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¢Estan
relacionadas las
emociones negati-
vasylatension con
la gordura? Informate
sobre los estudios cien-
tificos mas actuales
y las opiniones
de expertos.
POR AGATA SZEKELY



http://www.litoralpress.cl

03/02/2012

WOMEN'S HEALTH - STGO-CHILE 69 2

conomista

utricion,
aypsicologfa,
enagostode
robado
asyconsultas
conocidos
undo, con
strantes.

7 ja Chilenadel
794), estuvo
ate conel

1sistemaa
fiporcentajede
adaplato,
tds dietéticas
s,bajasen
{0s, bajasen
1as
ultiples.

5, habia engor-
kilos. Y, a pesar
erzos, Jon no
realidad, bajaba
b al principio
ro luego se
a, seglin narra,
suelos, cuando
bl auto, una
tlacién” lo hizo
ra reflexionar:
ia” estar gordo.
lionamiento lo
kilos, pesea
5y alas pruebas
a suvoluntad.
es abandonar las
hprey, en cam-
bs mecanismos
etabolismo.
hd, Gabriel ha
bs, sin planes
irugfas. El
gtin €, a haber
ar la programa-
po tenfa —como

SOBREPESO Y ESTRES PARTE 02

muchos otros— para acumular
sobrepeso. Pero, mas alld de
que sus resultados individuales
estanalavista—luce sanoy
atlético, y muchas personas
han dado testimonios similares
luego de seguir su técnica-,
¢tienen base cientifica sus
aseveraciones? ;Comparten sus
impresiones médicos e investi-
gadores? Veamos.

Unaprogramacion
gorda

“Tu cuerpo tiene la capacidad

de obligarte a engordar —si por
alguna razén quiere estar gordo—
delamisma manera enla que
tiene la capacidad de obligarte a
respirar”, dice Gabriel.

Segtin sus estudios, tiene
incorporados ciertos programas
genéticos de supervivencia dise-
fiados para obligarte a engordar
oaferrartealagrasa siempre
que crea que hacerlo te ayudara
aseguir vivo. A estos programas
Gabriel los llama programas
FAT —en inglés gordo — y pueden
convertir tu cuerpo en una
méquina de almacenamiento de
grasas. Como han documentado
yamuchos estudios, durante los
periodos largos de hambre y los
climas muy frios, tener exceso
adiposo ayudaba a mantenerse
vivo. Aunque la mayoria de las
personas yano debemos pre-
ocuparnos por posible escasez
prolongada de alimentos o largos
inviernos a la intemperie, esta
programacion es aun parte

de nuestra herencia genética.
Cuando se activan los programas
FAT suceden cambios quimicos
y hormonales que hacen que

la persona engorde y no pueda
adelgazar: tiene més hambre,
ansfa alimentos muy caléricos,

http://www_litoralpress.cl

19,4x27,4

su metabolismo va mas lento, se
siente cansada y aletargada —sin
ganas de moverse—y su cuerpo
sevuelve eficaz en el almacena-
miento de grasa.

Pero, scuando, cémoy por
qué habrian de activarse estos
programas si es “obvio” que ya
no necesitamos tanta reserva
para mantenernos vivos? “El
problema es que las tensiones de
la vida moderna emiten sefiales
quimicas que nuestro cuerpoy
cerebro detectan como exacta-
mente iguales a las que se pro-
ducen cuando tenemos mucha
hambre o frio. “Bajo condicio-
nes de estrés aumenta, entre
otros, la secrecién de cortisol,
hormona que tendria relacién
con el aumento de la ansiedad
y la tendencia a la compulsién
alimentaria, sobre todo con la
ingesta de carbohidratos”, expli-
ca Maria Cecilia Barros, psicélo-
gade Red Salud UC.

