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			Este libro aborda la mayor amenaza a la salud que existe en la actualidad: la adicción al azúcar refinado y a los hidratos de carbono procesados, que están causando verdaderas epidemias en todo el mundo. Nuevamente, como en el superventas Es fácil dejar de fumar, si sabes cómo, el método EASYWAY ayuda a liberarse de ellos, disfrutar de una mejor salud, tener mayores niveles de energía y llevar un estilo de vida más feliz y saludable.

		

	
		
			

			Para Jack y el increíble equipo de atención al cliente del cuartel general mundial de EASYWAY de Allen Carr: Joan Halley, Monique Douglas e Indi Flahive-Gilbert.

			

			Contribuciones editoriales posteriores: Tim Glynne-Jones.

		

	
		
			Prólogo

			Muchas veces he declarado que Allen Carr ha sido el mejor psicólogo de todos los tiempos, aunque no era ni psicólogo, ni psiquiatra, ni médico, sino director financiero. ¿Por qué entonces? Pues porque armado con una capacidad de análisis prodigiosa ideó el primer método fácil y profundo para controlar las emociones, para usar la mente a nuestro favor. 

			Hasta la fecha no ha habido nadie capaz de hacer algo similar. Lo hizo, en primer lugar, con respecto a la adicción al tabaco, pero enseguida vio que todas las adicciones funcionaban igual (y también la mayor parte de los fenómenos emocionales).

			Yo tuve la suerte de conocer el método EASYWAY de jovencito y poder dejar de fumar sin «mono», disfrutando del proceso. Fue una experiencia maravillosa, casi mágica. No experimenté ansiedad, ni tristeza, ni nada negativo. Al contrario, me encontraba exultante.

			Ahora estás a punto de hacer lo mismo con tu forma de comer. Te vas a liberar de una adicción absurda. Vas a ser libre para alimentarte de manera saludable y disfrutar como nunca antes de tu salud y tu cuerpo. ¿A que mola la idea?

			Te aseguro que, en realidad, se trata de algo fácil, si sabes cómo. Solo tienes que abrir tu mente y disfrutar de lo que vas a aprender aquí. Darás un salto gigantesco en tu salud física y mental.

			Tras dejar de alimentarte mal, vas a darte cuenta de que el ser humano es muy fuerte por naturaleza. Somos como tigres, estamos hechos de músculos y órganos parecidos y, además, estamos en lo alto de la pirámide evolutiva, aunque las drogas —y el azúcar malo es una droga— nos hagan creer lo contrario con su estúpida dependencia. 

			Dentro de nada, vas a recuperar la energía y la alegría de vivir que tenías de adolescente. Prepárate para una vida gloriosa de aquí hasta el momento final.

			RAFAEL SANTANDREU

			Psicólogo y director del Centro de Terapia Breve

			(en Madrid y Barcelona)

			Autor, entre otros, de

			El arte de NO amargarse la vida

		

	
		
			Introducción

			Durante un tercio de siglo, Allen Carr fumó entre sesenta y cien cigarrillos diarios. Salvo la acupuntura, había probado todos los métodos convencionales para dejar de fumar que utilizan la fuerza de voluntad, los productos con nicotina, la hipnoterapia, los sucedáneos y demás trucos, pero nunca lo había conseguido.

			Lo describe con estas palabras: «Era como estar entre la espada y la pared: tenía muchísimas ganas de dejar de fumar, pero cada vez que lo intentaba me sentía absolutamente desgraciado. Por mucho que aguantara sin fumar un cigarrillo, nunca me sentía libre del todo. Era como si hubiera perdido a mi mejor amigo, mi sostén, mi forma de ser y hasta mi personalidad. Por aquel entonces, yo pensaba que existían las personalidades adictivas o los fumadores empedernidos y, como en mi familia todo el mundo fumaba mucho, se me ocurrió que tal vez tuviéramos algo en los genes que nos impedía disfrutar de la vida o gestionar el estrés si no fumábamos».

			Llegó un momento en el que ya no trató más de dejarlo, convencido de que un fumador no podía dejar de serlo nunca, hasta que descubrió algo que lo motivó a volver a probar. 

			«De un día para otro, pasé de fumar cien cigarrillos diarios a no fumar ninguno, sin malos humores ni la sensación de pérdida, vacío o depresión. Por el contrario, en realidad disfruté del proceso. Me di cuenta de que era un exfumador incluso antes de apagar el último cigarrillo y desde entonces jamás he sentido la menor necesidad de volver a fumar.»

			Allen no tardó mucho en advertir que había descubierto un método que podía servirle a cualquier fumador para dejar de fumar: 

			•	FÁCILMENTE, DE INMEDIATO Y DE FORMA PERMANENTE

			•	SIN NECESIDAD DE FUERZA DE VOLUNTAD, AUXILIARES, SUCEDÁNEOS NI TRAMPAS

			•	SIN PADECER DEPRESIÓN NI SÍNDROME DE ABSTINENCIA

			•	SIN SUBIR DE PESO

			Después de usar a sus amigos y a sus familiares fumadores como conejillos de Indias, renunció a su lucrativa profesión de contable cualificado y estableció una clínica para ayudar a otros fumadores a dejar de fumar. 

			Dio a su método el nombre de «EASYWAY» [«camino fácil» o «método fácil»] y tan bien le fue que ahora existen clínicas EASYWAY de Allen Carr en más de ciento cincuenta ciudades de cincuenta países de todo el mundo. Se han traducido best sellers sobre sus métodos a más de treinta y ocho idiomas y cada año se añade alguno más. 

			Allen no tardó en darse cuenta de que su método se podía aplicar a cualquier droga, así que con él ha ayudado a millones de personas a dejar el cigarrillo, la bebida y otras drogas y también a dejar el juego y a dejar de comer y de gastar en exceso. El método se basa en destruir la idea falsa de que lo que nos hace daño también nos brinda alguna ventaja. 

			Este libro aplica el mismo método a la adicción al azúcar y, a diferencia de otros métodos, no requiere fuerza de voluntad. 

			Parece imposible, ¿verdad? Basta con que leas este libro hasta el final y sigas todas las instrucciones. Es infalible. 

			Reconozco que lo que se dice acerca del éxito de este método puede parecer exagerado y a veces hasta estrambótico. Por supuesto, esa fue mi reacción la primera vez que oí hablar de él. Tuve la inmensa fortuna de acudir en 1997 a la clínica que tiene Allen Carr en Londres, aunque fui bajo coacción. Había aceptado ir, porque mi esposa me lo pidió, convencido de que, si al salir de la clínica seguía fumando, ella dejaría pasar como mínimo doce meses antes de volver a insistirme para que dejara de fumar. Nadie se sorprendió más que yo o, quizá, mi esposa de que el método EASYWAY de Allen Carr me liberara de mi hábito de fumar ochenta cigarrillos diarios. 

			Tanto me inspiró que insistí y machaqué a Allen Carr y a Robin Hayley —entonces era el director ejecutivo y en la actualidad es presidente de EASYWAY de Allen Carr— para que me dejaran participar en su misión de lograr que todo el mundo deje de fumar. Tuve la increíble suerte de convencerlos. Que me formaran Allen Carr y Robin Hayley ha sido una de las experiencias más satisfactorias de mi vida y poder contar con Allen no solo como profesor y mentor sino también como amigo ha sido un honor increíble y un privilegio. Allen Carr y Robin Hayley me formaron bien: a continuación, me ocupé personalmente de tratar a más de treinta mil fumadores en la primera clínica de Allen en Londres y formé parte del equipo que ha llevado el método de Allen de Berlín a Bogotá, de Nueva Zelanda a Nueva York y de Sídney a Santiago. 

			Allen nos encomendó la misión de asegurarnos de que su legado alcanzara todo su potencial, de modo que hemos llevado su método EASYWAY del vídeo al DVD, de las clínicas a las aplicaciones y de los juegos de ordenador a los audiolibros, los programas en línea y más allá. Todavía nos queda mucho camino por recorrer —son tantas las adicciones y las cuestiones a las que se puede aplicar este método— y este libro desempeña un papel especial en nuestra misión. 

			Me ha tocado a mí el honor de añadirle un leve toque editorial para actualizar y presentar el método de Allen. Editarlo nos permite aplicar la versión más actualizada y de vanguardia de su método a gran cantidad de cuestiones. 

			Hace una década se te habría perdonado que consideraras el azúcar el menor de los problemas del hombre moderno. Sin embargo, en el 2016 el mundo se encuentra en las garras de lo que solo se puede describir como una epidemia de obesidad y de diabetes tipo 2. Resulta irónico que la industria de la alimentación y las bebidas haya usado muchas de las tácticas que en las décadas de 1950, 1960 y 1970 emplearon las CINCO TABACALERAS más grandes del mundo, teniendo en cuenta que el método de Allen es sinónimo de fumar. Cuando te libres del azúcar y disfrutes de los resultados de tu liberación —una salud infinitamente mejor, niveles más elevados de energía, mejor forma corporal y un estilo de vida más alegre y más saludable—, tal vez estés predispuesto a echar un vistazo a aquella industria y a parte del establishment médico y científico y te preguntes cómo es posible que nos convencieran de que lo que era malo para la salud era la «grasa», en lugar del azúcar. Centrarnos en evitar las grasas, en lugar de los azúcares, ha costado millones de vidas y ha llenado a rebosar la arcas hinchadas de la industria alimentaria, la de las bebidas y la farmacéutica. 

			Sigue las indicaciones de Allen Carr y verás que no solo es fácil librarte del AZÚCAR MALO, sino que en realidad disfrutarás de todo el proceso de dejarlo. No solo te habrás liberado, sino que estarás contento de sentirte libre. Aunque te parezca increíble, sigue leyendo. No tienes nada que perder y muchísimo que ganar. Permíteme ponerte en las manos más seguras: las de Allen Carr.

			JOHN DICEY

			CEO a nivel mundial y terapeuta senior

			Allen Carr´s Easyway 

		

	
		
			Capítulo 1

            La vida es bastante dulce

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•CUÁN BIEN TE PUEDES SENTIR •UNA EPIDEMIA MUNDIAL •LA ADICCIÓN •DISFRUTAR DE LO QUE COMES •NO HACER LAS COSAS A MEDIAS •UN MÉTODO EFICAZ •PLANIFICA TU HUIDA

            

			Este libro te ayudará a comprender la verdad sobre el AZÚCAR MALO y te presentará un método comprobado para eliminarlo de tu dieta por completo y de forma permanente, sin que te sientas mal y sin requerir fuerza de voluntad. En realidad, te resultará sencillo. Seguro que te cuesta creerlo, pero sigue leyendo. No tengo más que buenas noticias para darte. 

			Todos tenemos días buenos y días malos. En los días buenos, ¿alguna vez te has preguntado si podrías sentirte mejor? ¿Podrías, quizá, tener más energía? ¿Podrías bajar un poco de peso? ¿Tienes alguna dolencia fastidiosa con la que has aprendido a convivir, pero de la que te gustaría librarte? ¿Te sientes descontento con la persona que ves en el espejo?

			¿Por qué esperar a que estos síntomas se vuelvan serios antes de hacer algo al respecto? Si tus síntomas ya son serios, que no cunda el pánico. La clave para liberarte está en tus manos. La cuestión es que casi todo el mundo podría sentirse muchísimo mejor en muchos sentidos si introdujera un solo cambio simple en su alimentación. 

			¡BASTA DE AZÚCAR!

			Si estás leyendo este libro, quiere decir que has tomado la decisión de hacer algo con respecto a la cantidad de azúcar que consumes. Puede que quieras perder peso y mejorar tu forma física; que te preocupe la posibilidad de desarrollar diabetes tipo 2, problemas cardíacos o alguna otra enfermedad grave relacionada con el consumo excesivo de azúcar, o que hayas leído acerca de lo malo que es el azúcar y quieras protegerte, a ti mismo o a tus hijos, antes de que sea demasiado tarde. 

			La mayoría de nosotros nos enganchamos al azúcar antes de tener la edad suficiente para darnos cuenta de lo que comemos. Crecemos sin tener la menor idea de lo que significa vivir sin azúcar. Suponemos que el letargo que sentimos, los bajones, la inquietud y la dificultad para controlar nuestro estado de ánimo y nuestro peso son algo inevitable y seguimos adelante, atiborrándonos de azúcar cada vez que necesitamos levantar el ánimo. La verdad es otra. 

			LOS ADICTOS AL AZÚCAR SE SIENTEN FATAL CUANDO COMEN 

			Posiblemente también sepas que necesitamos consumir un poco de azúcar para que nos dé energía. En el capítulo siguiente explicaré la diferencia entre el azúcar bueno, que obtenemos naturalmente de las plantas que comemos, y el malo, que se refina a partir de la caña de azúcar y de otras plantas y que así pierde su bondad natural. EASYWAY también considera AZÚCAR MALO los hidratos de carbono procesados (como la pasta) y los hidratos de carbono con almidón (como las patatas). La mayor parte del azúcar que consumimos no tiene cabida en una alimentación humana saludable. Es tan poco natural como beber petróleo o inyectarnos heroína en las venas. 

			Cuando en el libro hablo de «comer azúcar», me refiero a comer o beber AZÚCAR MALO. 

            
			Factores de peso

			La obesidad se ha convertido en una epidemia mundial. Según la Organización Mundial de la Salud: 

			•	2,8 millones de personas mueren cada año por exceso de peso u obesidad. 

			•	En el 2013, 42 millones de párvulos de todo el mundo tenían exceso de peso. 

			•	En todo el mundo, el 44 % de la diabetes, el 23 % de la enfermedad cardíaca isquémica y hasta un 41 % de ciertos cánceres se atribuyen a la obesidad.

			•	En el 2013, 382 millones de personas padecían diabetes. En el 2016, la cifra había aumentado a 400 millones. No cabe duda de que en el mundo hay una epidemia de diabetes y se prevé que la cantidad de pacientes se eleve a casi 600 millones en el 2035, a menos que la humanidad cambie su estilo de vida y su forma de comer. 

			•	No es un problema exclusivo de la sociedad occidental. En países como China e India, casi el 10 % de los adultos tienen diabetes. 

			•	Solo en el Reino Unido, más de 3 millones de personas viven con diabetes.

			La verdad es que el AZÚCAR MALO es la principal causa de obesidad y de diabetes. 

			

            
            Año 2016: En el Reino Unido, los estudios demuestran que una cantidad preocupante de jóvenes tiene muy mala dentadura como consecuencia del azúcar, a pesar de las revisiones y los tratamientos odontológicos infantiles gratuitos que la Seguridad Social ofrece hace décadas. El mismo deterioro dental se encuentra en jóvenes desde Kentucky hasta Cancún y desde Birmingham hasta Brisbane. Tienen la culpa los sistemas educativos, los padres y una industria alimentaria sin ninguna regulación, que propicia el AZÚCAR MALO. 

            

			La muerte blanca

			Las consecuencias negativas de consumir en exceso el tipo de azúcar inapropiado no son ningún secreto. Desde niños nos dicen que nos ataca los dientes —en realidad, son las bacterias que se alimentan de él las que provocan las caries—, pero recientemente toda la atención ha recaído en una serie de afecciones más graves que se han asociado con el consumo de azúcar, entre las cuales destacan la obesidad y la diabetes tipo 2. 

			Es difícil, si no imposible, encontrar a alguien que defienda que el azúcar es bueno para nosotros. Sin embargo, desde una edad temprana nos lavan el cerebro para que los productos azucarados nos parezcan una delicia. Como recompensa por ser buenos, ¡nos ofrecen caramelos, pasteles, galletas, piruletas, helados y chocolate! Solo ahora los padres comienzan a darse cuenta de que, en lugar de premiar a sus hijos, tal vez los estén condenando a muerte. 

			La mayoría de las personas que, cuando crecen, consideran el azúcar un premio solo comienzan a ver la verdad cuando tienen sobrepeso o cuando les diagnostican diabetes tipo 2 o, probablemente, las dos cosas, y entonces se esfuerzan por suprimir el azúcar de su alimentación. Sorprendentemente, las personas que tienen desde sobrepeso hasta obesidad «clínica» o incluso «mórbida» siguen consumiendo a diario AZÚCAR MALO en grandes cantidades suicidas, sin darse cuenta de la verdadera naturaleza del daño que les causa. ¿Cómo puede ser? ¿Cómo es posible que ese AZÚCAR MALO que tanto mal les hace —y ellos lo saben— se siga consumiendo en cantidades tan enormes que están produciendo un desastre sanitario a nivel mundial?

            
			AZÚCAR MALO = azúcar refinado, hidratos de carbono procesados e hidratos de carbono con almidón

            

			Enganchado

			¿Nunca te has dicho «Voy a comer una sola galleta» y después resulta que te has comido dos o tres o incluso todo el paquete? ¿Por qué lo haces? ¿Es el mero placer, sin más? Si lo es, ¿por qué al principio has tratado de limitarte a una sola? ¿Te preocupaba poner en peligro tu salud o tal vez sabías que, si comías dos, probablemente llegarías a tres y puede que te acabaras el paquete y después te sentirías culpable, te odiarías por no poder controlarte y acabarías sintiéndote fatal? Todo por una galleta. 

			Cuando algo es un verdadero placer, no hace falta restringir la frecuencia con la que lo disfrutas. Nos limitamos cuando tenemos la sensación de que podría hacernos daño. En el caso del azúcar, tendrías toda la razón. 

			Tal vez te cueste aceptar que el azúcar no te produce ningún placer. Ya lo explicaré mejor más adelante. Por ahora, me gustaría que lo aceptaras sin ningún prejuicio. Piensa solo en la posibilidad de que no te produzca placer. No te sientas obligado a estar de acuerdo por ahora: limítate a considerarlo una posibilidad. 

			Entonces, si no es un placer, ¿por qué vuelves a buscar más?

			Es posible que la respuesta te sorprenda: 

			LA ADICCIÓN

			Es probable que hayas oído decir que el azúcar es adictivo y que lo hayas desestimado como una teoría o una broma, como decir que alguien que no se puede resistir al chocolate es «chocólico». A nadie le gusta reconocer que es adicto y parece increíble que casi todo el mundo esté enganchado a la misma sustancia, pero así es. A todos nos gusta pensar que controlamos, pero, si así fuera, no comeríamos la segunda, la tercera y, sin duda, la cuarta galleta. En realidad, ni siquiera comeríamos la primera. 

			Es fácil ver las adicciones en los demás. No cabe duda de que el yonqui que se clava una aguja en el brazo es un adicto. En nuestras clínicas especializadas que tratan la adicción a la heroína, todos los adictos que concurren reconocen que no les produce ningún placer ni ningún provecho. Saben que solo la consumen para librarse del síndrome de abstinencia provocado por la dosis anterior. 

			Así funciona la adicción. La primera dosis despierta el ansia y cada dosis posterior alivia en parte el síndrome de abstinencia, antes de producir más ansia de la siguiente. 

			En lugar de romper el círculo y curarse, el adicto trata de librarse de su ansia tomando lo que le produjo placer la primera vez. 

			¡Es como tratar de apagar un incendio con gasolina! Seguro que entiendes lo que quiero decir con respecto a la adicción a la heroína. 

