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CAPITULO1

No
hablemos de

dietas, hablemos

de habitos




epropongo que hagas el siguiente ejercicio: escribe en
tu buscador de Internet la palabra DIETA. Veras que las pri-
meras paginas que aparecen son anuncios que te proponen
adelgazar de manera rapida y magica.

«Adelgaza rapidamente sin sacrificios».
«Baja veinte kilos en tres o cuatro semanas».
«Consigue la figura que siempre has deseado».

«Adelgaza sin pasar hambre».

Opciones en el mercado hay muchas, y unas mas salu-
dables que otras... Vivimos en un mundo en el que la ima-
gen que ofrecemos esta muy valorada y en el que, al mismo
tiempo, la salud tiene cada vez mas importancia. Sin em-
bargo, mientras esto ocurre, el porcentaje de personas con
problemas de obesidad se ha incrementado hasta alcanzar
unas cifras muy preocupantes, sobre todo entre los nifos.

Estas dos realidades contrapuestas han dado lugar a
problemas aun mas graves, como la anorexia, la bulimia o
la vigorexia, olvidandonos de poner el foco en lo realmente
importante, que es la SALUD porque a menudo vemos en las
pasarelas y en las portadas de las revistas cuerpos que no
son reales, incluso cuerpos enfermos. Numerosas organiza-
ciones que velan por la salud han dado la voz de alarmay pa-
rece que los parametros comienzan a cambiar. Como digo,
ahora da la sensacion de que le damos mas importancia a
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la salud —con multiples campafas de concienciacion sobre
lo necesario que es llevar una alimentacion adecuada, princi-
palmente en la infancia— y algo menos a la estética, aunque
en este sentido aun queda mucho camino por recorrer...

Las frases «estoy a dieta» 0 «tengo que ponerme a dieta»
aparecen en multitud de conversaciones entre amigos, fa-
miliares y compaferos de trabajo, sobre todo después del
verano, de las Navidades o antes de las vacaciones de Se-
mana Santa y de verano. Y como vivimos en un mundo en
el que manda la inmediatez, queremos que nuestros deseos
se realicen ya, aunque sea mal comiendo y olvidandonos de
la salud.

Pero, ¢qué significa realmente la palabra DIETA? ;L a utili-
zamos correctamente?

Segun el diccionario:

Diera es el conjunto de sustancias alimenticias que
componen el comportamiento nutricional de los seres
vivos. I.l concepto proviene del griego diaita, que sig-
nifica «<modo de vida». Por tanto, es un habito y cons-
tituye una forma de vivir: Fn ocasiones el término se
refiere a los regimenes especiales para bajar de peso o

combatir una enfermedad.
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Sin embargo, para muchas personas la palabra DIETA tiene
un matiz de restriccion, de prohibicion, e incluso habra quien
la relacione con pasar hambre. Resulta curioso comprobar
coémo a partir de nuestra propia experiencia todos interpre-
tamos erroneamente una palabra que en principio significa
justo lo contrario, pues, en realidad, la DIETA tiene que ver con
nuestro modo de vida.

Por tanto, ¢qué diferencia hay entre DIETA y HABITO?

Un HABITO €5 la repeticion reiterada de una conducta
que se repite sistemdticamente formando parte de la
vida misma de quien lo ostenta. Dicho de otro modo:
es esa costumbre o practica que adquirimos por la
repeticion constante, de tal manera que se va gra-
bando poco a poco en nuestro cerebro hasta que lle-
ga un momento en que desaparece el esfuerzo para

realizarla.

¢Como podemos transformar una ACCION en un HABITO?
En primer lugar, para que una determinada forma de actuar
se convierta en un habito es necesario que existan tanto un
RECORDATORIO cCOMO una RECOMPENSA. Y para conseguirlo
hay que seguir tres pasos fundamentales:
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El ESTIMULO, que inicia el comportamiento.
Ejecutar la ACCION.
La RECOMPENSA tras la accion.

Estas 3R (Recordatorio, Rutina y Recompensa) son las
encargadas de generar el habito, y sera nuestro cerebro el
responsable de establecer las conexiones neuronales ade-
cuadas y permanentes que nos permitiran iniciar, ejecutar y
terminar una determinada accion.

Si el resultado es positivo, en la siguiente ocasion en que se
dé el mismo recordatorio se realizara la misma rutina.

28

IMAGINATE LA SIGUIENTE ESCENA:

Suena el despertador a las siete de la mariana. Me levanto lu-
chando con la pereza. Me ducho, desayuno, me arreglo y co-
mienzo mi actividad diaria. Posiblemente me podria quedar
en la cama hasta las ocho (no necesito madrugar tanto), pero
sé que levantarme a esa hora me permite realizar mis tareas
con mds comodidad, sin tener que postergar nada y sacar un
mayor rendimiento al dia.