El doctor Mark Hyman,
director del Instituto de Medi-
cina Funcional en Washington,
asegura lo mismo en su libro
Ultrametabolismo: un plan sen-
cillo para bajar de peso (Feria
Chilena del Libro, $12.090),
tras obtener los resultados de
un experimento con ratas de
laboratorio: “El ratén estd preso
en una jaula, teme por su vida
¥, en consecuencia, su cuerpo
activa una especie de alarma —la
respuesta primitiva de luchar o
huir- a través de la cual todas
las moléculas que gritan ‘jpeli-
gro!’inundan el torrente sangui-
neo. Su respiracién aumenta, la
presién sanguinea se elevay el
oxigeno cambia de la parte supe-
rior del cuerpo hacia los secto-
res inferiores para prepararloa

“Tu cuerpo tienela
capacidad de obligarte a
engordar -si por alguna
razoén quiere estar gordo-
de lamismamaneraenlia
que tienelacapacidad de
obligarte a respirar”.

-Jon Gabriel, economista con estudios en bioquimica,

nutricion, neurobiologia y psicologra.
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correr. Las glindulas adrenales
(pequefias glandulas encima

de los rifiones que controlan

el estrés y el equilibrio de los
fluidos) segregan adrenalinay
cortisol para que estos eventos
ocurran. Esta respuesta también
hace que aumenten sus niveles
de grasa, azicar en la sangre

e insulina, con el propésito de
prepararlo para lademanda de
energia”. Hyman afirma que

en esta cadena de sucesos, sin
ningtn consumo de calorias
—porque de hecho comian me-
nos-— o disminuci6n del gasto de
energfa (porque gastaban més
queriendo liberarse), las ratas
del estudio, de todas formas,
engordaban. .. solamente por

el estrés. “Los humanos experi-
mentan una reaccién similar de
‘luchar o huir’, asegura Hyman.
El problema para los humanos
es que a menudo sentimos estrés
y se desencadena este conjun-
to exacto de reacciones en el
Cuerpo, aunque no estemos en
ningun peligro real. ¢Cémo
puede ser que se coma menos,
se ejercite mas y aun asi se suba
de peso? “La realidad es que el
cuerpo estd disefiado para prote-
gerse bajo cualquier estrés fisico
o psicolégico, y una forma de
hacerlo es conservando el peso”,
sefiala el médico.

Por otro lado, una investiga-
cién reciente del Centro Médico
Universitario de Chicago —el es-
tudio monitored a 2.017 mujeres
durante cuatro afios— confirma
estas aseveraciones: las situa-
ciones de estrés prolongadas en
el tiempo generan aumento de
peso, sin estar ello relacionado
directamente con estar comien-
do mas o haciendo menos ejerci-
cio. Pero atin hay més...

Hormona culpable

Un papel preponderante en los
mecanismos internos de control
del peso es el de laleptina, una
hormona producida por las
células grasas, encargada de
comunicar al cerebro la canti-
dad de adiposidad que posee

el cuerpo. Entre otras cosas,
laleptina regula el peso, causa
sensacion de saciedad, reduce
el ansiade azicareindicaala
tiroides que acelere el metabo-
lismoy al higado, que queme
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grasa. Cuanto mads sensible es
el cuerpo alaleptina, mejor
suceden todas estas funciones.
“Aunque se podria pensar que
el déficit de leptina es la causa
de la obesidad (esta causa de
obesidad es totalmente corre-
gible con la administracién de
leptina), eso por lo general no
ocurre. Lo que se observa en
la mayoria de los pacientes es
un aumento de la produccién
deleptina y una resistenciaa
laaccién de ésta. Se trata de
personas que tienen elevados
sus propios niveles de leptina,
por lo que la administracién
externa ejerce poco o ningn
efecto sobre el peso corporal”,
explica el Dr. Gonzalo Garcia,
nutriélogo de la Clinica Dévila.
Laresistencia alaleptina podria
ser clave en la existencia de
obesidad, segtin un estudio
realizado por la Universidad
de Salud y Ciencia de Oregén,
en Estados Unidos. La investi-
gacién mostré que, a pesar de
poseer més leptina por tener
més células grasas, el cuerpo
—de ratas de laboratorio, en este
caso— eramads “sordo” a ellas
cuanto mas gordo era.