			En realidad, esa ansia, que en muchísimos casos parece abrumadora, es apenas un 1 % física y un 99 % mental. El sufrimiento físico provocado por la abstinencia de la mayoría de las drogas es mínimo, casi imperceptible. La auténtica inquietud se debe a la sensación de privación que experimentan los adictos y es el cerebro el que la crea: la desencadenan las leves punzadas físicas de la abstinencia, pero la alimenta el lavado de cerebro. 

			Creemos que necesitamos aquello a lo que somos adictos para que nos brinde algún tipo de placer o de sostén. En los primeros días de su adicción, los yonquis creen que lo obtienen de la heroína; los fumadores, de la nicotina y los adictos al azúcar, del azúcar. 

			El lavado de cerebro que es responsable en parte de la adicción tiene un poder increíble. Es muy probable que jamás hayas probado la heroína, pero seguro que crees que la droga tiene que brindar algún tipo de placer impresionante, increíble y fantástico. 

			Esto se debe en parte a la forma en la que se representa en el cine y en parte porque no podemos creer que los adictos permitan que una droga que ni siquiera les produce placer les destruya el cuerpo, la familia, la carrera y hasta su misma existencia. Sin embargo, los adictos a la heroína que acuden a nuestra clínica de Londres no suelen necesitar que nadie los convenza de esto. 

			Cómo actúa la adicción

			El pequeño monstruo

			Poco después de consumir AZÚCAR MALO por primera vez, experimentas la sensación de abstinencia. 

			Esta abstinencia produce una sensación muy leve de vacío, medio de inseguridad y medio de nerviosismo, tan leve que resulta casi imperceptible. 

			En cuanto tomas otra dosis de la droga, esa sensación leve de vacío e inseguridad desaparece temporalmente y te vuelves a sentir como siempre. En otras palabras, tomas la segunda dosis de AZÚCAR MALO solo para volver a sentirte como antes de tomar la primera. 

			Poco a poco, las sensaciones de abstinencia vuelven y de nuevo tenemos la misma sensación muy leve de vacío, medio de inseguridad y medio de nerviosismo. Es el comienzo de una cadena que durará toda la vida. 

			En otras adicciones, el proceso es tan sutil que la persona que consume la droga ni siquiera se da cuenta de lo que ocurre. 

			Pasa lo mismo con el AZÚCAR MALO, pero con una diferencia fundamental: ¡con el AZÚCAR MALO ya nos hemos vuelto adictos incluso antes de tener uso de razón!

			Hijos del azúcar

			A diferencia de lo que ocurre con casi todas las demás drogas adictivas del planeta, las personas que nos entregan a esta adicción, quienes nos empujan a ella, son las que más nos quieren y más se ocupan de nosotros: nuestros padres y nuestros tutores. 

			Cuando llegamos a tener uso de razón, hace años que somos adictos al AZÚCAR MALO. 

			Da la impresión de que este hubiera creado un pequeño monstruo en nuestro interior que se alimenta de AZÚCAR MALO y que, si no le damos de comer, se queja y nos hace sentir inquietos. Si le damos de comer, la sensación desaparece por un tiempo, aunque regresa poco después. 

			Cuando nos libramos de la adicción al AZÚCAR MALO, el pequeño monstruo muere de inanición. Es un monstruo débil y lamentable, pero actúa como disparador de un monstruo mayor. 

			El gran monstruo

			Desde que nacemos, nuestros seres queridos no solo nos dan AZÚCAR MALO, sino que también nos lavan el cerebro y nos hacen creer que así nos proporcionan algún beneficio o sostén, que es algún tipo de placer o recompensa o que es fundamental para nuestro nivel de energía. El pequeño monstruo parece confirmarlo. Cada vez que consumes AZÚCAR MALO y que desaparece por un tiempo esa sensación de vacío e inseguridad y ese leve nerviosismo, te sientes menos inseguro y menos nervioso que poco antes. Da la impresión de ser un estímulo, como el que siente el heroinómano cuando acaba de recibir su dosis. 

			Creer que la droga nos brinda algún tipo de ventaja es lo que produce esas ansias espantosas cuando tratamos de dejarla. En otras palabras, la tremenda sensación de privación se debe a un proceso mental, más que a la abstinencia física de la droga. 

			La abstinencia física (el pequeño monstruo) en realidad no varía y es de lo más leve. Lo que causa esas ansias desagradables es el proceso mental que desencadena, junto con el lavado de cerebro (el gran monstruo). 

			Comprender EASYWAY mata al gran monstruo. Matar de hambre al pequeño monstruo del AZÚCAR MALO acaba con él rápidamente y te garantiza que jamás volverás a padecerlo. 

			Adictos desde que nacemos

			Para la mayoría de nosotros, «adicción» es una mala palabra, asociada con sustancias poderosas y a veces controlada por una legislación estricta. En el caso de la mayoría de las adicciones, podemos mirar hacia atrás e identificar el momento en el cual se apoderó de nosotros la adicción, por lo general al final de la adolescencia o poco después de cumplir los veinte, de modo que no parece apropiado examinar el AZÚCAR MALO, algo que hemos consumido desde bebés, con el mismo criterio. 

			Sin embargo, no es inaudito que una adicción aparezca incluso antes de que seamos conscientes de que estamos consumiendo la sustancia. Algunos bebés nacen adictos a la heroína o al crack. Es una consecuencia trágica de que su madre estuviera enganchada a la droga durante el embarazo. 

			Se destinan muchos recursos a luchar contra el azote de las drogas ilegales, porque el mundo reconoce el horror de la adicción a la heroína o al crack. Sin embargo, no se presta la misma atención al AZÚCAR MALO, a pesar de que la obesidad, las enfermedades del corazón y la diabetes causan muchos más millones de muertes al año que la heroína. 

			La cuestión es que tienes que olvidar tus ideas preconcebidas sobre la adicción para comprender cómo actúa y que también se aplica al AZÚCAR MALO. 

			Solo cuando aceptes que eres adicto al azúcar podrás comenzar el proceso de liberación. Es importante reconocer que no controlas tu ingesta de AZÚCAR MALO, sino que esta te controla a ti, y que la única manera de acabar con este control es

			DEJAR DE CONSUMIRLO POR COMPLETO

			Disfruta de lo que comes

			Algo que tienen en común todas las adicciones es el temor de que la vida sea espantosa sin lo que nos parece un pequeño placer o un sostén. Si hablas con cualquiera sobre suprimir el azúcar de su alimentación, lo habitual es que te respondan lo siguiente:

			—Pero tienes que disfrutar de lo que comes.

			Parecería que una alimentación que no incluya AZÚCAR MALO no podría ser placentera. Nada más alejado de la verdad. En mi libro Es fácil perder peso, afirmo lo siguiente:

			Come lo que más te guste, siempre que quieras y todo lo que quieras, y mantén el peso que quieras, sin hacer dieta ni ejercicios especiales, sin recurrir a la fuerza de voluntad y sin padecer privaciones.

			Muchos piensan que esto es increíble. Cuando terminan el libro, se dan cuenta de que es totalmente cierto. 

			Esta afirmación contiene dos elementos clave: dieta y fuerza de voluntad. La mayoría de los métodos que prometen ayudarte a controlar la alimentación dependen de ella. Como veremos más adelante en este libro, todo método que dependa de la fuerza de voluntad en realidad hace que resulte más difícil, si no imposible, tener éxito. 

			Este método no depende en absoluto de la fuerza de voluntad y tampoco es una dieta. Las dietas que tal vez hayas probado en el pasado y que han fracasado son arreglos temporales que más bien tienen un efecto adverso. Se ha comprobado que la mayoría de las personas que hacen dieta acaban aumentando de peso. 

			Este método no es un arreglo temporal, sino una solución definitiva. Funciona, porque te cambia la forma de pensar sobre lo que comes: sustituye el lavado de cerebro que te han hecho desde tu nacimiento por la verdad. Cuando cambias de actitud con respecto a la comida, cambiar tu forma de comer es muy fácil. No te tienes que privar de nada. Disfrutarás de todas las comidas y tendrás un aspecto estupendo, te sentirás más en forma y, por si esto fuera poco, con muchísima más energía. 

			Por qué tiene que ser fácil

			Si alguien tratara de engañarte para convencerte de que puedes consumir apenas un poquito de heroína de vez en cuando, ¿caerías en la tentación de probarla? Por supuesto que no, porque sabes que no existe lo de «un poquito de heroína de vez en cuando». Una dosis conduce a otra y a otra y a otra… La tendencia siempre te lleva a consumir más. 

			Además, sabes que consumir heroína no produce un placer increíble. No crees en la exageración y el glamur hollywoodense, tarantinesco, en torno a la heroína que da la impresión de producir un placer increíble. Como ya hemos dicho, la inmensa mayoría de los heroinómanos que acuden a nuestras clínicas reconocen abiertamente que consumen la droga solo para tratar de sentirse «normales», más que por placer, por el colocón o por alguna ventaja auténtica. Lo mismo se puede decir de los cocainómanos y, en realidad, de los adictos a cualquier otra droga de clase A que buscan nuestra ayuda. 

			Lo mismo es válido para el azúcar. 

			Puede que escogieras este libro con la esperanza de que te ayudara a reducir tu consumo de AZÚCAR MALO hasta un nivel saludable, pero —y esto ha de quedar muy claro— con el AZÚCAR MALO el único nivel saludable es cero. Una cantidad superior no solo no es saludable, sino que te mantendrá enganchado, de modo que acabarás consumiendo cada vez más. El objetivo de este libro es contribuir a liberarte por completo del AZÚCAR MALO. 

			Tal vez aún pienses que necesitarás reservas ingentes de fuerza de voluntad. En realidad, hace falta más fuerza de voluntad para tratar de reducirlo que para suprimirlo por completo. Solo te librarás de la adicción si reduces la ingesta a cero. Lo que cuesta es seguir siendo adicto. 

			Lo mismo se aplica al tabaco y a otras drogas. ¿Dirías que quien pasa de fumar treinta cigarrillos por día a fumar diez se ha librado del tabaco? Requiere una fuerza de voluntad tremenda reducir la cantidad, porque la tendencia con las drogas adictivas siempre conduce a consumir más y uno se enfrenta constantemente a las ansias de recibir otra dosis. Al final, el adicto no se puede contener y acaba consumiendo más droga que al principio. Reducir la cantidad hace que la droga parezca más preciosa y no menos. Así funciona la adicción. Se piensa que es difícil dejar de fumar, pero en realidad es muy sencillo… si sabes cómo hacerlo. Las personas que recurren al Método de la Fuerza de Voluntad son las que lo encuentran difícil. 

            
			Llámase «Método de la Fuerza de Voluntad» a cualquier forma de tratar la adicción a una droga que deja al adicto convencido de que está sacrificando algún tipo de placer o de sostén y que, por consiguiente, tiene que utilizar la fuerza de voluntad todos los días, por el resto de su vida, para luchar contra las ganas de consumirla.

            

			La única forma de liberarte de la tiranía del AZÚCAR MALO consiste en reconocer que no te sirve absolutamente para nada y eliminarlo de tu alimentación por completo. Este libro te permitirá hacerlo fácilmente, sin dolor y de forma permanente y, por si esto fuera poco, te permitirá disfrutar del proceso. 

			Espero que este sea el primer día de una aventura emocionante: el día en el que te empiezas a preparar para ser libre. Lo único que tienes que hacer es seguir las instrucciones. En realidad, la primera instrucción es la siguiente: 

			SIGUE TODAS LAS INSTRUCCIONES

			Te puedes pasar toda la vida tratando de abrir una caja fuerte sin conseguirlo, pero, si conoces la combinación adecuada o tienes una llave, es de lo más sencillo. Si pierdes la llave o te olvidas de una parte de la combinación, no podrás abrirla. 

			Este libro contiene la clave, la combinación de información que necesitas para liberarte, y te permitirá escapar. 

			Este método se llama EASYWAY [método fácil]. Para que nos resulte fácil, debemos mentalizarnos de que cada vez que pensemos en el AZÚCAR MALO o en algún producto que lo contenga nos sintamos libres y aliviados por no consumirlo más. Esta es la única manera de llegar a ser y seguir siendo realmente libres. Cambiar o, mejor dicho, corregir nuestra percepción del AZÚCAR MALO será, en realidad, una experiencia emocionante, reveladora y positiva. Seguro que te resulta difícil de creer, pero sigue leyendo: no tienes absolutamente nada que perder y mucho que ganar. 

			Seguro que has tratado innumerables veces de reducir, controlar o eliminar de tu alimentación el AZÚCAR MALO y que has experimentado diversos grados de privación, sufrimiento y fracaso, pero esta vez será diferente. No esperes que te resulte difícil. Ya te diré en su momento por qué no va a ser difícil. 

			Dejemos de lado todos los sentimientos catastrofistas y pesimistas. No hace falta sentirse abatido. Estás a punto de lograr algo maravilloso. Piensa en tu recorrido por este libro como lo que realmente es, un proceso emocionante y positivo, y en lo orgulloso que te sentirás cuando seas libre. 

			No puedo dejar de insistir en la importancia de mantener una actitud abierta. Muchos creen que mi método es una forma de lavado de cerebro. No hay nada más alejado de la verdad. En realidad, es justo lo contrario: corregir y revocar creencias que desde que naces te parecen hechos; cuestionar lo que crees saber sobre el AZÚCAR MALO; cuestionar lo que la sociedad y los convencionalismos te han inducido a creer que es verdad, y cuestionar lo que crees saber sobre la adicción en general. Si lo haces, no puedes fallar. 

			Un método eficaz

			Sea cual fuere el motivo por el cual has elegido este libro, ya has introducido en tu cabeza un dato importante: que el AZÚCAR MALO es tu enemigo. En el capítulo 2 me referiré con más detalle a los distintos tipos de azúcar: al azúcar «bueno» que tu cuerpo necesita como combustible y al azúcar «malo» que solo nos perjudica. Por ahora, vamos a centrarnos en el propósito de este libro: vencer tu adicción al azúcar. 

			En sus comienzos, este método se concibió para dejar de fumar, como una forma de ayudar a superar la adicción a la nicotina. Yo fumaba mucho, entre sesenta y cien cigarrillos diarios, y había tratado infructuosamente de dejarlo en innumerables ocasiones. Llegué a creer que mi predisposición genética me impulsaba a fumar y que, por consiguiente, la única forma de dejarlo sería empleando una fuerza de voluntad impresionante. Esta idea falsa es la que impide dejar el tabaco a los fumadores que no usan EASYWAY.

			Mis innumerables intentos frustrados me habían convencido de que me faltaba la fuerza de voluntad necesaria y que, por consiguiente, estaba condenado a sufrir la desgracia de ser fumador el resto de mi vida, hasta que un día un comentario casual me hizo ver la verdad. En un último y desesperado intento por encontrar una cura, había ido a ver a un hipnoterapeuta y, aunque el tratamiento no me la brindó, usó una palabra que me reveló la clave. La palabra era «adicción». Fue como si se me hubiera encendido una bombilla en la cabeza: yo no fumaba porque quería, sino porque estaba enganchado. 

			Allí y entonces me di cuenta de que estaba curado. Regresé a casa y le anuncié a mi esposa, Joyce, que iba a hacer que todo el mundo dejara de fumar, así que emprendí la creación de EASYWAY y no volví a sentir deseos de fumar otro cigarrillo. 

			EASYWAY ha ayudado a decenas de millones de personas de todo el mundo a dejar de fumar y a liberarse de otros problemas y adicciones, como el alcohol, el juego, las deudas, el miedo a volar y comer en exceso. El método ha conseguido seguidores devotos prácticamente solo por recomendación verbal por un único motivo muy simple: 

			ES EFICAZ

			Es eficaz, pero no porque te obligue a atravesar un doloroso proceso de abstinencia ni porque requiera una fuerza de voluntad tremenda, sino, simplemente, porque te ayuda a darte cuenta de la verdad.

			Tal vez creas que ya sabes todo lo que hay que saber sobre los efectos perniciosos del azúcar y, de todos modos, lo sigas consumiendo. Los fumadores también conocen los efectos perniciosos del tabaco y, sin embargo, son capaces de cualquier cosa con tal de satisfacer su adicción. Cuando hablo de la verdad, no me refiero a la verdad de que el azúcar es malo para ti —todo el mundo lo sabe—, sino a la verdad de que EL AZÚCAR REFINADO Y LOS HIDRATOS DE CARBONO PROCESADOS Y LOS QUE TIENEN ALMIDÓN NO TE SIRVEN ABSOLUTAMENTE PARA NADA. 

			Cómo dejarlo

			Puede que estés pensando: «Si este método hace que resulte tan fácil dejar el azúcar, ¿por qué no me das la clave de una vez y me dejas seguir adelante?». Te ruego que tengas paciencia. No tardarás en aprender a salir y lo poco que tardes en leer este libro te parecerá una inversión excelente a cambio de conseguir la libertad para toda la vida. 

			Como ya he dicho, el método funciona como la cerradura de combinación de una caja fuerte. Te puedo dar las instrucciones, pero, a menos que las sigas en el orden adecuado, la combinación no servirá y la cerradura seguirá bien cerrada. 

			RECUERDA MI PRIMERA INSTRUCCIÓN: SIGUE TODAS LAS INSTRUCCIONES

			Es posible que sientas la tentación de saltar al final del libro para averiguar cómo funciona el método. Si lo haces, el método no te va a servir. Es fundamental que leas el libro entero, de cabo a rabo, y que no te saltes nada. 

			A lo largo de toda tu vida, has sido víctima de un lavado de cerebro que te ha dado una idea falsa sobre el azúcar y lo que te hace. Hemos de deshacer ese lavado de cerebro y reemplazarlo por la verdad. 

			Recuerda que has escogido este libro porque quieres hacer algo con respecto al azúcar que consumes. Los métodos que hayas probado en el pasado no te han dado resultado, de modo que esperas que este sea diferente. Tranquilo: lo es y es eficaz. Lo único que tienes que hacer es seguir todas las instrucciones. 

            
			NO CAMBIES NADA TODAVÍA

			Mientras lees este libro, no hace falta que cambies tu manera de comer. Llegará un momento en el cual ya no sentirás la necesidad ni el deseo de consumir azúcar, pero, hasta entonces, es importante que sigas consumiéndolo como siempre, de modo que sigue haciendo lo que sueles hacer, sin cambiar tu alimentación en lo más mínimo, hasta que te indique lo contrario. 

            

			RESUMEN

            
			•	Como estamos enganchados al azúcar desde niños, nos parece normal, pero no lo es. 

			•	La adicción y el lavado de cerebro hacen que sigamos consumiendo azúcar, a pesar de saber todo el daño que nos causa. 

			•	Cuando tenemos una adicción, tratamos de aliviar nuestras ansias consumiendo precisamente lo que la ocasiona.

			•	Reducir la cantidad no tiene sentido y, además, es dificilísimo. 

			•	Dejarlo de manera fácil quiere decir dejarlo por completo y lo bueno es que es SENCILLO. 

			•	No requiere fuerza de voluntad. 

			•	Sigue todas las instrucciones. 

            

		

	
		
			Capítulo 2

            La guía natural

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•OBSERVEMOS A LA ARDILLA •LOS ANIMALES SILVESTRES NO SON OBESOS •EN QUÉ SON DIFERENTES LOS SERES HUMANOS •EL TIPO DE AZÚCAR EQUIVOCADO •LA SEGUNDA INSTRUCCIÓN

            

			Nuestra afición a lo dulce no debería considerarse una debilidad. Nos ha servido para sobrevivir durante millones de años. Solo cuando el hombre trató de ser más listo que la naturaleza y creó una sustancia que engañó a los demás seres humanos, la afición a lo dulce se convirtió en nuestra perdición.