Como vemos en el ejemplo, el ESTIMULO de levantarme se
produce porque ha sonado el despertador y me he compro-
metido con una determinada accion (la de levantarme a las
ocho). Ese estimulo nace de la necesidad de cumplir con una
serie de obligaciones. La ACCION se halla en el hecho de le-
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vantarme, de poner los pies en el suelo y comenzar el dia. La
RECOMPENSA se encuentra en que de ese modo podreé reali-
zar lo que me habia propuesto sin tener que aplazar tareas'y
poder asi disponer de tiempo para mi.

Nuestro cerebro busca ser lo mas eficiente posible, por lo
gue cada una de sus partes tiene una funcién especifica.

01

El ganglio basal es

la zona responsable
de guardar un habito
de forma permanente.

02

En el cortex prefrontal
se encuentran nuestros
pensamientos, y es

alli donde elaboramos
planes, resolvemos
problemas y decidimos
nuestras acciones. Dicho
de otro modo, es el lugar
donde se localiza y actua
la voluntad.

Ganglio basal

Lébulo l
frontal

—.

Vias de la

dopamina T

Coértex
prefrontal
——
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Cuando realizas un HABITO, la actividad del ganglio basal
aumentay la actividad del cortex prefrontal disminuye, con lo
gue se libera espacio para pensar en cosas mas importantes.

Q

—tl

Mas del 45 % de las actividades diarias son habitos, y son
ellos los que definen nuestro estilo de vida y los que confor-
maran nuestro dia a dia en el futuro inmediato: conducir, co-
ger el autobus o el metro, caminar, leer, ver la television, estar
sentado en el sofa, hablar por teléfono, fumar, leer, comprar
revistas o periodicos, cenar con los amigos un dia a la se-
mana, hacer deporte, ducharse, lavarse los dientes... Tienes
muchos mas habitos de los que te imaginas, pero no te das
cuenta precisamente porque son habitos, es decir, porque
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son acciones que ya has incorporado a tu rutina diaria. In-
cluso muchas veces realizamos actividades mientras pen-
samos en lo que vamos a hacer el fin de semana, hablamos
por teléfono o nos acordamos de la conversacion que he-
mos mantenido con nuestro jefe.

Estoy segura de que muchas veces has llegado a casa
conduciendo y ni siquiera has sido del todo consciente de
como lo has hecho. De repente te ves aparcando en el garaje
de casa y cogiendo el ascensor. Esto no significa que esté
bien (mas adelante hablaremos de la «atencién plena»), pero
hay ciertas rutinas que llevamos tanto tiempo poniéndolas
en practica que las realizamos casi sin pensar.

FEn cuanto a los HABITOS EN LA ALIMENTACION, lo que
debemos conseguir es instaurarlos de tal manera en
nuestro dia a dia que terminemos desarrollandolos
como una rutina mdas. Para ello, sera imprescindible

que pongas en_funcionamiento la atencion plena.
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Quiza debas abandonar o modificar algunos habitos y
transformarlos en otros nuevos. Por ejemplo, si habitual-
mente no desayunas, o lo haces deprisa, y no ingieres ningun
alimento hasta la hora de la comida, deberas suprimir esta
mala costumbre y sustituirla por una nueva: desayunar de
manera equilibrada, tomandote tu tiempo, y almorzar a las
tres o cuatro horas.

Lo mas importante es comenzar a cambiar aquellas cos-
tumbres que no nos hacen bien y mantener en el tiempo los
nuevos habitos saludables.

Y ahora te preguntaras: ;cual es el truco? Recuerda que
un habito se crea a partir de pequefas decisiones. Si quieres
realizar grandes cambios, y todos a la vez, probablemente te
resultara un reto imposible de conseguir y abandonaras an-
tes de lo que imaginabas. Por ello es importante que adquie-
ras poco a poco todos esos habitos saludables que tienen
que ver directa o indirectamente con la alimentacion.

Pero antes de seqguir adelante quiero que grabes en tu
mente a fuego la siguiente frase:

Deja a un lado la palabra dieta y comienza a hablar de nue-
vos habitos, de modos de vida o, simplemente, de aprender a

comer.

Veras como, inmediatamente, en tu cerebro algo cambia,
y el estrés, el miedo a fallar o a la frustracion comienzan a
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hacerse mas pequefos. Porque el significado que hasta este
momento ha tenido para ti la palabra DIETA desaparecera.
Asimismo dejaras de sentir la necesidad de dar explica-
ciones a los demas. Ten en cuenta que hay palabras que, a la
larga, pueden asociarse a un sentimiento negativo, y ello es
debido al impacto que han tenido en nosotros. Si estas acos-
tumbrado a hablar de dietas o de regimenes, y unas y otros
van ligadas a falta de vida social, a restriccion, a sacrificio, a
sentimiento de culpa y a fracaso, pero optas por reafirmarte
en que estas generando nuevos habitos o que estas apren-
diendo a comer, todos esos matices negativos desaparece-
rany tu predisposicion para el éxito sera mucho mayor.
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