Otro estudio del Departa-
mento de Fisiologia y Neuro-
ciencia de la Universidad de
California, en San Francisco,
publicado en Proceedings of the
National Academy of Science,
respaldé que este mecanismo
depende, en gran medida, del
estrés. Los cientificos conecta-
ron a ratones a unos aparatos
que simulaban bioeléctrica-
mente estrés crénico. Luego les
dieron de almorzar alimentos
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Siempre se creyé queerala
gordura la que causaba

la bajaautoestimaynoal
revés; hoy se sabe que los
problemas emocionales
también son un factorde
riesgo de obesidad.

normales o alimentos muy ca-
léricos, agua natural o agua con
azicar. Los roedores estresados
eligieron lo mas engordante y

el aguaazucaraday se pusieron
muy panzones. El grupo de
ratones de control, en cambio,
consumi6 la comida normal

y se mantuvo esbelto (todo

lo esbelto que puede ser un
rat6n). Cuando los primeros se
desestresaron, volvieron a elegir
comida saludable y adelgaza-
ron. Se cree que la sensibilidad
alaleptina estd involucrada en
esas respuestas.

Cientificos del Departamento
de Patologia Quimica de las
escuelas de medicina Guy,
Kingy St. Thomas de Londres,
en Inglaterra, publicaron enla
revista Clinical Endocrinology
los resultados de un estudio
que indicaba que los niveles de
cortisol, crénicamente elevados
en plasma o a nivel intracelular,
inciden en la sensibilidad a la
leptina. En este circulo vicioso,

Ritual desestresante

iTomate un té! De acuerdo conun
estudio de la Universidad de Lon-
dres, publicado en Psychopharma-
cology, los bebedores de té negro
bajan sus niveles de estrés mas ra-
pido que quienes no lo consumen.
Luego de someterse a una activi-
dad calificada como estresante, los
participantes en la investigacion
que tomaban té -alrededor de cua-
tro tazas diarias- disminuyeron sus
niveles de cortisol hastaen un 47%,
50 minutos después de realizar la
tarea desagradable, en compara-
cion con un descenso del 27% en

los no bebedores.

entonces, el estrés y sus conse-
cuencias quimicas son evidente-
mente claves.

Pero el estrés no es solamen-
te causa del ajetreo de la vida
actual, también puede estar
ocasionado por diversas situa-
ciones de incomodidad emocio-
naly psiquica.

Inquietud invisible

Los factores emocionales no
son inocuos para la figura. En
Ultrametabolism, el doctor
Hyman menciona a una pa-
ciente que nunca habfa pade-
cido problemas de peso, hasta
que se preocupé en demasia
porque una de sus hijas debia
viajar a un pais en guerra. “A
pesar de que esta mujer se
ejercitaba igual que cuando
estaba delgada y consumiala
misma cantidad de calorfas,
subié 15 kilos mirando CNN”,
cuenta Hyman.
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Bajo condiciones
de estrés aumenta
lasecrecionde
cortisol, hormona que
i tienerelacién con
el aumento de la ansiedad
ylatendenciaala
compulsiéon alimentaria.

LATINS IULK

Gabriel, por su parte, narra
el propio caso de su relacién con
un compaflero de trabajo que
lo “aterrorizaba™ “Cerca de él,
siempre sentia como si estuviera
violando mi espacio mental.
Nuestra relacién de trabajo era
tal, que para el éxito de nuestro
negocio los dos dependiamos
mucho el uno del otro. Como
resultado, no habia lugar donde
huir. Como no podia escapar,
lo inico que podia hacer era
tratar de crear algtn tipo de
distancia entre los dos, y eso
fue exactamente lo que hice. La
grasa creaba esa distancia entre
nosotros; en esencia, me escon-
dia dentro de mi cuerpo”.

Lo que Gabriel llama “obesi-
dad emocional” puede estar cau-
sada por abusos fisicos, sexuales
y mentales, por querer ocultarse
del mundo, por un autocastigo,
rebeli6n, dolor, traumas, y hasta
como excusa para no hacerse
responsable de una situacion
vital. En resumen, toda situacién
estresante a nivel crénico que
lleva la impronta de equivalencia
entre sobrepeso y seguridad.