			¿Alguna vez has observado a una ardilla en plena actividad? Esta criatura común y corriente es una maravilla de la naturaleza. Es capaz de escalar una pared vertical en segundos, de saltar de rama en rama, de correr sobre una cerca y hasta de hacer equilibrio sobre la cuerda floja. ¿Has visto a alguna ardilla que haya perdido la capacidad física para hacer estas cosas? Es que no hay ardillas con sobrepeso… 

			Si alguna vez has visto a una ardilla comiendo nueces, entenderás el motivo. Si pones un tazón con nueces delante de la mayoría de los seres humanos, seguirán comiendo hasta que no haya más. La ardilla no: come lo que necesite y esconde el resto para después. Es una planificación excelente, vital para un animal que nunca puede estar seguro de la procedencia de su siguiente comida, pero ¿cómo sabe hacer algo así? Tiene un cerebro diminuto, a pesar de lo cual en lo que respecta a este aspecto de la supervivencia parece más lista que la mayoría de los seres humanos. 

			¿Aplica la ardilla la fuerza de voluntad? ¿Sabe que, si come todas las nueces, engordará tanto que no podrá escalar la pared y que podría morir de hambre en el futuro y por eso se priva del placer de atiborrarse? Seguro que no. Sin embargo, cuando observas el reino animal, en todas partes se encuentran pruebas de la misma resistencia a comer en exceso. Todos los animales de la Tierra que viven en su hábitat natural, salvo el hombre, mantienen un físico adecuado a su estilo de vida y a su entorno. Incluso animales en apariencia gordos, como los hipopótamos y las morsas, están diseñados para tener esa forma porque se adecua a su estilo de vida y a su entorno. A todos los efectos y propósitos, tienen un físico uniforme. 

			Piensa en esas imágenes increíbles que vemos por televisión, que muestran animales en grandes grupos, como un cardumen, una manada de búfalos o una bandada de gansos. El tamaño de cada individuo puede variar un poco, pero todos tienen la misma forma, la misma proporción. Salvo los muy viejos, los muy jóvenes y los que tengan algún defecto físico, ninguno de ellos irá a la zaga de los demás y, sin duda, ninguno será más pesado a causa de un vientre desmesurado por comer demasiado. Solo hay tres tipos de animales en el planeta que tienen problemas de peso: los seres humanos, los animales domésticos cuyos hábitos alimentarios dependen de los seres humanos y los animales silvestres cuya alimentación ha sido contaminada por los desechos alimenticios adictivos que tiran los seres humanos. No hay ejemplo mejor de esto último que las palomas suburbanas del Reino Unido. El índice de obesidad de la población humana a lo largo de los últimos treinta años se refleja, al parecer, en la población de palomas. 

			Es decir que todas las demás especies de la Tierra comen la cantidad que quieren de lo que más les gusta y no tienen sobrepeso. ¿Cómo es posible? ¿Acaso la ardilla, los peces y el búfalo ponen todo su empeño durante toda su vida para no comer en exceso? Desde luego que no. Todos estos animales saben por instinto lo que deben y lo que no deben comer. 

			¡LO MISMO NOS PASABA A NOSOTROS HACE MUCHO, MUCHO TIEMPO!

			Nuestros ancestros no necesitaban que un nutricionista les enseñara a mantenerse en forma, pero nuestro intelecto nos ha hecho cambiar de forma de pensar, hasta el punto de que ya no sabemos qué opinar con respecto a la comida. Ha habido muchísimas dietas nuevas, cada una de las cuales parece contradecir los principios de la anterior. No es extraño que estemos confundidos. Nos bombardean con información técnica y con estadísticas que ni siquiera los científicos, al parecer, comprenden del todo. Si lo hicieran, seguro que, a estas alturas, alguno habría inventado una dieta eficaz. 

			EN REALIDAD, LA ÚNICA INFORMACIÓN QUE NECESITAMOS ES LA QUE TENEMOS DESDE QUE NACEMOS: EL INSTINTO

			El instinto y no el intelecto es lo que nos dice lo que tenemos que comer y cuándo, como contaré más adelante en el libro. Cada ser del planeta tiene un menú diferente, hecho a su medida. Es un plan ingenioso al que llamamos «la guía natural» y es la mejor alimentación que conseguirás jamás. 

			Recuerda lo que dijimos en Es fácil perder peso: Come lo que más te guste, siempre que quieras y todo lo que quieras, y mantén el peso que quieras, sin hacer dieta ni ejercicios especiales, sin recurrir a la fuerza de voluntad y sin padecer privaciones. Tal vez te pareció increíble, porque nada en la vida suele ser tan sencillo. Piensa en el 99,9 % del reino animal, al que le resulta así de simple. Seguro que merece que le prestemos un poco más de atención para tratar de comprender cómo se hace. 

			Tal vez quieras señalar las dificultades que tienen los animales para encontrar comida y los esfuerzos que tienen que hacer para conseguirla o cosecharla y llevársela a sus familias. Pues sí: a menudo la comida es escasa y eso puede restringir su consumo y hasta hacer que mueran de hambre, pero ¿qué ocurre cuando es abundante? ¿Por qué los animales no se atiborran y se vuelven obesos?

			El tipo de azúcar equivocado

			Como especie, tenemos buenos motivos para estar predispuestos a que nos guste lo dulce. Nuestro cuerpo y nuestra mente necesitan azúcar como combustible. Los hidratos de carbono, en forma de glucosa, son la fuente de energía que nos nutre el cerebro, los músculos y otras funciones vitales y obtenemos la glucosa que necesitamos de los azúcares que se encuentran naturalmente en las plantas. Para asegurarse de que nos atraigan las mejores fuentes de azúcar natural, la guía natural las hace dulces y nos hace apreciar ese dulzor. 

			Tal vez pienses que habría sido mejor que nos hubieran diseñado para apreciar los alimentos amargos, porque así no nos atraerían tanto los dulces, pero nuestro gusto por lo dulce evolucionó millones de años antes de que probáramos por primera vez un pastel, un caramelo o una bebida gaseosa. La industria alimentaria utiliza el azúcar refinado, porque trata de imitar el sabor de nuestros alimentos preferidos. Si nos hubiesen diseñado para que nos gustaran los alimentos amargos, la industria alimentaria habría inventado un producto distinto, de sabor amargo. 

			Hace más de dos mil años que se usa el azúcar refinado, aunque hasta hace relativamente poco era una rareza de la que solo disponían los más ricos. En el siglo xviii estalló la producción del azúcar de caña a costa de la esclavitud y de la Revolución industrial y desde entonces se ha puesto al alcance de todo el mundo. 

			El racionamiento que hubo durante la Segunda Guerra Mundial otorgó al azúcar un poderoso halo de misterio y lo convirtió en algo excepcional. Desde entonces, el consumo de azúcar refinado se ha disparado de forma desproporcionada. En la actualidad, el mercado del azúcar en Occidente casi no puede crecer más —estamos saturados de azúcar, literalmente—, pero el resto del mundo no nos va a la zaga. ¡No me extraña que haya una epidemia mundial de diabetes!

            
			•	A principios del siglo xx, la población mundial consumía una media de 5,1 kilos de azúcar anuales per cápita.

			•	En la actualidad, consumimos 21 kilos per cápita. ¡Más de cuatro veces más!

			•	La Asociación Estadounidense de Cardiología recomienda no consumir más de 9,5 cucharaditas de azúcar por día, mientras que, según la revista Forbes, el adulto medio consume 22 cucharaditas diarias y el niño medio consume 32, todos los días. 

            

			El mayor culpable es el azúcar cristalizado a partir de la caña de azúcar y de la remolacha azucarera, si bien otros productos, como el jarabe de maíz rico en fructosa, que se usa sobre todo en la fabricación de alimentos, han agravado el problema. Aunque todo el AZÚCAR MALO procede de fuentes naturales, dista mucho de ser natural cuando lo consumimos. El proceso de refinado es muy similar a la manera en la que se refinan la planta de coca para convertirla en cocaína o las semillas de amapola para convertirlas en heroína. A partir de la caña de azúcar, el refinado elimina la fibra, las vitaminas y los minerales y deja una sustancia blanca y cristalina que es muy dulce y soluble y que, por consiguiente, se puede añadir a otros alimentos para hacernos pensar que estamos comiendo productos que son buenos. Recuerda que nuestros instintos nos impulsan hacia las frutas y las verduras dulces, frescas y nutritivas. 

			El azúcar refinado se considera «un hidrato de carbono vacío», lo que significa que casi no tiene ningún valor nutricional, pero contiene muchos hidratos de carbono. Si lo consumimos en cantidad, el cuerpo recibe un exceso de hidratos de carbono —mucho más de lo que puede quemar—, que se convierten en grasa. Como no tiene ningún valor nutricional, los productos con azúcar refinado no sacian el hambre y por eso crean la necesidad de comer más. Tendemos a comer más y más azúcar. 

			Si haces circular un bol de naranjas en una oficina, la gente se servirá una y la disfrutará, pero las que sobren quedarán en el bol. ¿Alguna vez has visto lo que ocurre con una bandeja de pasteles, galletas o bombones?

			¿A qué se debe la tendencia a comer más y más? A que el azúcar refinado también tiene un efecto desastroso en nuestro nivel de azúcar en sangre: produce subidones falsos y después lo hace caer en picado. Este es el patrón que provoca la adicción. 

			Es fácil comprender que el azúcar refinado se haya convertido en la sustancia más perniciosa del mundo desarrollado. Los adictos a la heroína y a la cocaína son relativamente pocos; en cambio, la adicción al AZÚCAR MALO es una plaga que afecta a casi todo el mundo en algún momento de su vida. 

            
			LA DIABETES

			La diabetes es una enfermedad causada por el mal funcionamiento de la insulina, la hormona que regula el flujo de glucosa en el torrente sanguíneo. En la diabetes tipo 1, el cuerpo no produce la insulina que necesita. Este tipo tiende a aparecer a una edad temprana. La diabetes tipo 2 suele aparecer más tarde, aunque los casos de niños han experimentado un incremento mundial y en algunos países corresponden casi a la mitad de los casos nuevos diagnosticados. Se produce cuando el cuerpo deja de usar la insulina con eficacia, es decir, cuando las células desarrollan resistencia a la insulina. 

			Las consecuencias de la diabetes tipo 2, que en casi todos los casos no solo es evitable, sino reversible, son catastróficas. 

			Con respecto al tabaco, al cabo de décadas de que la publicidad nos muestre las consecuencias desastrosas que tiene su adicción para nuestra salud, estamos mucho mejor informados que los fumadores de las décadas de 1930, 1940 y 1950. Las tabacaleras hicieron todo lo posible, por medios tanto lícitos como ilícitos, para ocultar la verdad y engañar a generaciones de fumadores. ¿Estarán el mismo tipo de poderosas fuerzas comerciales con intereses creados detrás de nuestra falta de conocimiento sobre las consecuencias de bombardear nuestro cuerpo con dosis constantes de AZÚCAR MALO?

			Hasta unos niveles de glucosa ligeramente elevados, que son asintomáticos, pueden provocar daños a largo plazo. La obesidad y la diabetes incrementan considerablemente el riesgo de sufrir una apoplejía y problemas cardíacos. Las sustancias grasas obstruyen y estrechan los vasos sanguíneos, lo cual reduce el suministro de sangre al corazón, y esto puede provocar angina e incrementar la probabilidad de que se bloquee un vaso sanguíneo del corazón o del cerebro, lo que produce infartos y apoplejías.

			La diabetes puede provocar daños en el sistema nervioso, la amputación de zonas afectadas, como los pies, ceguera e insuficiencia en el funcionamiento de algunos órganos, como los riñones.

			¿Seguirías comiendo y bebiendo lo mismo que hasta ahora, sabiendo que te espera un destino semejante? No es extraño que los conglomerados alimentarios quieran guardar silencio. 

            

			El método EASYWAY se enorgullece de no utilizar tácticas intimidatorias y dudé mucho antes de incluir en este libro la información precedente, aunque me pareció que era mi obligación hacerlo, porque pocos saben el precio que nos hacen pagar —en muchos casos, es algo totalmente evitable— la obesidad y la diabetes tipo 2. Solo nos damos cuenta cuando el médico nos da la mala noticia. 

			Tanto si tienes este problema como si te preocupa llegar a tenerlo, no permitas que esta información te asuste. Quiero que la comprendas y que después la dejes atrás y disfrutes al liberarte de toda preocupación cuando alcances la libertad. 

			La Organización Mundial de la Salud ha hablado de una epidemia mundial de diabetes, con alrededor de cuatrocientos millones de casos en todo el mundo, y se espera que la cifra de muertes a causa de la enfermedad se incremente en un 50 % en los próximos diez años. Sin embargo, no se trata de una sentencia de muerte que el mundo no pueda evitar. 

            
			LA DIABETES TIPO 2 ES PREVENIBLE Y CURABLE

			El rápido incremento de la diabetes, el 90 % de la cual es de tipo 2, se atribuye al aumento de la obesidad y a la falta de ejercicio, que a su vez es atribuible, de forma casi exclusiva, al incremento del consumo de AZÚCAR MALO. 

            

			Piensa en la cantidad de recursos y programas educativos que se utilizaron ante la epidemia de sida en la década de 1980. ¿No llama la atención que no se utilice el mismo tipo de método ante la epidemia de obesidad y diabetes tipo 2 provocada por el AZÚCAR MALO? En este caso intervienen unas fuerzas poderosas, tan turbias, maquiavélicas y maléficas como las CINCO TABACALERAS más grandes del mundo a finales del siglo xx. 

			Una nueva perspectiva

			En Es fácil perder peso decíamos que comer en exceso es una consecuencia de comer mal. Cuando comemos alimentos inadecuados, nos faltan los nutrientes que el cuerpo necesita, de modo que nunca satisfacemos del todo nuestro apetito, lo cual nos hace seguir comiendo y así la grasa se va acumulando. Sin embargo, allí no abordamos lo suficiente la adicción al azúcar, porque nunca fue esa la intención de aquel libro. Es una forma de lo más efectiva de llegar a controlar tu peso, pero no se escribió para tratar de resolver la adicción al azúcar. El libro que ahora tienes en la mano contiene todas las respuestas que necesitas. Sigue todas las instrucciones y no solo te librarás de la adicción al azúcar, sino que asumirás el control absoluto de tu peso y de tu físico. 

			El AZÚCAR MALO es el principal culpable de todos los «alimentos malos» que constituyen la alimentación media del ser humano. Tal vez no te consideres adicto al azúcar. La próxima vez que vayas a comprar, fíjate en la etiqueta de cada artículo de comida o bebida que pongas en el carro de la compra. Ten a mano también una cesta. Si el producto contiene AZÚCAR MALO, ponlo en la cesta. Si no contiene azúcar, ponlo en el carro. Recuerda que no se trata solo del azúcar, sino de los hidratos de carbono procesados, los productos que contienen trigo y los hidratos de carbono con almidón, como las patatas, la pasta, el arroz y el pan. 

			Aunque ya aceptes que eres adicto al azúcar, este ejercicio te resultará útil. Tal vez te sorprenda la cantidad de alimentos que contienen AZÚCAR MALO. Hasta los platos salados que no asocias con lo dulce, como las pizzas, las bolsas de patatas fritas y casi todas las comidas y los envases de salsas preparados contienen niveles importantes de AZÚCAR MALO. Por eso son tan populares: el AZÚCAR MALO nos engaña y nos hace pensar que son sabrosos y nuestra adicción al AZÚCAR MALO nos hace actuar en contra de lo que nos dicen nuestros instintos.

			SI SE RETIRARAN DE LAS GÓNDOLAS DE LOS SUPERMERCADOS LOS ARTÍCULOS QUE CONTIENEN AZÚCAR MALO, SOLO QUEDARÍA A LA VENTA EL 20 % DE LAS EXISTENCIAS. 

			Para que no te vuelvan a engañar los efectos del azúcar refinado, tenemos que asegurarnos de que sabes lo que es:

			UNA SUSTANCIA INSULSA QUE SIEMBRA EL CAOS EN TU METABOLISMO Y NO TE SIRVE PARA NADA EN ABSOLUTO

			Para lograrlo, es fundamental que sigas todas las instrucciones. 

			SEGUNDA INSTRUCCIÓN: MANTÉN UNA ACTITUD ABIERTA

			Es poco frecuente que alguien reconozca que no tiene una actitud abierta. Hay que dar un paso más. Tienes que estar dispuesto a cuestionar todo lo que actualmente consideras que es cierto, a aceptar que tal vez te hayas dejado engañar y que hasta las fuentes de información más fidedignas podrían resultar falsas. Después de todo, piensa en todos los datos relacionados con la alimentación que se refutan unos años después. La única manera de conocer la verdad es adoptar una actitud abierta y dejarte llevar por tus instintos. 

			Dime lo que ves

			Fíjate en las dos mesas de esta página: una cuadrada y la otra rectangular. 

			Si te dijeran que las dos tienen exactamente las mismas dimensiones, ¿no te mostrarías escéptico?

			Ya has aceptado que una mesa es cuadrada y la otra es rectangular, porque te lo han dicho y porque coincide con lo que ves. Sin embargo, la cuestión es que las dos son idénticas. Coge una regla y mídelas. ¿No es extraordinario?

			Te mostramos esta ilusión para demostrarte lo fácil que es engañar a la mente para que acepte como verdadero algo que es falso. Cuando comes un pastel o una tableta de chocolate, crees que te proporciona placer, pero ¿y si resultara que es falso?

			Para pasar a tener una actitud abierta, primero hemos de reconocer que antes era cerrada. 

            [image: Imagen 01]

			RESUMEN

            
			•	La guía natural nos dice lo que hemos de comer y cuándo. 

			•	Las únicas especies que tienen problemas de peso son los seres humanos, los animales que hemos domesticado y los animales silvestres cuya alimentación se ha contaminado con la comida basura adictiva de los seres humanos. 

			•	Nuestro intelecto hace caso omiso de la sabiduría de nuestros instintos. 

			•	El azúcar refinado se inventó para tratar de imitar nuestras comidas preferidas. 

			•	AZÚCAR MALO es cualquier producto que contenga azúcar refinado, hidratos de carbono procesados o hidratos de carbono con almidón. 

			•	Mantén una actitud abierta y cuestiónalo todo. 

			

		

	
		
			Capítulo 3

            El lavado de cerebro

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•LA VERGÜENZA DE COMER EN EXCESO •QUIÉN ELIGE LO QUE COMES •NUESTRAS COMIDAS PREFERIDAS •POR QUÉ SEGUIMOS COMIENDO DE MÁS •LAS DIETAS NO SIRVEN •LA TERCERA INSTRUCCIÓN

            

			Es un mito que elijamos libremente lo que comemos. Lo que comemos está controlado incluso desde antes de nuestro nacimiento. 

			Algo que se dice sobre las personas con problemas de peso es que «les gusta comer». Así es, al parecer, y la mayoría de las personas a quienes se aplica reconocen que disfrutan comiendo, aunque se pasan un montón de tiempo sintiéndose fatal a causa de la comida. Quienes tienen exceso de peso saben que comen demasiado y que no es una sensación agradable. En el mejor de los casos, puede hacer que te sientas culpable; en el peor, que te detestes. 

