y qué no, sin
permitirte entender el porqué y hacerlo propio, entonces cuando la

dieta se va, el problema vuelve a aparecer.

Por este motivo es que se produce el famoso “efecto rebote”, porque
el peso acompania las conductas y si las conductas que sirvieron para
bajar ya no estan, el peso que era el resultado de esas conductas,

tampoco estara mas.

Ahora bien, lo peor de todo esto —y por eso es que lo llamo “circulo
vicioso’— es que luego de haber recuperado todos los kilos o mas,
aparece una amiga con la nueva dieta de moda y se vuelve a caer.
Porque en el fondo nadie cuestiona la dieta, porque la dieta fun-
cioné para bajar de peso, “los que no funcionamos fuimos nosotros
que no la pudimos sostener”, dicen los abanderados de la dieta. Pero
no es asi, no la pudieron sostener porque la dieta era: jimposible de
sostener! Por eso quiero abrirles la cabeza para que dejen de sentirse
fracasados por no poder seguir una dieta de por vida. Porque las die-

tas solo sirven para bajar, no para bajar y mantenerse.

Les propongo intentar salir de este circulo vicioso y encontrar un
camino diferente que los lleve a bajar de peso de forma saludable
y de por vida, cambiando habitos de manera gradual para que pue-

dan durar para siempre.