Ademés de la suya, hay otras
investigaciones que respaldan
estas hipétesis. Segtin las con-
clusiones de un estudio a 6.500
personas, llevado a cabo por
investigadores del Instituto de
Psiquiatria del Colegio King

londinense y publicado en la re-
vista BioMed Central Medicine,
la gente con una baja autoestima
suele tener més probabilidades
de volverse gorda u obesa. Los
resultados de las pruebas fue-
ron muy significativos, pues la
creencia generalizada siempre
habia sido que erala gordurala
que causaba la baja autoestima
ynoal revés. “La relacién entre
autoestimay obesidad es com-
plejay suele estar vinculada por
diversas vias. Hay casos en que
las personas buscan en la co-
mida un mecanismo para com-
pensar el malestar emocional
propio de un estado depresivo,
pudiendo subir de peso de ma-
nera importante, sobre todo si
estova de la mano con tenden-
ciaalainactividad y al aisla-
miento. De la misma manera,
una persona que ha subido de
peso de forma importante, pue-
de por este motivo ver afectada
su autoestimay su estado ani-
mico, pudiendo el sobrepeso ser
también uno de los factores que
desencadenan de una depre-
sién”, explica la psicéloga Maria
Cecilia Barros.

Antidotos efectivos
Para deshacer el conjunto de
instrucciones que acumulan
adiposidad, existen varias alter-
nativas. Si bien la gordura, por

programacién heredada, puede
ser una estrategia de supervi-
vencia, también se convierte

en emboscada. En tiempos
prehistéricos, era bueno estar
gordito si sobrevenian épocas
de escasez de comidaode
extremos frios, pero no eratan
bueno si te perseguia un animal,
ya que, gordito, el cavernicola
en cuestién serfamaslentoy
apetitoso para los depredadores.
En caso de persecucién —entién-
danse equivalentes como estrés,
ansiedad, miedo- es la delgadez
y nolagordurala que equivale a
seguridad. ¢Los antidotos?

> ACELERAR. El Método
Gabriel sugiere un programa de
ejercicios para reconectar con la
idea de “delgado es seguro”. Uno
de ellos es “acelerar™ aunque
caminar y andar en bici es ade-
cuado, lo serd mas si en varios
intervalos breves se aumenta
lavelocidad: “Es en esos breves
periodos de tiempo en los que

te mueves mads rapido es cuan-
do puedes hacer que el cuerpo
piense que su supervivencia
corre peligro”, afirma el investi-
gador. El mensaje hormonal en
este caso promueve la delgadez
y la desconexién de los progra-
mas FAT.

>REVISAR LAS EMOCIO-
NES. Busca revertir las situa-
ciones emocionales —yasean
laborales, de pareja u otros— que
te hacen “sentir atrapada”. Para
contrarrestar esa sensacién de
indefensién, la psic6loga Ma-
ria Cecilia Barros recomienda
“aprender a poner limitesy a
decir que no, priorizando el
autocuidado; meditar, hacer
ejercicios de relajacién y practi-
car yoga; hacer actividad fisica
sistematica y vivir en el aquiy en
el ahora”.

>APRENDER A RELAJARSE.
Yoga, meditacién, imégenes guia-
das y tai-chi son disciplinas que
han sido probadas como éptimas
para combatir el estrés y bajar de
peso. Un estudio de la Divisién

de Ciencias de la Salud Publi-
cadel Centro de Investigacién
Fred Hutchinson en Seattle, en
Estados Unidos, realizado a mas
de 15 mil pacientes, relaciond la
practica de yoga con la pérdiday
mantenimiento del peso, tanto en
hombres como mujeres.

>DESCANSAR. Otro conse-

jo clave para el caso es dormir
las horas necesarias —ocho por
la noche o, si es menos, tomar
siestas—. “La hormona leptina se
reduce en la gente que duerme
menos por las noches”, expresa
el doctor Shawn Talbott, autor
de The Cortisol Connection: Why
Stress Makes You Fat and Ruins
Your Health and What You Can
Do About It (www.amazon.com),
quien, ademas, indica que la dife-
rencia entre seis y ocho horas de
suefio puede aumentar hastaun
50% el cortisol en la sangre. m
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