			Quienes comen de más —esto le ocurre a gran cantidad de personas en todo el mundo— se avergüenzan de no ser capaces de controlar la cantidad de comida que consumen. La persona que se siente tentada por una galleta y acaba devorando todo el paquete; quien se acaba el pastel que queda en los platos de los niños después de una fiesta de cumpleaños; quien se lleva una caja de bombones a la cama y se los engulle todos… Todos acaban sintiéndose igual: hinchados, insatisfechos y avergonzados.

			Pero no deberían sentir vergüenza, porque en realidad no son ellos quienes toman las decisiones con respecto a lo que comen, sino que estas son consecuencia de que les hayan lavado el cerebro durante toda la vida. 

			NO HAS SIDO TÚ QUIEN HA ELEGIDO LA MAYORÍA DE LAS COMIDAS QUE HAS CONSUMIDO DESDE TU NACIMIENTO

			Entonces, si no eras tú quien ejercía el control, ¿por qué te vas a sentir culpable o avergonzado por la manera en que han evolucionado tus hábitos alimentarios?

			Si has seguido el consejo del último capítulo y has leído las etiquetas de toda la comida que compras, te habrás dado cuenta de la cantidad de azúcar y de hidratos de carbono procesados y con almidón añadidos que contiene la dieta que te han condicionado a consumir. Puede que te resulte apabullante. Si tienes que eliminar de tu dieta todo el azúcar y todos los hidratos de carbono procesados y con almidón añadidos, ¿qué te queda?

			Tranquilo. Cuando cambies de mentalidad y redescubras el placer de comer según la guía natural, verás que tienes más opciones y variedad en lo que comas que ahora. Como están las cosas, adviertes que algo no va bien en tus hábitos alimentarios, aunque no sabes cómo cambiarlos. Ahora vas a tener que hacerte responsable de lo que comes. 

			Lo primero que hay que dejar claro es que nadie te impone este cambio. Vas a asumir el control y a cambiar una situación con la que no estás contento, por el motivo sencillo y puramente egoísta de que vas a disfrutar más de la vida. 

			No hay necesidad de que nos invadan el pesimismo y el desaliento que se suelen sentir cuando uno trata de resolver un problema de sobrepeso, porque no te vas a poner a dieta: no te vas a privar de nada ni vas a pasar por un desafío físico agotador. El método EASYWAY de Allen Carr es diferente. No requiere fuerza de voluntad, no te limita a comer cosas que no te gustan ni te obliga a seguir un programa de ejercicios. Lo único que tienes que hacer es comprender y seguir el método y automáticamente verás que cambias tus hábitos alimentarios y que disfrutas del proceso. 

			Por primera vez en tu vida, vas a elegir de verdad lo que comes. 

			Qué es lo que más te gusta comer

			Cuando decimos que puedes comer lo que más te gusta, siempre que quieras y todo lo que quieras, por lo general nos escuchan con escepticismo. Después, cuando te enteras de que tienes que cambiar tu actitud con respecto a la comida, tal vez pienses que me limito a cambiar la definición de «lo que más te gusta». No es así. Sin embargo, es cierto que, si sigues el método según las instrucciones, verás que las comidas que ahora te parece que más te gustan tal vez no te gusten tanto al final. 

			Sin embargo, no sentirás que te han engañado, sino que has progresado. Lo que más te guste será lo que tenga mejor sabor y lo que te siente mejor. 

			Recuerda la ilusión óptica del capítulo anterior, cuando las dos mesas que te parecían de distinto tamaño resultaron idénticas. Cambiaste de actitud y llegaste a ver la verdad. Vamos a analizar tus comidas preferidas de la misma forma. 

			Si partimos de la base de que estás leyendo este libro, podemos llegar a la conclusión de que las comidas que más te gustan no te hacen feliz. ¿Cómo puedes preferir algo que no te hace feliz? Puedes argumentar que la infelicidad llega después, mientras que el sabor maravilloso de estos alimentos es lo que los convierte en tus preferidos. Sin embargo, el gusto puede cambiar y es fácil confundirlo.

			En primer lugar, muchos de los alimentos que la sociedad considera un lujo en realidad tienen un sabor repugnante, como las ostras, por ejemplo. Seamos sinceros, ¿a quién le ha gustado una ostra la primera vez que la probó? Lo mismo se puede decir del caviar, el foie gras, el queso azul y un montón de supuestas exquisiteces que a menudo resultan repugnantes para quien las prueba por primera vez.

			La maravillosa verdad es que los alimentos que mejor saben desde el primer momento son los mejores para ti. Si te cuesta creerlo, es porque la industria alimentaria te ha convencido de que los alimentos que tienen mejor sabor son los que sabes que te hacen daño. 

			¿Alguna vez has comido un pastel y te has concentrado de verdad en los sabores que sientes en la boca? Si te dijeran que la mantequilla del baño que lo cubre está hecha con leche de rata, ¿cómo cambiaría tu percepción del gusto? Seguro que la escupirías enseguida. ¿Por qué? ¿Según qué lógica una vaca, que se pasa la vida cubierta de barro, excremento y moscas, produce una leche más sabrosa y más limpia que una rata?

			No te preocupes: nadie te dirá que comas ratas por el resto de tu vida. La cuestión es que la forma en la que te parece que algo sabe depende mucho más del lavado de cerebro que de lo que percibes con tus propios sentidos y este lavado de cerebro comienza el día que naces. 

			Toma lo que te den y disfrútalo

			Desde el primer día, tus hábitos alimentarios han estado controlados por otras personas. ¿Quién decidió si te darían el pecho o el biberón? ¿Quién decidió que había que darte de comer sólidos y qué sólidos darte? ¿Quién compraba las verduras cuando ibas creciendo? ¿Quién elegía lo que podías desayunar? ¿Quién escribía el menú del comedor escolar? ¿Quién planificaba y preparaba la cena?

			Incluso como adulto, tus opciones habrán sido controladas por los demás. ¿Cuántas opciones te ofrece el comedor para el personal? Y aunque seas tú quien prepare la cena, te siguen influyendo tu presupuesto, una vida de lavado de cerebro a través de la publicidad, lo que esté disponible y los gustos que hayas «adquirido» como consecuencia de todo el condicionamiento que has recibido mientras crecías. 

			Tus hábitos alimentarios son consecuencia de la influencia parental y de unas opciones limitadas, ambas ofrecidas por personas que han sido condicionadas de la misma forma. El resultado es una cultura de lavado de cerebro que se ha impuesto tanto que, como la ilusión de la mesa, no la advertimos a menos que nos la señalen. 

			Lo bueno, sin embargo, es que, cuando te das cuenta, no te vuelves a dejar engañar. 

			Tal vez pienses que el problema no son las comidas principales del día, sino los refrigerios que tomas entremedias. Los caramelos, las patatas fritas y las tabletas de chocolate que coges, llevado por un impulso, cuando llegas a la caja, mientras esperas para pagar otra cosa, ¿no son una manifestación de tu libre albedrío?

			Claro que no. Lo que desencadena tu deseo de esos caramelos, esas patatas fritas o esa tableta de chocolate es una asociación que se ha creado mediante un lavado de cerebro. Los publicistas de comida basura quieren vender la mayor cantidad posible de sus productos y las insinuaciones que usan para hacerte comprar algo no tienen límites. Su trabajo consiste en crear la impresión de que este producto azucarado te proporciona energía o prestigio o, en algunos casos, hasta puede incrementar tu sex appeal. Alguna de esta basura hasta se vende en determinadas épocas del año, como si fuera un producto de estación, como la fruta. Cuando se siembra en tu mente la falsa creencia, cualquier asociación puede despertar tu deseo. 

			ESTO NO ES ELEGIR: ES UN LAVADO DE CEREBRO

			El lavado de cerebro también controla la cantidad que comemos. En la mayoría de las culturas, se espera que comamos lo que alguien nos ha preparado, sin dejar nada, para no parecer descorteses. En realidad, ¿quién decide la cantidad que se sirve en el plato? Si eres tú quien sirve, ¿no sueles poner más de lo que se considera suficiente, para no parecer mezquino?

			Un banquete es una costumbre que se observa en todo el mundo, una celebración que se caracteriza por la abundancia de comida. El día de Navidad es una orgía de comer, de principio a fin, en la que nuestros pobres estómagos son bombardeados por un cóctel de patatas fritas, tentempiés, pescado, carne, postres pesados, nata, alcohol en formas diversas, pasteles, chocolate, galletas y todo tipo de productos de confitería. Las frutas o las verduras frescas que añadamos a esta mezcla se sitúan por encima de esta masa de comida pesada que se descompone con nuestros jugos gástricos. Es inevitable que acabemos el día sintiéndonos letárgicos, hinchados e incómodos, con los órganos esforzándose por hacer frente a la sobrecarga y al excedente tóxico que se convierte en grasa. 

			Sin embargo, al año siguiente volvemos a hacer lo mismo. ¿Por qué?

			Por qué seguimos comiendo de más

			Se diría que una experiencia como las comilonas navideñas tendría que bastar para que no volviéramos a comer en exceso nunca más y sin embargo la repetimos todos los años y no solo en Navidad. Para muchas personas, la Navidad no es más que un ejemplo evidente de un problema que dura todo el año. Está claro que lo incómodo de la experiencia no basta para disuadirnos. Hay algo que nos impulsa a seguir comiendo. 

			Con adicciones como fumar y beber, hay un período inicial en el cual el sabor y el olor nos resultan repulsivos y nuestros instintos nos hacen detenernos, aunque no lo hacemos, sino que perseveramos hasta que dejamos de ser sensibles al sabor y el olor. Seguimos adelante, porque queremos parecernos a nuestros modelos a seguir. Si ellos lo hicieron, nosotros también tenemos que hacerlo y nos convencemos de que obtendremos nuestra recompensa. Lo llamamos «adquirir el gusto». En realidad, lo estamos perdiendo. Sometemos a nuestros sentidos a un veneno contra el cual se inmunizan, del mismo modo que las ratas se vuelven inmunes a los raticidas. Con el tiempo, el cigarrillo o la bebida alcohólica dejan de parecernos asquerosos, aunque no son ellos los que han cambiado, sino nosotros. Hemos hecho caso omiso de las señales de alerta de la naturaleza y hemos caído en una trampa. 

            
			LA LUZ DE ADVERTENCIA DE LA NATURALEZA

			La forma en la que tratamos el dolor es un buen ejemplo de la manera en la que el intelecto hace caso omiso de nuestro instinto. Por ejemplo, después de comer tanta basura en Navidad, empieza a dolernos un diente. Lo primero que hacemos es tomar un analgésico. El dolor desaparece y nos sentimos mejor, pero ¿significa eso que el diente está bien? Claro que no. Acabamos de eliminar el dolor, que —es inevitable— volverá como venganza. 

			El dolor existe para algo: le dice a la cabeza que el cuerpo tiene un problema que hay que resolver. Si suprimimos el dolor y tratamos el síntoma, en lugar de la causa, impedimos que el cuerpo reaccione ante el problema como corresponde. 

			Si en el coche se enciende la luz del indicador de aceite, ¿qué hacemos? ¿Retiramos la bombilla del indicador o nos detenemos a cargar aceite? De las dos maneras la luz del indicador de aceite dejará de parpadear, pero una sola impedirá que el motor se funda. 

            

			A diferencia de lo que ocurre con otras adicciones, nos enganchamos al azúcar incluso antes de darnos cuenta de que lo estamos consumiendo. No hay un período de adaptación. Cuando llegamos a la edad adulta, ya estamos convencidos de que los alimentos que contienen azúcar refinado e hidratos de carbono procesados y con almidón nos proporcionan algún tipo de placer o de sostén, a pesar de lo cual cuando los comemos nunca nos sentimos satisfechos del todo. Comemos hasta hincharnos. 

			SEGUIMOS COMIENDO EN EXCESO PORQUE QUEREMOS ALCANZAR UN OBJETIVO IMPOSIBLE

			Llamemos al objetivo «satisfacción». Satisfacción es lo que sentimos cuando alimentamos el hambre con comida nutritiva y deliciosa. Es la sensación de que le hemos dado al cuerpo lo que pide. Cuando comemos azúcar refinado o hidratos de carbono procesados o con almidón, no le damos lo que pide: no le aportamos los nutrientes que necesitamos, porque no están presentes en la «comida» que consumimos. En cambio, se produce una subida repentina del nivel de azúcar, seguida de inmediato por un bajón, una sensación desagradable que interpretamos como el deseo de comida: un hambre falsa. Entonces, en lugar de proporcionarle alimentos nutritivos, que satisfacen cualquier hambre genuina, tratamos de saciarla con lo que nos parece que son nuestros alimentos preferidos: más basura. 

			Y el ciclo continúa. Comer basura produce un bajón que tratamos de aliviar con más basura, lo que produce otro bajón y así sucesivamente. 

			LA ÚNICA MANERA DE DETENER EL CICLO ES DEJAR DE COMER BASURA

			Piensa en las razones por las cuales comes en exceso. Son muy similares a las que dan los fumadores para fumar y los bebedores para beber: 

			•	Aburrimiento: «Es algo para hacer y me mantiene la mente ocupada». 

			•	Tristeza: «Me ayuda a olvidar que estoy solo». 

			•	Estrés: «Me ayuda a desconectarme y a olvidar mis preocupaciones». 

			•	Rutina: «Es lo que hago en ciertos momentos del día». 

			•	Recompensa: «Es un pequeño gusto que me doy». 

			La felicidad no tiene nada que ver. Claro que marcamos las ocasiones felices con pasteles o con bombones, pero eso no es más que una costumbre. La felicidad que sentimos en esas ocasiones no crea la necesidad ni el deseo de ese pastel ni ese bombón. En realidad, cuanto más felices estamos, menos ganas tenemos de comer basura. Piensa en todo el pastel que sobra en las bodas. 

			Los adictos a menudo hablan de su «droga» como una «recompensa», pero eso también es consecuencia del lavado de cerebro. ¿Cómo te vas a premiar con algo que podría matarte? A medida que crecemos, nos dicen que los dulces son un placer —nos los dan cuando nos portamos muy bien—, de modo que naturalmente los consideramos un premio. Si nos dieran una manzana cuando somos buenos y solo cuando somos buenos, creceríamos pensando que las manzanas son un premio. 

			Está a punto de ocurrir algo fantástico

			Los adictos no son tontos y conocen todos los escollos y, en el fondo, saben que su «droga» no es un premio, sino que les arruina la vida. Solo se engañan porque están atrapados en una trampa ingeniosa, una trampa llamada «adicción», y en el próximo capítulo hablaré con más detalle sobre su funcionamiento. Antes tengo que asegurarme de que estés preparado mentalmente. 

			Recuerda lo que tratas de lograr: librarte de tu adicción al azúcar, ayudarte a disfrutar de todas las comidas y hacerte sentir mejor que nunca. Tu felicidad es el objetivo fundamental de este libro. 

			Has dejado atrás todas las navidades en las que te has sentido hinchado y —seamos sinceros— no solo las navidades, ¿verdad? También te pasa cada vez que comes pizza o pasta o patatas, casi en cualquier forma, hasta el punto de que te sientes hinchado, repleto, enfermo y a menudo avergonzado o culpable. Ocurre cada vez que te atiborras de pasteles, helados, galletas, bombones o todo lo anterior y te sientes así. No ocurre solo una vez al año, sino casi todos los días, casi todas las semanas, casi todos los meses, casi todos los años. A partir de ahora, vas a dejar de seguir ciegamente las convenciones en detrimento de tu propia felicidad. Vas a ser quien controle lo que comes, en lugar de que ocurra al revés. Decidirás cuáles son tus comidas preferidas, decidirás cuánto consumes y decidirás con qué frecuencia. 

			¿Te parece imposible? Es precisamente lo que el 99,99 % de los seres de este planeta consiguen hacer sin pensar. Dedica un momento a examinar todas las ventajas. Además de experimentar el mero placer de comer, te sentirás más ligero, más sano y con más energía y más confianza en ti mismo y nunca más volverás a sentir esa culpa espantosa cada vez que termines de comer. Te librarás de los atracones que solías darte todas las semanas. Te librarás de tener que recurrir a la fuerza de voluntad en un esfuerzo siempre inútil por controlar lo que comes. 

			No te pondrás a dieta, de modo que no tendrás que pasar el desalentador proceso de contar calorías. Con este método, no es necesario que te sientas fatal por lo que estás a punto de hacer. El único motivo por el cual nos invaden el pesimismo y el desaliento es porque recordamos lo desgraciados que nos sentíamos por tener que hacer dieta. El hecho de que esta no fuera eficaz para resolver nuestros problemas de peso nos hace sentir que hemos fracasado y que temamos volver a fracasar. 

			Sin embargo, las dietas están condenadas al fracaso, porque te piden que hagas algo imposible: controlar lo que comes con la fuerza de la voluntad por el resto de tu vida. Al parecer, las dietas sirven para quienes aplican más fuerza de voluntad, por lo general porque de ello depende su sustento, como bailarines, actores, jinetes profesionales, boxeadores, modelos, etcétera. Cuando acaban su carrera, por lo general engordan. Pero eso no es tener éxito. 

			Si sientes que estás haciendo un sacrificio, jamás podrás resolver tu problema de forma permanente. Las dietas tienen que ver con imponerte restricciones. Te obligan a renunciar a algo que, hasta ahora, considerabas un placer. Aunque en realidad no te esté haciendo ningún bien, el hecho de que te prives de eso hará que te sientas mal y, además, hará que valores más ese alimento en particular: la fruta prohibida. 

			Cuanto más valores ese alimento, más te costará privarte de él. Es un círculo de sufrimiento que no para de crecer y que tiene que llegar a su fin y, por supuesto, antes o después, nuestra resistencia cede y devoramos el precioso tabú como venganza —nos atiborramos— y todo el esfuerzo doloroso se deshace en un instante. 

			Además, limitar lo que comes hace que siempre tengas hambre. Te obsesionas pensando en la próxima comida, pero, cuando llega, es menos de lo que esperabas. En comparación con lo que solías comer, no es emocionante ni suficiente y al final te vuelves a sentir desgraciado. Aparece la tentación de comer un poquito más de lo que te permite la dieta, con lo cual, aparte de sentirte desgraciado, te sientes culpable. 

			En realidad, la mayoría de las personas que tratan de perder peso haciendo dieta a la larga acaban subiendo de peso. Lo único que se consigue con una dieta es que la comida parezca más valiosa y, cuando alcanzas el peso que querías, ¿qué haces? Abandonar la dieta y, probablemente, concederte algún premio. En una fracción del tiempo que has tardado en perder peso, lo recuperas y a veces lo superas. 

			Pedirte que bajes de peso de forma permanente haciendo dieta es pedirte algo imposible, de modo que olvídate de la sensación de fracaso por las dietas previas que no han servido de nada. La buena noticia es que no ha sido por una debilidad tuya, sino por un defecto del método. Con este método no puedes fracasar, siempre que sigas todas las instrucciones. 

			TERCERA INSTRUCCIÓN: ARRANCA CON UNA SENSACIÓN DE EMOCIÓN Y EUFORIA

			Olvida lo que ha ocurrido en el pasado, contempla el futuro y no dejes que te invadan el pesimismo ni el desaliento. No pasa nada malo. Por el contrario, tienes motivos suficientes para sentir euforia. Estás a punto de poner fin a toda una vida de lavado de cerebro y a alcanzar una sensación de bienestar y felicidad mayor de la que jamás hayas sentido. 

            

			RESUMEN

            
			•	Hasta ahora, no has controlado tú tus hábitos alimentarios. 

			•	Lo que consideras tus comidas preferidas son el producto del condicionamiento que te han hecho desde que naciste.

			•	No comes comida basura por decisión propia: la industria alimentaria y tu adicción te impulsan a hacerlo. 

			•	Cuando sepas la verdad sobre lo que comes, no podrán volver a engañarte nunca más. 

			•	Las dietas no sirven, porque dependen de la fuerza de voluntad de por vida. 

			•	Encara este método con una sensación de euforia. 

            

		

	
		
			Capítulo 4

            La trampa 

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•LOS DOS ASPECTOS DE LA ADICCIÓN •LA NEPENTHES •LA LUZ DE ALERTA DE LA NATURALEZA •LA INEVITABLE DECADENCIA •LOS MITOS QUE TE MANTIENEN ATRAPADO

            

			Todas las adicciones actúan de la misma forma sutil e insidiosa y te atrapan en una prisión construida por el lavado de cerebro.

			Cuando comes o bebes AZÚCAR MALO, este pasa rápidamente a tu torrente sanguíneo y hace que tu nivel de azúcar en sangre suba vertiginosamente y después se desplome. Esta caída en picado se manifiesta como un ansia, un hambre falsa que tratas de saciar con tu «comida preferida»: más AZÚCAR MALO. En esto consiste el ciclo de la adicción y se produce de la misma forma en todas las adicciones: cada dosis despierta el ansia de la siguiente. 

			Entonces, podrías llegar a la conclusión de que, si resistes lo suficiente sin AZÚCAR MALO para que todo se vaya de tu cuerpo, las ansias deberían desaparecer y así te curas de tu adicción. Sin embargo, sabemos que no es así. Para los fumadores, los alcohólicos, los heroinómanos y los que comen en exceso, el síndrome de abstinencia no alcanza para curarlos por completo de su adicción. Por ejemplo, la nicotina se expulsa del cuerpo en cuestión de días, pero, si lo único que tuviera que hacer un fumador fuera dejar de fumar por una semana, la industria tabacalera se habría venido abajo hace años. 

			El motivo por el cual los fumadores siguen anhelando los cigarrillos mucho después de que todo rastro de nicotina haya desaparecido de su cuerpo es que la adicción no es solo física, sino también mental. En realidad, el 99 % del problema es mental. Lo mismo se aplica a todas las adicciones, incluida la del azúcar. El problema reside en que creemos que consumir productos azucarados o con hidratos de carbono procesados o con almidón nos brinda alguna forma de placer o de sostén. Mientras sigas creyéndolo, te sentirás espantosamente mal si no los consigues.

			Nos referimos al aspecto físico y el mental de la adicción como dos monstruos: el pequeño monstruo, que es el anhelo físico, y el gran monstruo, que es el aspecto mental. Puedes matar fácilmente al pequeño monstruo con el síndrome de abstinencia, pero nunca serás libre mientras siga vivo el gran monstruo. 

			El gran monstruo se crea mediante el lavado de cerebro. En el caso de la adicción al azúcar, es la ilusión de que comer alimentos con AZÚCAR MALO te brinda algún tipo de placer o de sostén. Debido al gran monstruo, el adicto busca alivio precisamente en lo que le provoca el problema. 

			Un placer ilusorio

			La influencia del gran monstruo se vuelve muy clara cuando analizas una adicción como la del juego, que se ha extendido como un reguero de pólvora en los últimos años. El juego en sí no supone ingerir ninguna sustancia, pero todos los ludópatas presentan los mismos síntomas que el resto de los adictos. El placer ilusorio es lo que los engancha a todos. 

			Cuando tienes antojo de un pastel, de una galleta o de alguna otra de esas comidas que te producen bienestar y finalmente la consigues, ¿cuánto tiempo tarda en invadirte la sensación de alivio? Es algo instantáneo, ¿verdad? Sin embargo, pasan varios minutos antes de que la comida tenga consecuencias físicas en tu torrente sanguíneo, de modo que ¿cómo es posible que el alivio instantáneo se deba a la comida?

			No es así. Lo que provoca el deseo es la creencia de que la comida azucarada es lo que necesitas y, en cuanto piensas que la consigues, se alivia el ansia. El placer no es auténtico, sino ilusorio. 

			Cómo actúa la trampa

			Es probable que conozcas la nepenthes, conocida como «planta jarro» o «copa de mono», una planta carnívora en forma de embudo que, con el olor dulce de su néctar, atrae a las moscas a su cámara digestiva. La mosca se apoya en el borde de la copa y empieza a comer. El néctar parece lo mejor del mundo, pero es, precisamente, lo que atrae a la mosca hacia su muerte. A medida que come, la mosca se va deslizando, sin darse cuenta, cada vez más hacia la cámara, hasta que cae en su interior y la planta la digiere. 

			La trampa de la adicción actúa de forma muy similar. 

			La diferencia entre la adicción al azúcar y otras adicciones es que nos apoyamos en el borde de la planta jarro antes de llegar a la edad en la que sabemos lo que hacemos. Cuando desarrollamos cierta conciencia del valor nutricional de lo que comemos, ya hemos empezado a deslizarnos por la pendiente resbaladiza. 

			Conocemos todos los argumentos contrarios a las comidas azucaradas: las caries, el aumento de peso y el incremento de dolencias graves, como la enfermedad cardíaca y la diabetes tipo 2. Sabemos también que atiborrarnos de este tipo de alimentos nos hace sentir somnolientos, permisivos y avergonzados. Sin embargo, vemos a millones de personas que hacen lo mismo que nosotros —muchos de ellos no sufren, al parecer, ningún efecto negativo— y al mismo tiempo nos bombardean con información falsa sobre lo felices, geniales y sexis que nos harán sentir estos alimentos. 

			Entonces cerramos los ojos ante las malas noticias y seguimos consumiéndolos. Como la mosca, nos vamos deslizando más y más pendiente abajo. Pensamos que comemos lo que queremos, por decisión propia, pero la verdad es que, incluso antes de darnos cuenta de lo que nos hace bien y lo que nos hace mal, ¡YA HEMOS PERDIDO EL CONTROL!

            [image: Imagen 02]

		  Cuando dejamos de mamar, empiezan a darnos de comer alimentos para bebés que suelen contener azúcar. Algunos solo contienen los azúcares naturales de la fruta, pero muchos también tienen azúcar añadido. Muchos de los productos que contienen fructosa también son causa de preocupación, porque son procesados/mezclados y, por consiguiente, permiten que el azúcar se digiera en «cantidades mayores de lo natural» y a una velocidad que no es natural. Los productos con azúcar añadido a menudo están repletos de ella. La marca que vende más biscotes contiene la impresionante cantidad de 29 gramos de azúcar por 100 gramos de producto. Esto no ocurre solo con la comida para bebés; a medida que crecemos, nos dan hidratos de carbono con almidón (AZÚCAR MALO) como parte de nuestra ingesta diaria: cereales para el desayuno, patatas, arroz, pasta y pan. 

			Cuando somos niños, también nos dan caramelos, pasteles y galletas solo cuando nuestros padres lo permiten: esto puede ocurrir de forma constante o muy pocas veces, pero siempre es otro quien decide. Cuando somos adultos, vemos que podemos decidir por nosotros mismos cuando nos permitimos comer nuestros alimentos preferidos y, libres de ataduras, solemos ser demasiado permisivos. No confundas esto con la libertad de decisión. En realidad, quien decide es el gran monstruo. 

			La inevitable decadencia

			El cuerpo humano es un aparato increíble que tiene una capacidad asombrosa de recuperación y de adaptación. Si le das veneno, reacciona con violencia para expulsarlo del organismo. Por eso a veces los niños vomitan en las fiestas de cumpleaños. Expulsan tanta comida azucarada, por su propio bien. Sin embargo, a medida que abusamos de nuestro cuerpo, vamos creando una tolerancia defensiva al veneno, de modo que la próxima vez hace falta más cantidad para producir el mismo efecto. 

			En otras palabras, para lograr el mismo efecto, tenemos que incrementar la dosis de droga. Por este motivo, la tendencia con cualquier adicción es a consumir más, en lugar de menos, y por eso cuesta tanto reducirla. Recuerda que no estás tratando de consumir menos, sino que te vas a librar de la adicción por completo. 

			A medida que nos vamos deslizando dentro de la trampa y tomando dosis cada vez mayores, la sensación de vacío después de cada dosis también se incrementa. Además del bajón físico hay un bajón mental, provocado por no poder tener la comida que ansiamos. Es un doble bajón y la ilusión de placer se magnifica cada vez que lo alivias. La «droga» se vuelve más preciosa y la influencia del gran monstruo, más poderosa. 

			Por el efecto combinado del incremento tanto en tu tolerancia como en la sensación de vacío, cada dosis no llega a brindarte un «subidón» como el anterior y cada bajón te lleva más abajo.

            
			CÓMO ACTÚA EL AZÚCAR MALO

			El impulso ilusorio que reciben los adictos al AZÚCAR MALO cuando lo consumen se refleja en el gráfico siguiente. Cuando empezamos a tener uso de razón, ya nos hemos vuelto adictos al AZÚCAR MALO. Nuestro nivel de azúcar en sangre se ha corrompido reiteradamente a lo largo de los años y nos da la sensación de que dependemos de él. Parece que necesitamos AZÚCAR MALO para experimentar un nivel normal de bienestar. Jamás se nos ocurre que estamos perfectamente equipados para soportar el estrés, las tensiones y las exigencias de la vida sin dosis reiteradas de AZÚCAR MALO. Nos engañan al hacernos creer que el AZÚCAR MALO nos estimula. 

            [image: Imagen 03]

			La cuestión es que la primera vez que consumimos AZÚCAR MALO no experimentamos ningún impulso mágico… al menos no de forma consciente, ya que lo más probable es que en aquel momento estuviéramos en una cuna. En realidad, es muy posible que cayéramos en la trampa del AZÚCAR MALO incluso antes de nacer: estuvimos sometidos a bajones de AZÚCAR MALO, provocados por lo que consumía nuestra madre durante el embarazo. En algún momento después del consumo, experimentamos la sensación de abstinencia: una sensación leve de vacío e inseguridad, combinada con una sensación de cansancio, cuando nuestro nivel de azúcar en sangre caía a pique después de un «subidón falso». Es muy posible que tampoco fuéramos conscientes de esto, aunque tal vez haya afectado la cantidad de pataditas que dábamos en el vientre y, después del parto, el nivel de decibelios de nuestro llanto y el mayor nivel de incomodidad e irritabilidad con respecto a nuestras demandas posteriores de más comida. Ya haya sido antes o después del parto, en el gráfico precedente descendimos de un «nivel de bienestar del 100 %» (antes de consumir AZÚCAR MALO) al 90 %.

			La siguiente vez que consumimos AZÚCAR MALO, recibimos un estímulo aparente: no hasta el 100 %, sino hasta el 95 %. Cuando nuestros patrones de hambre natural se han corrompido, el consumo constante de AZÚCAR MALO nos impide volver al 100 %. Sin duda, nos sentimos mejor que un instante antes, aunque lo único que hemos hecho es librarnos de la sensación desagradable producida por el AZÚCAR MALO. Se ha puesto en marcha una cadena que durará toda la vida. 

			No tarda en volver el síndrome de abstinencia y la leve sensación de cansancio, vacío e inseguridad nos hace descender a un 85 %. Cada vez que sentimos el bajón de azúcar, nos vamos hundiendo un poco más en el pozo. Volvemos a consumir AZÚCAR MALO y de inmediato nos sentimos mejor que un instante antes, porque volvemos a subir al 90 %. Ese impulso que recibimos nunca nos vuelve a elevar al subidón anterior. A pesar de lo bajo que nos arrastra el AZÚCAR MALO, somos tan tontos que seguimos estando agradecidos por el falso subidón que parece producir. 

			En realidad, el aspecto físico (el pequeño monstruo) es de lo más sutil y apenas perceptible. Cientos de millones de criaturas han nacido con adicción al AZÚCAR MALO sin que sus padres lo advirtieran siquiera. El malestar auténtico que experimentamos más adelante en la vida cuando tratamos de librarnos del AZÚCAR MALO no se debe al efecto físico en sí, sino a la sensación de privación que nos produce cuando tratamos de suprimirlo. ¿Te das cuenta de que una vida entera de falsos subidones nos tiene convencidos de que en realidad el AZÚCAR MALO no tiene nada de malo, sino que, más bien, es totalmente bueno? No es extraño que nos cueste salir de la trampa del AZÚCAR MALO. Si a esto le añadimos el efecto de la publicidad y el marketing de las empresas de alimentación, además de las ideas falsas que tiene la sociedad sobre las «ventajas» del AZÚCAR MALO, esto crea el lavado de cerebro (el gran monstruo) y produce el malestar y la sensación de privación. 

			Cuando comprendas que te han timado con el AZÚCAR MALO, verás que librarte de él y no volver a caer no solo es fácil, sino de lo más placentero. 

            

			Sin embargo, tú no estás en una ladera resbaladiza, como la mosca. No hay ninguna fuerza física que te obligue a comer AZÚCAR MALO. La trampa solo existe en tu cabeza. Que seas tu propio carcelero es un aspecto ingenioso de la trampa de la adicción, pero también es su error fatal, porque significa que tienes la facultad de escapar cuando te dé la gana, por el mero hecho de comprender la naturaleza de la trampa y de seguir una serie de instrucciones comprobadas para quedar libre. 

			SI PODEMOS ENGAÑAR A LA CABEZA PARA QUE CREA QUE LO QUE COMEMOS NOS PRODUCE PLACER O NOS SIRVE DE SOSTÉN, ¿QUÉ IMPORTA QUE NO SEA VERDAD?

			Este es el error que nos impide volar y ser libres: el mito de que el AZÚCAR MALO nos proporciona algún tipo de placer o nos sirve de sostén. Si estuvieras conforme con tus hábitos alimentarios, no estarías leyendo este libro. La cuestión es que mientras el gran monstruo te dice que el AZÚCAR MALO te hace feliz, en el fondo de tu corazón sabes que no es así. Es una especie de esquizofrenia, un tira y afloja en el que solo puedes ganar si te libras del lavado de cerebro y aniquilas al gran monstruo. 

			Aunque se puede engañar al cerebro y convencerlo de que todo está bien, lo cierto es lo contrario. Estás poniendo en peligro tu salud y tu amor propio, aparte de desperdiciar tu dinero y de que te cuesta más encontrar la verdadera felicidad. No puedes seguir haciendo siempre como el avestruz… 

			Qué te detiene

			La única manera de revertir la inevitable decadencia es no solo dejar de comer AZÚCAR MALO, sino deshacer el lavado de cerebro que te hace comerlo. Se interponen en tu camino los dos mitos siguientes:

			1.	El mito de que los alimentos azucarados, con hidratos de carbono procesados o con almidón te proporcionan algún placer o te sirven de sostén. 

			2.	El mito de que te costará escapar. 

			Ya sabes que el placer que sientes cuando consumes AZÚCAR MALO no es más que una ilusión, provocada por el alivio parcial y transitorio de un bajón, debido a la última vez que comiste AZÚCAR MALO. Es importante que lo comprendas y lo aceptes. Si sigues creyendo que comer AZÚCAR MALO te produce algún tipo de placer o te brinda un sostén, si no lo consumes siempre sentirás que te falta algo. También tendrás miedo de que la vida sin azúcar te resulte desdichada, cuando en realidad ocurre todo lo contrario: cuando dejes de comer AZÚCAR MALO, te sentirás más feliz y más sano de lo que crees, pero, mientras sigas atrapado, te costará darte cuenta. 

			Lo que también perpetúa el mito de que salir de la trampa será difícil es la creencia de que necesitas o deseas alimentos azucarados o con hidratos de carbono procesados o con almidón y que, por lo tanto, renunciar a ellos requerirá muchísima fuerza de voluntad, una idea que refuerzan tus propios intentos infructuosos de hacer dieta y los de los demás. A pesar de recurrir a toda tu fuerza de voluntad, no lo has conseguido. Ahora ya sabes que no has sido tú quien ha fracasado, sino que se trata de un fracaso del método que seguías. Cualquier método que dependa de la fuerza de voluntad está condenado al fracaso. 

			Dejemos clara una cosa: 

			¡NO ESTÁS RENUNCIANDO A NADA, SINO QUE TE ESTÁS LIBRANDO DE UNA ENFERMEDAD!

			Vas a conseguir cosas maravillosas. La vida será más sana y más dichosa sin azúcar. Es probable que tengas buenos recuerdos de las ocasiones en las que has consumido gran cantidad de comida con AZÚCAR MALO en las fiestas, pero ¿de dónde procedía en realidad ese placer? ¿De la comida o de la compañía, la conversación y el mero placer de estar con los amigos?

			Aunque quites la comida, la situación seguirá siendo agradable. Si quitas la compañía, la comida no habrá sido gran cosa. No se trata de no comer, sino de disfrutar de comida DE VERDAD. En el futuro disfrutarás más, en lugar de menos. Además, librarte de la sensación de culpa, del remordimiento y del desprecio a ti mismo por haberte permitido demasiadas cosas no tiene precio. 

			Si has seguido la segunda instrucción y has mantenido una actitud abierta, verás la verdad que contiene este argumento. Ha llegado la hora de enfrentar al gran monstruo y de deshacer el lavado de cerebro que ha originado tu deseo de AZÚCAR MALO. 

			

			RESUMEN

            
			•	La adicción es un 1 % física y un 99 % mental. 

			•	Los adictos buscan el alivio precisamente en lo que les causa el problema. 

			•	El alivio que sientes no es la comida; es tu deseo de la comida. 

			•	Con cada subidón, te hundes un poco más. 

			•	El mito del placer y el de lo difícil que es escapar te mantienen atrapado. 

			•	Nunca es tarde para volar libremente.

            

		

	
		
			Capítulo 5

            Los primeros pasos hacia la libertad

            
			•UN NUEVO ESTADO DE ÁNIMO •UNA SOLUCIÓN PERMANENTE •EL TIRA Y AFLOJA •VER LA REALIDAD •LA VERDAD SOBRE EL AZÚCAR

            

			Tu huida de la trampa del azúcar ya ha comenzado. Ahora tenemos que eliminar el lavado de cerebro que te hace desear el AZÚCAR MALO. 

			Todos los que hojean este libro están ansiosos por averiguar el secreto de esta cura mágica y es probable que se pregunten por qué no se expone con claridad en el capítulo 1, aunque a estas alturas ya habrás podido darte cuenta de las dos falacias de esta expectativa, a saber:

			1.	No es ningún secreto.

			2.	No tiene nada de mágico.

			Lo que hace EASYWAY es suprimir tu deseo de AZÚCAR MALO mediante la aplicación de una lógica incontestable para eliminar el lavado de cerebro que te mantiene enganchado y sustituirlo por un conocimiento racional. 

			Este conocimiento es la clave que abrirá la celda de tu prisión y que actúa como la cerradura de combinación de una caja fuerte. Hay que comprender y aplicar cada instrucción para que la combinación funcione.

			Ya te han dado las tres primeras instrucciones:

			1.	SIGUE TODAS LAS INSTRUCCIONES.

			2.	MANTÉN UNA ACTITUD ABIERTA.

			3.	ARRANCA CON UNA SENSACIÓN DE EUFORIA.

			Habiendo llegado hasta aquí, has dado los primeros pasos hacia la libertad, pero tienes que ser paciente. La clave para huir no se encuentra en el último capítulo ni en el primero ni en ningún capítulo aislado, sino que la clave es todo el libro y, para poder salir de la trampa de forma permanente, es fundamental que completes el programa. 

            
			UN PELIGRO PERMANENTE

			Los adictos han caído en una trampa, como quien ha pisado un cepo. Entre ambos tenemos las dos cosas que necesitamos para liberarlos: ellos aportan el deseo intenso de liberarse, mientras que EASYWAY tiene la clave para liberarlos. Lo único que tienen que hacer es seguir las instrucciones. 

			No obstante, cuando se liberen, existe otro riesgo: la trampa sigue existiendo y debemos asegurarnos de que no vuelvan a caer en ella. 

            

			Una solución para siempre

			Tan extendida está la creencia de que el azúcar brinda algún tipo de placer o de sostén que sería irreal esperar que reviertas de inmediato esa parte del lavado de cerebro. Es bien sabido que quienes tienen adicciones como la bebida, el tabaco y el juego las dejan y después recaen. Esto ocurre porque se apresuran a dejarlas solo con la fuerza de la voluntad, sin eliminar de verdad el deseo. 

			A quienes hacen dieta les pasa lo mismo. Comienzan llenos de entusiasmo, desencadenado por alguna teoría nueva sobre la cual han leído y avivado por el deseo constante de perder peso, pero la cruda realidad de la dieta no tarda en hacer mella en su entusiasmo y el deseo de sus «comidas preferidas», que jamás ha desaparecido, se vuelve a apoderar de ellos. 

			Mientras dure el deseo, todo intento de escapar de la trampa acabará fracasando. Volverás a caer en ella. 

			Entonces, ¿cómo eliminamos el deseo? ¿Basta simplemente con decir que el azúcar es malo para ti y con dejar que saques tus propias conclusiones? Si así fuera, todos dejaríamos de comer azúcar a una edad temprana. No es ningún secreto que el azúcar nos hace daño. Nos lo dicen desde que somos niños, a pesar de que nos lo ofrecen como premio las mismas personas que nos han advertido sobre sus males. 

			Este método no recurre a tácticas de choque. Ya sabes lo de la obesidad, el riesgo cada vez mayor de diabetes tipo 2 y la enfermedad cardíaca, por no hablar de las caries; si saberlo fuese suficiente para que lo dejes, ya lo habrías hecho hace tiempo. Fumar mata, como dicen los paquetes de cigarrillos; sin embargo, millones de personas siguen fumando, a pesar de ser plenamente conscientes de los riesgos. 

			Para curar una adicción, las tácticas de choque no sirven. De lo contrario, EASYWAY no tendría inconveniente en aplicarlas. No obstante, mi objetivo es librarte de la esclavitud del azúcar y asegurarme de que te mantengas libre. Para hacerlo, necesito enfrentarme al lavado de cerebro que te hace creer que, a pesar de todos los riesgos asociados para tu salud, el AZÚCAR MALO tiene algo deseable. 

			El tira y afloja

			Todos los adictos se encuentran atrapados en un tira y afloja. Dicen cosas contradictorias, como «Ya sé que me está matando, pero no puedo vivir sin…» o «Sé que me hace mal, pero tienes que comer cosas que te gusten». 

			Por un lado está el conocimiento de que el cigarrillo, la bebida o, en este caso, el AZÚCAR MALO les arruinan la salud, los esclavizan y los hacen sentir desgraciados, pero por el otro lado está la firme convicción de que sin ellos la vida no vale la pena, porque les ofrecen consuelo, satisfacción y placer. Se pasan la vida luchando con estas contradicciones, en lugar de seguir adelante y disfrutarla. Serían mucho más felices si pudieran ganar este tira y afloja. 

			La buena noticia es que en realidad resulta fácil ganar el tira y afloja cuando reconoces que por un lado hay un hecho —que el azúcar no te beneficia para nada— y por el otro hay un mito: que el azúcar te brinda algún tipo de placer o de sostén. Lo único que tienes que hacer es no dejarte engañar por el mito y así todo se viene abajo. 

			Es probable que conozcas a personas que, cuando alguien ofrece galletas, son capaces de decir que no, sin ninguna ceremonia ni alboroto. Al parecer, no les apetece y nos les cuesta nada rechazarlas. Para la mayoría de nosotros, a quienes nos cuesta no comernos el paquete entero, por no hablar de una sola, esto puede ser difícil de entender. ¿Cómo es posible que a alguien no lo tiente una galleta?

			La tentación solo surte efecto cuando deseas lo que te ofrecen y esa es la diferencia fundamental entre tú y ellos. No es que tú comas galletas y ellos no, sino que ellos no tienen ningún deseo de comerlas. 

			La industria alimentaria los ha sometido a la misma publicidad que a ti y en algún lugar de su cabeza ha caído la semilla de que el azúcar es una fuente de placer, pero también saben que el azúcar ocasiona mala salud y malestar y, como no son adictos, les resulta fácil ganar el tira y afloja. 

			No tardarás en ser uno de ellos, aunque por ahora todavía te cueste pensar que alguna vez llegarás a dominar tu deseo por medio de la razón. 

			EASYWAY NO NECESITA LA FUERZA DE LA RAZÓN PARA SUPERAR EL DESEO: LO HACE DESAPARECER POR COMPLETO

			Esto es fundamental. Mientras sigas deseando AZÚCAR MALO, sentirás que te estás privando de algo cuando lo dejes y tendrás que recurrir a la fuerza de voluntad para superarlo. Si dependes de la fuerza de voluntad, corres el riesgo de volver a caer en la trampa por el resto de tu vida. 

			Ve la realidad

			Para hacerte una idea de cómo se ve la adicción desde el punto de vista de alguien que no es adicto y del aspecto que tendrá cuando te liberes, pensemos en otra adicción que —espero— no sea la tuya: la heroína. La heroína crea una adicción tan terrible que la mayoría de las personas ni se acerca a la droga. Es una de las que los padres más temen para sus hijos, una droga tremenda y extenuante que transforma al adicto en un ser abandonado, desesperado, enfermo y aterrorizado, que a menudo recurre al delito para alimentar su adicción y que, en realidad, acaba por alejarse de sus seres queridos. 

			No nos cuesta ver el daño que produce la heroína ni reconocer la trampa en la que ha caído el adicto, pensando que la siguiente dosis lo arreglará todo. Si puedes ver al heroinómano y darte cuenta del error que comete, ya estás en camino para solucionar tu propio problema, porque tú has caído en la misma trampa. Puede que los síntomas no sean tan catastróficos, pero hay que tener en cuenta que el AZÚCAR MALO provoca más muertes que la heroína y que el deseo de AZÚCAR MALO es exactamente el mismo deseo insensato que siente el yonqui por la heroína. 

			EL AZÚCAR MALO NO ALIVIA EL SUFRIMIENTO, SINO QUE LO PROVOCA

			Es fundamental desvanecer estas ilusiones de una vez por todas, para que, en lugar de concebir el AZÚCAR MALO como un placer o un sostén, veamos la realidad. Cuando acabes de leer este libro, tendrás un estado de ánimo tal que cada vez que pienses en alimentos azucarados o con hidratos de carbono procesados o con almidón en lugar de sentirte mal porque ya no puedes consumirlos, estarás rebosante de alegría porque…

			YA NO TE APETECEN. 

			La verdad sobre el azúcar

			El azúcar refinado se considera un «hidrato de carbono vacío», porque proporciona calorías, pero no aporta ningún otro valor nutricional, como vitaminas, minerales y fibra. En otras palabras, no es más que una dosis de calorías y, al no estar presente la fibra, que haría más lenta la digestión, pasa enseguida al torrente sanguíneo. 

			Este maremoto de azúcar en la sangre provoca una subida repentina del nivel de insulina que produces. La insulina es la hormona que regula el nivel de glucosa en la sangre (la concentración de azúcar en la sangre). La produce el páncreas y desempeña una labor vital, pero las consecuencias a largo plazo de todas estas subidas repentinas es que tus células desarrollan una resistencia al efecto de la insulina y, por consiguiente, dejan de ser receptivas a la glucosa que necesitan. Esta afección recibe el nombre de diabetes tipo 2.

			No solo el azúcar refinado en su forma cristalina o en polvo produce este efecto. Existe en grandes cantidades en muchos de los alimentos que comemos y es importante que sepas cuáles son. Habrás oído decir que ciertos alimentos, como la pasta, son buenos para obtener energía antes de hacer ejercicio. La pasta, el arroz, el pan y otros alimentos semejantes son hidratos de carbono vacíos, con pocas ventajas nutricionales, si es que tienen alguna. Sí que provocan una subida repentina del azúcar, que eleva los niveles de insulina, pero después la energía se quema muy rápido, provocando un bajón de azúcar. Es mucho mejor obtener la energía de alimentos naturales, como las frutas y las verduras, que contienen todos los hidratos de carbono que necesitas y los proporcionan de forma más gradual, además de un montón de otros nutrientes. 

			A la mayoría de los adictos al azúcar no les interesa su valor nutricional. Dicen que no se pueden resistir a su sabor, pero ¿tiene tan buen sabor el azúcar? Mete el dedo en un azucarero y fíjate en el sabor que tiene. Sentirás el dulzor en la lengua, sin duda, pero ¿qué sabor tiene en realidad?

			Si de verdad quieres conocer el sabor de los alimentos azucarados, verás que en realidad tienen muy poco. Piensa en la pasta y el arroz. ¿Comerías un plato de pasta sola o un bol de arroz blanco? Lo primero que harías sería agregarle sal, solo para crear alguna sensación en tus papilas gustativas, y después lo bañarías en alguna salsa bien sazonada para darle sabor. ¿Y cuál es el ingrediente principal de la salsa? Tomates y hierbas aromáticas: de ellos procede su estupendo sabor. 

			¿Y qué pasa con los pasteles y las galletas? Cuando los fabricantes quieren darles algún sabor, les añaden mermelada, frutos secos o algún aromatizante con sabor a frutas, como el limón. Una galleta o un pastel sin algo así añadido resulta insulso y hay que mojarlo en alguna bebida caliente para darle un poco de interés. 

			En realidad, este es un factor importante. Los alimentos con AZÚCAR BUENO siempre se pueden comer crudos, sin añadirles nada. Piensa en cualquier fruta: manzanas, naranjas, arándanos, uvas, melones, grosellas, frambuesas, fresas, kiwis, plátanos, piñas, melocotones, cerezas, aguacates, tomates, etcétera. Lo mismo ocurre con las verduras: zanahorias, lechugas, apio, pimientos, pepinos, berros, calabacines, hinojos, guisantes, cebollas, infinidad de hierbas aromáticas, judías verdes, etcétera. 

			Si una fruta o una variedad de fruta requiere cocción o que se le añada azúcar para resultar agradable al paladar, es muy probable que no nos convenga comerla. Un sabor natural amargo o agrio es la advertencia de la naturaleza para que la evitemos. 

			Si una comida azucarada parece insípida, desagradable al paladar o poco atractiva para comerla cruda, tu instinto, por sí solo, debería considerarla peligrosa. Aunque la patata es un producto natural, ¿resulta natural o bueno para nosotros comerla? Piensa un poco: hay que cocerla, a menudo con el añadido de mantequilla o grasa. Jamás comerías una patata cruda por decisión propia. ¿No te parece que la naturaleza está tratando de decirnos algo al respecto? ¿Y qué me dices de la pasta? No tiene nada de natural y jamás elegirías comerla sola. Siempre le añadirías sal y la mezclarías con mantequilla, aceite o alguna salsa. Lo mismo ocurre con el arroz. ¿Y el pan? Vamos a ver, ¿cuánto pan comerías, si no le añadieras mantequilla o algún otro ingrediente? ¡No mucho! Te costaría tragarlo. 

			Por consiguiente, los alimentos que contienen AZÚCAR MALO solo parecen tener buen sabor o incluso ser agradables al paladar cuando se les añaden aliños, grasas, verduras, frutas o frutos secos. Entonces, ¿por qué no comemos directamente las verduras, las frutas y los frutos secos?

			Otro error frecuente entre los adictos al AZÚCAR MALO es que es barato y cómodo. En el caso de los productos de confitería, simplemente los coges al pasar por la caja, entregas unas monedas y ya está y no se te ocurre pensar que el único motivo por el cual pasas por la caja es porque buscas una excusa para comprar esos productos. Un adicto hará un viaje especialmente para colocarse en una posición en la que parece que compra solo por impulso. 

			¿Dos tabletas de chocolate por un euro? ¡Qué bien! Te guardas una para después y sales ganando. Claro que, si la segunda desaparece inmediatamente después de la primera, te sientes un glotón y te avergüenzas. No es más que otro tuco de la industria alimentaria para engañarte. 

			NO LES INTERESA LO QUE TE CONVIENE: ¡LES INTERESA VENDERTE MÁS AZÚCAR MALO!

			La próxima vez que sientas que tienes un poco de hambre, detente y hazte esta pregunta: «¿Tengo hambre de verdad o simplemente me siento tentado por todos los productos de confitería que tengo a la vista?». Esos productos proporcionan calorías vacías y muy poco —si acaso algo de— valor nutricional. Si tienes hambre de verdad, una manzana o un plátano te dejarán satisfecho y te proporcionarán la nutrición esencial. 

			1.	La fruta es más barata que los productos de confitería.

			2.	La fruta es más adecuada que los productos de confitería.

			3.	La fruta es extraordinaria para ti.

			En verdad, la fruta es un alimento conveniente. Viene lista para comer en su propio envoltorio natural y cualquier desecho es biodegradable. La comida basura no es barata. Las ofertas que promocionan los supermercados para sus patatas fritas, sus comidas precocidas, sus salsas preparadas y todo tipo de otros «alimentos» en todo el espectro del AZÚCAR MALO hacen que parezcan económicas, pero, si tenemos en cuenta su valor nutricional, estás pagando un precio muy elevado por muy poco. 

			Cuando empiezas a cuestionar los mitos con respecto al azúcar, no tardan en derrumbarse. A continuación, vamos a analizar cómo han llegado a arraigarse estos mitos en nuestra cabeza. 

			

			RESUMEN

            
			•	Para liberarte de forma permanente, debes suprimir el deseo de AZÚCAR MALO. 

			•	Ganar el tira y afloja es fácil cuando te atienes a los hechos.

			•	La trampa del azúcar es igual a la trampa de la heroína. 

			•	Si te das cuenta de lo que es realmente el AZÚCAR MALO, empezarás a suprimir el deseo. 

            

		

	
		
			Capítulo 6

            Una máquina increíble

	            
		EN ESTE CAPÍTULO

			•LOS CONSEJOS DE LOS DEMÁS •TU ORGULLO Y TU ALEGRÍA •TU MANUAL PERSONAL •LA MÁQUINA TIENE UN FALLO •LA CUARTA INSTRUCCIÓN

            

			La humanidad ha logrado muchas cosas importantes, pero parecen nimias en comparación con los logros de la naturaleza.

			Tal vez debiéramos sentirnos orgullosos de la industria publicitaria. Después de todo, es un testimonio de nuestra capacidad intelectual para difundir información. La imaginación, la creatividad, el diseño y la ejecución de las campañas publicitarias dan fe del intelecto increíble que nos distingue del resto del reino animal. 

			No obstante, la publicidad también es un ejemplo excelente de la debilidad fundamental del ser humano: la capacidad de difundir y de creer INFORMACIÓN ERRÓNEA.

			La industria publicitaria lleva años difundiendo información errónea sobre el azúcar y utilizando todos los trucos que ha podido inventar para lavarnos el cerebro y convencernos de que el azúcar nos puede mejorar la vida. Sin embargo, la publicidad no es el único culpable. Nuestros padres también desempeñan un papel involuntario en el lavado de cerebro cuando nos dicen que podemos comer caramelos como premio, si somos buenos, en lugar de advertirnos que nos alejemos de ellos, como harían con una droga como la heroína. Hasta la profesión médica contribuye a la confusión, ya que difunde información que parece contradecirse cada pocos años y hasta hace poco se usaban grandes cantidades de AZÚCAR MALO en muchos medicamentos. Hasta hace muy poco —en algunos casos, se sigue haciendo— gran parte de la profesión médica seguía recomendando a los diabéticos tipo 2 que consumieran hidratos de carbono con almidón en todas las comidas, que es como si echáramos gasolina, en lugar de agua, cuando se nos prende fuego algo en casa. 

			La industria farmacéutica gana dinero con sus «medicamentos», que el paciente toma durante toda su vida, y la industria del AZÚCAR MALO sigue vendiendo su veneno ¡con el apoyo de la profesión médica!

			Aunque parezca mentira, la actual epidemia mundial de diabetes tipo 2 no solo se podría parar en seco, sino incluso revertir, por el mero hecho de conseguir que la mayoría de los pacientes dejaran de consumir AZÚCAR MALO. Coste para el paciente: cero; coste para el servicio de salud: cero; coste para la industria farmacéutica y para la industria del AZÚCAR MALO: ¡ALTÍSIMO!

			La industria publicitaria tiene intereses creados en mantenernos enganchados al AZÚCAR MALO, pero no podemos confiar ni siquiera en que quienes tienen buenas intenciones nos brinden la información que necesitamos, porque aprenden lo que les enseñan otros, que, a su vez, lo han aprendido de fuentes poco fidedignas. Es como si un ciego guiara a otro. 

			Tu orgullo y tu alegría

			Si tuvieras un problema con el coche, ¿a quién le pedirías consejo: a alguien en un bar o al fabricante de coches? El coche es una de las máquinas más complejas e impresionantes que el ser humano haya inventado jamás. Cumple numerosas funciones al mismo tiempo y se impulsa mediante una secuencia cuidadosamente coordinada de compresiones y explosiones que se producen bajo el capó mientras tú te desplazas cómodamente en su interior. 

			La mayoría de nosotros sabe muy poco sobre el funcionamiento de nuestro coche; lo único que nos interesa es que funcione. Para asegurarnos de que siga haciéndolo, cumplimos con nuestra parte, que consiste en echarle el combustible adecuado y asegurarnos de que de vez en cuando lo revise un experto. Prestar atención a los consejos de otros acerca de lo que le puede estar sucediendo o no al motor solo puede conducir a una cosa:

			¡AVERÍAS!

			Para algunas personas, el coche es la máxima invención humana, su orgullo y su alegría. Sin embargo, poseemos un aparato mucho más complejo e ingenioso: el cuerpo humano. 

			Existen varias similitudes entre tu cuerpo y un coche: los dos tienen partes mecánicas; los dos necesitan combustible y aire para seguir funcionando, y los dos necesitan mantenimiento. Sin embargo, en comparación con tu cuerpo, el coche es tan sofisticado como una máquina de escribir anticuada en comparación con un ordenador portátil moderno. 

			Tu cuerpo es capaz de desempeñar una multitud de funciones al mismo tiempo, de forma perfectamente coordinada, sin que ni siquiera te des cuenta. Tu corazón bombea suministros vitales a cada rincón de tu cuerpo; tus pulmones extraen oxígeno del aire que respiras; tu aparato digestivo separa todos los nutrientes que contiene lo que comes y los envía al lugar en el que son necesarios, y tu sistema inmunitario combate las infecciones y repara las heridas. 

			Todo esto se produce de forma simultánea y, en su mayor parte, sin ningún problema y, como esto ocurre sin que tengas que hacer ningún esfuerzo consciente, lo das por sentado. No hace falta que sepas cómo funciona para que siga trabajando para ti año tras año; lo único que tienes que hacer es echarle combustible y ocuparte de él. 

			Sin embargo, hay una diferencia importante entre tu cuerpo y tu coche: el hombre inventó el coche y, por consiguiente, es la máxima autoridad sobre su funcionamiento. Nadie sabe más sobre su mantenimiento que el fabricante, de modo que tiene sentido consultar la guía que te ofrece. 

			Tu cuerpo no fue inventado ni construido por nadie. Es infinitamente más complejo e ingenioso que cualquier máquina fabricada por el hombre e infinitamente más precioso. Entonces ¿por qué escuchamos los consejos de terceros sobre la manera de mantenerlo en funcionamiento?

			La respuesta a esta pregunta suele ser: «Porque no hemos nacido con un manual», aunque sí que lo hemos hecho: la guía natural. 

			La misma fuerza ingeniosa que creó el cuerpo humano —sean cuales fueren tus creencias al respecto— también nos proporcionó los instintos, que nos han permitido sobrevivir y nos han convertido en la especie dominante del planeta mucho antes de que aparecieran la medicina moderna, el microondas y el nutricionista. Nuestros antepasados no necesitaban que les hablaran de calorías ni de vitaminas, como tú no necesitas que te hablen del funcionamiento interno del motor de tu coche para disfrutar de un paseo por el campo. La guía natural les decía qué combustible echarle y cuál debían evitar. 

			Dónde nos ha llevado nuestra inteligencia

			La segunda instrucción era mantener una actitud abierta. Es importante seguirla, porque, como seres inteligentes, solemos cerrarnos a la idea de hacer más caso a nuestros instintos que a nuestro intelecto. 

			Supongamos que tuvieras que apostar todos tus bienes al resultado de un partido de fútbol y que pudieras pedir consejo a dos personas: una de ellas es la más inteligente del planeta, que ha pronosticado el resultado de cientos de partidos y ha acertado en el 75 % de los casos; la otra es un pueblerino analfabeto que ha hecho un millón de pronósticos y los ha acertado todos. ¿En cuál de las dos confiarías?

			Como no comprendemos nuestros instintos, nos parecen poco científicos, meras conjeturas; sin embargo, el instinto no es poco científico, sino el resultado de tres millones de años de ensayo y error. Es lo que permite que los animales silvestres se reproduzcan y se alimenten sin consumir nada que les haga daño. 

			El poder del intelecto sobre el instinto es lo que nos ha permitido dominar al resto del reino animal, de modo que puedes llegar a la conclusión de que el intelecto debería ser la luz que te guíe. Sin embargo, tenemos suficientes ejemplos descarnados de fallos del intelecto para hacer que nos lo pensemos mejor, como la guerra, la contaminación y el genocidio, por citar solo tres. No cabe duda de que el intelecto no siempre es una fuerza que nos impulsa a obrar bien. 

			La ciencia médica ha hecho algunos descubrimientos espectaculares y ha encontrado métodos ingeniosos para aliviar la enfermedad y hasta para reconstruir partes del cuerpo humano, pero también nos ha vuelto propensos a afecciones que antes no existían. Esto me trae a la memoria la novela clásica de John Steinbeck De ratones y hombres y al personaje simple de Lennie, que estaba tan agradecido a su compañero, George, por salvarlo de ahogarse que olvidaba que había sido George quien lo había empujado al agua. 

			La medicina moderna, a pesar de todas sus curas, a menudo nos puede debilitar, en lugar de fortalecernos. 

			El cubo

			Durante toda la vida, aceptamos todo tipo de dolencias como algo normal: dolor de cabeza, indigestión, estreñimiento, diarrea… Tomamos nuestros medicamentos y, si tenemos suerte, los síntomas desaparecen, pero no nos sorprende que reaparezcan. Nos resignamos a padecerlos con regularidad. 

			Con cualquier otro problema de la vida, tratamos de averiguar la causa y de solucionarlo de una vez por todas. Si tienes una gotera, tienes dos posibilidades: pones debajo un cubo para que las gotas caigan dentro o arreglas el techo para que no entre más agua. El cubo puede ser la solución inmediata y fácil, pero ¿a quién se le ocurre tener un cubo de forma permanente en su casa? ¿Y qué pasa si te quieres ir de vacaciones?

			Cuando acudes al médico porque te duele algo y él te da una receta para un medicamento que te alivie el dolor, en realidad estás tratando de resolver el problema de la gotera poniendo un cubo debajo. ¿Vas a seguir tomando esos medicamentos toda la vida? En Estados Unidos, un país pionero de la nueva medicina, la mitad de la población toma medicamentos recetados todos los meses. Es evidente que la medicina moderna no nos deja valernos por nosotros mismos. 

			Tomemos como ejemplo una dolencia como la indigestión. A lo mejor la padeces. Puede ser muy incómoda y te hace querer algo que te alivie el dolor enseguida, pero el dolor tiene una finalidad: te avisa de que algo está mal. Tienes tres opciones: 1) tomar un analgésico; 2) tomar algo que te alivie la indigestión, o 3) averiguar qué te provocó la indigestión y solucionarlo. 

			 Volvamos a la luz del indicador de aceite de tu coche. Esa luz sirve para hacerte reaccionar. Igual que el dolor, te fastidia hasta que haces algo al respecto. Para que deje de fastidiarte, tienes tres opciones: 1) quitar la bombilla; 2) llenar el motor de aceite, o 3) averiguar por qué tiene poco aceite y solucionarlo.

			La primera opción hace que la luz deje de incordiarte, pero poco después se te fundirá el motor. La segunda opción hará que la luz deje de incordiate por un tiempo, hasta que vuelva a bajar el nivel de aceite. La tercera opción resolverá el problema por completo y te dejará en paz. 

			Ahora aplica la misma forma de pensar a tu indigestión. El médico te ofrecerá la primera y la segunda opción. La medicina moderna se concentra en los síntomas, más que en la causa. Las compañías farmacéuticas ganan fortunas vendiéndonos analgésicos y remedios para curar dolencias que en realidad se deben a una mala alimentación. En consecuencia, cada vez más personas van por el mundo consumiendo medicación y así reducen la capacidad de su cuerpo para crear sus propias defensas y perpetúan el daño que les produce una alimentación poco saludable. 

			Si sigues tomando medicamentos para la indigestión, ¿sabes qué quiere decir? Que comes alimentos inadecuados. La solución no consiste en seguir tomando los remedios, sino en averiguar qué alimentos te provocan el problema y eliminarlos de tu dieta. 

			Lo bueno es que, por lo general, los alimentos que producen este tipo de trastorno son los adictivos que contienen AZÚCAR MALO. Cuando los eliminas de tu dieta, dejas de ser adicto a ellos y te resulta fácil y agradable dejar de consumirlos. 

			Las señales de advertencia de la naturaleza

			La indigestión, el estreñimiento, la diarrea y los dolores de cabeza, entre otros, son señales de advertencia de la guía natural. Si las tratas con una «píldora mágica» que impide que tu cerebro registre el síntoma, no haces más que quitar la bombilla. Algunos síntomas, como los vómitos y la tos, también forman parte de la cura: son el método natural para expulsar sustancias extrañas del estómago o de los pulmones. Cuando tomas una pastilla para evitar los síntomas, en realidad estás dificultando la cura. 

			Muchos de los medicamentos que prescriben los médicos en realidad empeoran la situación. Está comprobado que medicamentos como el Valium y el Librium causan problemas, en lugar de aliviarlos. Son venenos que se administran en dosis controladas. El cuerpo reacciona contra el veneno y se vuelve inmune a él, con lo cual hacen falta dosis cada vez mayores para superar la reacción natural del cuerpo, hasta que deja de tener ningún efecto. No se ha erradicado el problema original y el paciente descubre que también se ha vuelto adicto a los analgésicos. 

			La naturaleza nos proporciona nuestra propia protección contra las enfermedades: el sistema inmunitario. Los medicamentos destruyen el sistema inmunitario. Los animales silvestres no suelen morir por una enfermedad. Cuando esto ocurre, por lo general se debe a la contaminación provocada por los seres humanos. También es raro que los maten otros individuos de su misma especie. Solo el hombre inteligente muere a causa de una enfermedad o como consecuencia de la violencia de su propia especie. Al permitir que la inteligencia actúe en contra de la naturaleza, en lugar de evolucionar retrocedemos. 

			La máquina tiene un fallo

			El ser humano es una máquina increíble y sin embargo tiene un fallo que nos ha causado un sufrimiento indecible. 

			Los animales evitan muchos de los problemas que afligen a los seres humanos, porque se dejan guiar por su instinto. Nosotros también somos capaces de guiarnos por el instinto, pero nuestro intelecto se interpone. Este es el fallo que tiene esa máquina increíble. Esa ventaja única es, también, la causa de nuestra perdición. 

			La naturaleza nos ha proporcionado una herramienta que nos hace más poderosos que el resto de los animales, pero la usamos mal. Pensamos que podemos pasarnos de listos con la mismísima naturaleza. Cuando nuestro instinto y nuestro intelecto entran en conflicto, nos resulta más fácil presentar un argumento razonado a favor de la vía de acción inteligente, aunque haya pruebas abrumadoras en sentido contrario. Hablamos del milagro del nacimiento, pero nos parece un milagro precisamente porque la reproducción de la vida excede considerablemente la capacidad de nuestra inteligencia. 

			No tenemos la culpa de tener este defecto y no tendría por qué ser un problema, si adoptamos una actitud abierta y podemos reconocerlo. Si te das cuenta de eso, también te darás cuenta de que es la naturaleza, y no el hombre, la autoridad principal sobre la manera en la que funciona tu cuerpo y que, si quieres saber cuál es la mejor manera de mantenerlo, la mejor fuente a la que puedes recurrir es la guía natural: el instinto. 

			CUARTA INSTRUCCIÓN: NO SIGAS NINGÚN CONSEJO CONTRARIO A LA GUÍA NATURAL

			Ya hemos establecido la autoridad de la guía natural, así que ahora podemos empezar a examinar con más detenimiento los consejos que ofrece. Como el resto del reino animal, podrás comer todo lo que quieras de tus comidas preferidas, siempre que quieras, y podrás mantener una salud excelente de forma natural y sin esfuerzo. 

			

			RESUMEN

            
			•	Tu cuerpo es infinitamente más complejo que tu coche.

			•	El ser humano ha diseñado el coche, pero no ha diseñado al ser humano.

			•	La máxima autoridad sobre el funcionamiento de tu cuerpo es la guía natural. 

			•	Confiar más en la inteligencia que en el instinto nos ha causado un sufrimiento indecible.

			•	No sigas ningún consejo que vaya en contra de tu instinto. 

            

		

	
		
			Capítulo 7

            Cómo hemos perdido de vista la guía natural

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•EL GUSTO ADQUIRIDO •POR QUÉ NOS SALTAMOS LAS LUCES DE ADVERTENCIA •SABER EN QUIÉN CONFIAR •LA QUINTA INSTRUCCIÓN •PROGRESANDO

            

			Si bien nuestro interés por la comida de segunda clase nació por necesidad, tenemos la capacidad de cambiar nuestra dependencia de ella. 

			¿Alguna vez te has preguntado cómo es posible que un niño se sienta mal en una fiesta de cumpleaños? Con tantas patatas fritas, pizzas, pasteles, galletas y caramelos y tantas bebidas azucaradas, se entusiasman tanto que se pasan y no se pueden contener. Sin embargo, ¿te has puesto a pensar alguna vez en el efecto físico que los hace vomitar?

			Hay dos puntos a tener en cuenta: 

			1.	Los niños no se autorregulan naturalmente cuando se encuentran ante una cantidad excesiva de alimentos azucarados.

			2.	A veces no solo se sienten más o menos después de comerlos, sino que los llegan a vomitar.

			El primer punto demuestra que el azúcar refinado no te sirve para nada. No te proporciona ninguna satisfacción, porque no contiene ninguno de los nutrientes que tu cuerpo necesita, de modo que un niño seguirá comiendo hasta que esté demasiado lleno, porque lo que le indica que ha satisfecho su apetito no registra ningún consumo nutricional. Más adelante voy a hablar del hambre con más detenimiento. 

			El segundo punto demuestra otra función ingeniosa de la máquina increíble. Cuando el cuerpo detecta algo que te sienta mal, hace todo lo posible por expulsarlo de tu organismo. Si alguna vez has experimentado el vómito hasta el punto de sentir que ya no te queda nada más que expulsar, sabrás lo vigoroso que puede ser tu cuerpo para eliminar esa sustancia perjudicial. Es desagradable y perturbador, pero te salva la vida. 

			Entonces ¿por qué no vomitamos cada vez que comemos AZÚCAR MALO? He aquí otra cosa maravillosa que tiene esta máquina increíble que es tu cuerpo: que se adapta perfectamente a lo que comemos y, al mismo tiempo, tiene una gran capacidad de recuperación, mucho mayor que la de tu coche. Si le echas gasóleo a un motor que funciona con gasolina, tendrás suerte si vuelve a funcionar. Como mínimo, te saldrá muy caro repararlo. En cambio, cuando comes lo que no te conviene, tu cuerpo hace todo lo posible para absorber el impacto e incluso llega al extremo de volverse inmune al veneno. 

			Este es uno de los atributos increíbles del cuerpo humano, aunque no hay que darlo por sentado. La capacidad de tu cuerpo para resistir los golpes no es infinita y, aunque tal vez no haya señales físicas de ningún daño por fuera, ya sabemos que el daño por dentro puede ser grave. La capacidad de recuperación del cuerpo, sumada al lavado de cerebro de la industria alimentaria, nos ha hecho creer que podemos comer casi cualquier cosa sin que nos pase nada, hasta el punto de que ya ni siquiera nos cuestionamos el consumo de estos alimentos. Sin embargo, las estadísticas sobre la obesidad, la diabetes, las enfermedades del corazón y otras dolencias nos demuestran lo contrario. 

			Los gustos adquiridos y los perdidos

			La capacidad de tu cuerpo para adaptarse a alimentos que no estaba diseñado para comer también forma parte de nuestra historia de supervivencia. Mientras la guía natural garantizaba que nos atrajeran los productos que más nos convenían, dándoles el mejor sabor, el plan habría sido efímero si no se hubieran tomado medidas para prevenir la eventualidad de que estos alimentos no estuvieran disponibles. La eventualidad consistió en brindarnos la posibilidad de apreciar el sabor de alimentos de segunda y de tercera categoría, para que pudiéramos seguir comiendo y no muriéramos de hambre cuando escasearan nuestros alimentos preferidos. 

			Nuestros antepasados también conocían la importancia de almacenar comida para las épocas de escasez y, como eran la especie más inteligente del planeta, idearon los métodos más ingeniosos para hacerlo. Sin embargo, seguro que no tardaron demasiado en descubrir los inconvenientes de la comida sobrante: que se estropea. En realidad, se la comen otros seres, o sea, las bacterias. 

			Las bacterias son tan parte de la guía natural como nosotros y resulta que les gustan los mismos alimentos, de modo que nuestros antepasados tuvieron que encontrar una forma de conservarlos para que no se echaran a perder y, con el tiempo, inventaron una variedad de métodos, como cocinar, ahumar, salar, congelar, encurtir, embotellar, enlatar y refinar. En todos los casos, en realidad lo que hacían era conseguir que la comida fuera incomible para las bacterias. Lo malo es que estos métodos también eliminaban la mayoría de las propiedades que la convertían en comida: los nutrientes. 

            
			Cómo conserva el azúcar

			El azúcar es un conservante muy eficaz. Extrae el agua de los alimentos o la retiene, de modo que las bacterias no pueden acceder a ellos. También extrae el agua de las propias bacterias, con lo cual les impide crecer. 

            

			Conservar los alimentos de este modo fue una adaptación necesaria para nuestros antepasados, una forma de asegurar la supervivencia cuando se agotaba la reserva de sus alimentos preferidos. Se usaba para sustentar a los marinos en sus largos viajes, pero, como consecuencia de la falta de nutrientes, los hacía padecer enfermedades como el raquitismo y el escorbuto. La fruta fresca era una bendición en los viajes por mar. 

			Entonces no había ninguna confusión con respecto a cuáles eran los alimentos que había que consumir, pero, a medida que la Revolución industrial fue sacando a la población del campo y la llevó a las ciudades, cada vez se fue volviendo más difícil proporcionar suficientes alimentos frescos para todos, de modo que se disparó la demanda de alimentos procesados. Proporcionar alimentos procesados se convirtió en un gran negocio y, cuando esto ocurrió, quedamos todos a merced del comercio. 

			En la actualidad, dependemos por completo de los supermercados. Nos venden alimentos congelados, que llevamos a casa y ponemos en nuestro congelador, o alimentos secos, que almacenamos en la alacena durante meses e incluso años. Nos dicen que tienen auténticas ventajas nutricionales y hasta nos inducen a creer que los necesitamos para sobrevivir. ¿Quiénes somos nosotros para ponerlo en duda? Después de todo, nos lo vienen repitiendo —incluso nuestros padres— desde la infancia. 

            
			El amor mata

			Los padres tienen la tremenda responsabilidad de salvaguardar la salud de sus hijos mediante lo que les dan de comer. Lamentablemente, recurren a fuentes poco fiables. En consecuencia, una y otra vez se alienta a los niños a probar alimentos que encienden una luz de advertencia y en algunos casos se los castiga si no lo hacen. También se los anima a acabarse toda la comida del plato, sin tener en cuenta el hambre que tengan. La mayoría de los padres consideran que tienen la obligación de inculcar estos hábitos en sus hijos, convencidos de que los van a ayudar a disfrutar de una alimentación más variada e interesante cuando sean adultos y a crecer fuertes y sanos. 

			A los niños que se niegan a comer la llamada «comida de los adultos» se los califica de quisquillosos, cuando lo único que hacen es comportarse según la guía natural. Si les dejáramos comer solo lo que les pide su instinto, no se engancharían con muchos de los alimentos procesados que después, en algún momento de la vida, tenemos que suprimir por problemas de peso o por trastornos de la alimentación. 

			La cuestión es que, cuando llega el momento en el cual el niño es capaz de razonar por su cuenta, ya es adicto a la comida basura y, por consiguiente, a menudo engañado, toma decisiones equivocadas. Incluso así, si ofreces a unos niños pequeños un tazón de fruta fresca y un tazón de caramelos, por lo general se acaban primero el tazón de fruta. 

			Los padres que lean este libro tienen una oportunidad maravillosa no solo de resolver sus propios problemas de alimentación, sino también de asegurarse de que sus hijos no los padezcan cuando sean mayores. Cuestiona el lavado de cerebro que te hicieron cuando crecías y aplica en su lugar el sentido común que la naturaleza ha proporcionado a tus hijos. 

			

            La naturaleza no pretendía que siguiéramos comiendo comida inferior cuando volvían a estar disponibles nuestros alimentos preferidos y, sin embargo, esto es exactamente lo que hemos hecho. Nos hemos condicionado a considerar preferidos unos alimentos que son malos para nosotros. 

			El gusto es una cuestión personal. Si le preguntas a un montón de gente qué opina del paté, a algunos les parecerá asqueroso y a otros, divino. 

			¿Cómo es posible que un mismo alimento provoque reacciones tan polarizadas? Porque el gusto es adquirido por cada uno de nosotros de forma individual y difiere según la forma en la que nos hayan condicionado. 

			Cualquier italiano te dirá que no hay nada mejor que lo que cocina su madre. No tienes que ser italiano para aceptarlo. Los platos preferidos que nos preparaba nuestra madre o nuestro padre cuando éramos niños pocas veces se pueden comparar con las recetas de nadie más cuando somos mayores. ¿Por qué crees que será?

			El motivo por el cual algunos alimentos, como el chocolate, son más populares para todo el mundo que otros, como el paté, se debe solo a que más de nosotros hemos sido condicionados para disfrutar del chocolate. Los únicos alimentos que gustan a todo el mundo son los que nos atraen según la guía natural. 

			La creencia de que los alimentos azucarados tienen buen sabor es una ilusión debida a nuestro condicionamiento. Si crees que es una cualidad innata de la comida, ¿cómo es que tu propio gusto personal cambia a lo largo de tu vida?

			Cuando somos niños, devoramos con pasión gelatinas y helados. En las fiestas, es el plato especial que se reserva para el final, después de que hayamos comido los bocadillos, las patatas fritas y la pizza. Cuando por fin lo sirven, nos encontramos al borde del paroxismo y, si alguien nos prometiera que podríamos comer eso toda la vida, lo aceptaríamos al vuelo. 

			Sin embargo, si ofreces gelatina o helado a alguien de dieciocho años, pensará que te has vuelto loco. A esa edad, ya no son nada especial ni algo que interese demasiado. Has pasado a venenos de adultos, como el alcohol o el café, o a postres más sofisticados. Si un niño prueba el alcohol, le da asco. Sin embargo, cuando llega a los dieciocho, por lo general ha superado esa reacción. 

			Adquirir el gusto de muchas comidas supone hacer caso omiso de una luz de advertencia. Las náuseas que siente el niño cuando prueba el alcohol son puramente instintivas. 

			Tus sentidos detectan lo que hace mal y desencadenan una reacción física de rechazo, pero tu cuerpo es adaptable y, si insistes con el mismo veneno, tratará de no hacer caso de la luz de advertencia. 

			Según una teoría, si pruebas cualquier alimento catorce veces, acaba por gustarte. En realidad, más que adquirir un sabor, lo pierdes. El cuerpo construye una inmunidad y suprime los sentidos que desencadenan el reflejo que lo rechaza. Al obligar a tu cuerpo a adaptarse, destruyes parte de su capacidad para protegerte. 

			¿Por qué el hombre inteligente se haría algo así a sí mismo? Porque los mensajes instintivos que recibimos de nuestros sentidos se desconciertan ante la mala información que hemos recibido de todas las influencias externas que —según dicen— saben más que nosotros. Nos dicen que beber alcohol es cosa de adultos y a los dieciocho años lo que más queremos es ser considerados adultos, de modo que insistimos, a pesar del asco, las náuseas y las resacas, hasta que al final podemos beber sin sentirnos mal. 

			Asimismo, comer una amplia variedad de alimentos se considera cosa de adultos. Los niños pueden ser quisquillosos, pero eso no está bien visto en un adulto, de modo que nos obligamos a «adquirir el gusto» de todo tipo de cosas que, como niños, nos parecen repugnantes: las ostras, el queso azul, la cerveza y el alcohol, el café, etcétera. 

			Si no nos lavaran el cerebro, podríamos vivir de lo más contentos sin nada de esto y también consumiríamos mucho menos AZÚCAR MALO. ¿Por qué? Porque el azúcar es el medio que tiene la industria alimentaria para que alimentos de segunda y de tercera clase resulten agradables al paladar. 

			Recuerda que el azúcar refinado está diseñado para reproducir el dulzor de nuestros alimentos preferidos. La naturaleza nos proporcionó la capacidad de adaptarnos a alimentos de segunda clase cuando escaseaban nuestros preferidos, pero no tenía la intención de que siguiéramos consumiéndolos cuando pudiéramos volver a conseguir los primeros. Sin embargo, es lo que hemos hecho. Gracias al azúcar refinado, nos hemos acostumbrado a que nos parezca natural comer basura. 

			QUINTA INSTRUCCIÓN: LIBÉRATE DE LA ESCLAVITUD DE TUS ACTUALES GUSTOS Y HÁBITOS ALIMENTARIOS

			Tal vez pienses que, si te han lavado el cerebro durante tantos años, tendrás que hacer un gran esfuerzo para liberarte y, si nos hemos vuelto tan incapaces de reconocer la guía natural, ¿cómo vas a poder identificar otra vez los alimentos que realmente saben mejor?

			Lo bueno es que, así como tu cuerpo tiene una capacidad increíble de adaptación, también tiene la capacidad de recuperarse rápidamente. Tu instinto natural se conserva aún bastante intacto y enseguida se impone al lavado de cerebro por el mero hecho de seguir las instrucciones de este libro. 

			Si tratas de resolver tu adicción al azúcar sin deshacer el lavado de cerebro, basándote en la fuerza de voluntad, tendrás que hacer un esfuerzo inmenso y es probable que fracases. Lo bueno de este método es que es fácil. Lo único que tienes que hacer es seguir las instrucciones. 

			Del mismo modo que puedes aprender a disfrutar del sabor de cualquier alimento si lo comes con suficiente regularidad, también puedes aprender a que te vuelva a disgustar y así redescubrir el placer de comer lo que te hace bien. 

			Quién le lava el cerebro a quién

			El gusto se puede adquirir y perder rápidamente. Sea lo que fuere que decidamos que queremos comer, podemos adaptarnos en muy poco tiempo, de modo que todo se reduce a cómo decidir lo que quieres comer. 

			Esto plantea una pregunta muy importante y tal vez quieras formularla. Hasta ahora, has seguido las instrucciones y has mantenido una actitud abierta ante todo lo que has leído. Sin embargo, mantener una actitud abierta supone cuestionar las dos versiones del argumento. Hasta que termines el libro y estés convencido de que todo lo que te he dicho es verdad, quiero que aceptes la posibilidad de que sea cierto, pero no quiero que la aceptes ciegamente. Cuestiona las dos versiones del argumento: esta es la única forma de llegar a la verdad. 

			¿Cómo puedes estar seguro de que no sea EASYWAY el que te esté lavando el cerebro? ¿Y si la base de este método consistiera en hacerte un lavado de cerebro para convencerte de que las comidas que has considerado tus preferidas hasta ahora en realidad tienen mal sabor y que las comidas que más te convienen son las que mejor sabor tienen?

			Si así fuera, ¿no sería esto preferible a lo contrario? Si este libro pudiera hacerte un lavado de cerebro para que te gustaran solo las comidas que son buenas para ti, conseguiría su objetivo de devolverte la alegría de comer. Sin embargo, el método no funciona así y, para demostrártelo, te presento otra ilusión. 

			Fíjate bien. ¿Qué crees que dice aquí?

            [image: Imagen 04]

			Ahora aléjate un poco del libro. ¿Qué ves? Algunas personas dicen primero la palabra Good y después Evil[1] y otras lo ven al revés. Da igual. La cuestión es que, cuando has llegado a ver el todo, ya no te pueden engañar con la mitad.

			El lavado de cerebro de la industria alimentaria te ha ofrecido un solo punto de vista: te ha convencido de que el AZÚCAR MALO te da algún tipo de placer o de sostén. Tú sabes que te hace desgraciado, pero estás convencido de que algo bueno debe de tener para hacerte volver a buscar más, pero ¿y si no fuera así? Piensa otra vez en el heroinómano. ¿Y si lo único que te hiciera volver a buscar más fuera la adicción?

			El objetivo de este método es demostrarte que hay otro punto de vista, que el azúcar no te hace ningún bien, pero no lo hace mediante el lavado de cerebro, sino desmontando la información errónea que te ha impedido ver la verdad. En realidad, ¡es como un LAVADO DE CEREBRO A LA INVERSA! Cuando adviertas que se trata de una ilusión, jamás volverán a engañarte otra vez. 

            
			UN CUENTO CHINO

			Este método te ayuda a no dejarte engañar por las ilusiones, porque te presenta hechos innegables. Por ejemplo, nos dicen que tenemos que comer carne, porque nos aporta proteína que nos hace grandes y fuertes, y productos lácteos, para que el calcio nos dé dientes y huesos sanos. Crecemos creyendo que esto es cierto. 

			Somos uno de los numerosos mamíferos terrestres que ocupan el planeta, todos de distintas formas y tamaños, algunos de los cuales son carnívoros y otros no. El mamífero terrestre más grande es el elefante, que debe de consumir algo de proteína y de calcio para alcanzar semejante tamaño y lucir unos colmillos tan espléndidos, ¿verdad? Sin embargo, el elefante no consume carne ni productos lácteos. 

			La cuestión es que podemos obtener toda la proteína, el calcio y los demás nutrientes que necesitamos de nuestros alimentos preferidos, según indica la guía natural, sin consumir carne ni productos lácteos. Cuando te presentan este tipo de datos, te empiezas a cuestionar todo lo demás que te han dicho acerca de la nutrición. 

			¡Que no cunda el pánico! No te voy a sugerir que te hagas vegetariano ni que dejes de consumir productos lácteos, aunque, si lo haces, es probable que te vuelvas muchísimo más sano. Nuestro objetivo es librarte de la adicción al AZÚCAR MALO, pero quiero que pienses un poco en la guía natural. 

			Piensa en animales fuertes, musculosos, poderosos y veloces, como leones, tigres, jaguares, guepardos, toros, lobos, osos, rinocerontes y demás. Todos tienen algo en común: ninguno bebe leche más allá de su tierna infancia y no consumen AZÚCAR MALO. 

			¿Qué aspecto y qué comportamiento te parece que tendrían estas bestias superiores si les dieran de comer boles de pasta y arroz o platos de pizza o les pusieran en el comedero patatas fritas o asadas, caramelos y chocolates? ¿Te parece que los fortalecería o que los volvería lentos y propensos a enfermar?

			Tal vez te parezca ridícula la idea de alimentar a estos animales increíbles con esas cosas, pero ¿acaso no es mucho más ridículo haber bombardeado tu cuerpo, fuerte y sano, con estas comidas toda tu vida? ¿Cuánto más ridículo es haber alimentado y criado a tus hijos para que consideren que esos alimentos son preciosos y deseables? No te pegues una paliza por eso: has tomado una mala decisión y nada más. Cuando te das cuenta de que te has metido en un callejón sin salida, lo único razonable que puedes hacer es darte la vuelta y salir. 

            

			Nuestras comidas preferidas de verdad son obvias. Son un gusto no adquirido, se disfrutan desde la primera vez que las probamos y nunca dejan de tener buen sabor, pero la culminación de la adicción desde la infancia, los años de información errónea y la poderosa sugestión de la publicidad alimentaria ha vuelto ineficaz nuestro instinto por las comidas que son de verdad nuestras preferidas. Ya no seguimos la guía natural, porque tenemos la cabeza llena de una masa confusa de mensajes contradictorios. 

			Avanzar de verdad

			Estamos condicionados para considerar toda transición de algo viejo a algo nuevo como un avance, pero la forma en la que han cambiado nuestros hábitos alimentarios a lo largo de los últimos siglos no ha sido un avance, sino un retroceso. Solo ahora, cuando el mundo empieza a tomar conciencia del daño causado por el AZÚCAR MALO, empezamos a hacernos conscientes de este hecho. Durante siglos hemos aceptado lo que decía la industria alimentaria y hemos aceptado sus productos procesados como parte del avance de nuestra especie. Ahora pensamos de otra manera. Ha llegado el momento de volver a la guía natural: eso será un avance de verdad. Es probable que, cuando empezaste a leer este libro, te costara creer que podías comer todo lo que quisieras de tus alimentos preferidos, siempre que quisieras, y estar libre de AZÚCAR MALO. Como ha ocurrido con la ilusión Good / Evil, ahora te darás cuenta de que es posible. En realidad, no solo es posible, sino que es natural. Es exactamente lo que hace todo el tiempo el 99,9 % del reino animal. 

			Si todavía no estás seguro, te recomiendo que vuelvas atrás y releas este capítulo. Es importante eliminar las ideas preconcebidas sobre lo que son tus alimentos preferidos y adoptar una actitud abierta sobre la posibilidad de que buena parte de lo que has creído hasta ahora sea un mito. Cuando te des cuenta de que es así, te llenarás de alegría: significa que estás empezando a deshacer el lavado de cerebro que te tenía atrapado. 

			Recuerda que la finalidad de este libro es ayudarte a disfrutar de lo que comes y a estar contento y no hacerte pasar privaciones. No te vas a perder nada; solo tienes mucho que ganar. Tienes un montón de posibilidades y nada que temer. No dejes de seguir las instrucciones y no te costará salir. 

			

			RESUMEN

            
			•	Tu cuerpo está diseñado para rechazar lo que te hace mal, pero aprende a tolerarlo, cuando hace falta. 

			•	Desarrollamos el gusto por los alimentos de segunda clase como una forma natural de garantizar nuestra supervivencia cuando escasean nuestros alimentos preferidos. 

			•	Un gusto adquirido en realidad es la pérdida adquirida de un gusto. Podemos «des-adquirir» el gusto con la misma facilidad. 

			•	El condicionamiento social nos obliga a adquirir el gusto de unos venenos. 

			•	Libérate de la esclavitud de tus actuales gustos y hábitos alimentarios. 

			•	Cuando veas toda la verdad, no te dejarás engañar por la mitad. 

			•	No te vas a perder nada. 

            

			

		
			Capítulo 8

            Echar combustible y quemarlo

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•LA PROPIA IMAGEN •POR QUÉ SUBES DE PESO •HACER EJERCICIO PARA PERDER PESO •POR QUÉ COMEMOS •CÓMO SATISFACER EL APETITO

            

			El equilibrio entre lo que entra y lo que sale de tu cuerpo es fundamental para tu estado físico. Siempre que introduzcas en tu organismo AZÚCAR MALO, tendrás que esforzarte para mantener el equilibrio. 

			Otra característica exclusiva del ser humano es la tendencia a juzgar nuestro nivel de salud en función del peso. Si sentimos que no estamos en forma, nos miramos al espejo y decimos: «Tengo que hacer algo con respecto a mi peso». Por consiguiente, el peso se convierte en el principal motivador para cualquier intento de estar en forma. Decidimos que tenemos que adelgazar una cantidad determinada de kilos y entonces emprendemos un sistema de dieta, ejercicio o las dos cosas, con la esperanza de conseguirlo. 

			Puedes aducir que el peso es la única prueba visible de que tu salud mejora, pero ¿es realmente así? ¿Es la cifra que indica la balanza lo que te hace sentir fatal cuando te parece que has comido demasiado o es tu aspecto y cómo te sientes? Además, ¿cómo sabes cuál debería ser tu peso ideal? Cada persona es diferente. 

			Hay un experimento que nos gusta hacer en las clínicas EASYWAY y que siempre da lugar a una reacción interesante. Tomemos como ejemplo al hombre más veloz del planeta que, durante los últimos años ha sido Usain Bolt, el extraordinario velocista jamaicano. ¿Cuánto te parece que pesa? Las cifras aproximadas que nos dan presentan variaciones de hasta veinticinco kilos. 

			Cuando nos piden la respuesta correcta, nos encogemos de hombros y decimos que no tenemos la menor idea. ¿Qué más da? Basta con observar a Usain Bolt para saber que se encuentra en estupenda forma física. Si estuvieras en la misma situación, ¿te preocuparía tu peso?

			No es tu balanza la que te dice que tienes el peso que quieres tener, sino tu vista y tus pulmones. Cuando te agrada lo que ves en el espejo y puedes llevar a cabo tus actividades cotidianas sin fatigarte, sabes que has alcanzado el peso ideal. No necesitas una balanza para confirmártelo: lo sabrás y es una sensación estupenda. 

			Si te has fijado un peso como objetivo, le estás dando demasiada importancia a un detalle que no la tiene y poniéndote obstáculos en el camino. No necesitas que la balanza te diga si estás contento. ¿Quién sabe a qué peso te propones llegar? ¡Los cálculos para Usain Bolt varían en veinticinco kilos! A lo mejor descubres que llegas a un estado con el cual estás satisfecho antes de alcanzar el peso que te proponías. ¿Qué harás entonces? ¿Tienes que seguir perdiendo peso para poder darte permiso para sentirte bien contigo mismo?

			Sea como fuere, el objetivo de este libro es liberarte de tu adicción al AZÚCAR MALO y eso es lo único que importa. Además, tiene la gran ventaja de que estarás más sano y en mejor estado y te resultará más fácil perder peso y tener el aspecto que quieras tener. 

			SEXTA INSTRUCCIÓN: NO TE PONGAS COMO META NINGÚN PESO IDEAL PRECONCEBIDO

			Por qué aumentamos de peso

			Parece una pregunta sencilla, pero a menudo nos la formulamos con exasperación. Aunque hayas hecho dietas y hayas hecho ejercicio, sigues acumulando kilos. ¿Por qué?

			Empecemos con la respuesta fácil: 

			SUBES DE PESO SI AÑADES MÁS DE LO QUE ELIMINAS

			En otras palabras, si entra en tu cuerpo más de lo que sale, subes de peso. Algunas personas tratan de complicar las cosas y citan problemas glandulares o un metabolismo lento. Esto puede incidir en lo que ingieres y lo que gastas, pero lo fundamental sigue siendo que, si consumes más de lo que quemas o lo que eliminas como desecho, aumentas de peso. 

			Por consiguiente, la ecuación tiene dos partes: la entrada y la salida. Para que haya equilibrio, tienes que adaptar una, la otra o las dos. 

			Esto no es ninguna novedad. Todo el mundo sabe que hay dos maneras de perder peso: hacer dieta y hacer ejercicio. Seguro que has probado una o la otra y probablemente las dos. Entonces, ¿para qué lees este libro? Sin duda, porque ninguna de las dos te ha servido. Lo que pasa es que ninguna de las dos llega al fondo de la cuestión. 

			Quemar

			A menudo se menciona la falta de ejercicio como el motivo principal por el cual las personas tienen exceso de peso. Por lo general se considera que los obesos son perezosos, mientras que los deportistas, los bailarines y otras personas que tienen carreras que requieren mucho ejercicio dan la impresión de no tener problemas de peso. Sin embargo, que puedan controlar su peso no significa que no tengan tanto antojo de comida basura como tú o más. 

			El mundo desarrollado está obsesionado con el ejercicio, que en la mayoría de los casos tiene lugar sin llegar a ninguna parte, en aparatos de remo, cintas de correr, bicicletas estáticas, elípticas y otros dispositivos semejantes, a pesar de lo cual estamos ante una epidemia de obesidad. La afirmación de que hacer un tipo de ejercicio determinado es fundamental para perder peso es una cortina de humo que nos brinda una excusa para seguir comiendo basura. 

			¿Qué pasa cuando haces ejercicio? Pues sí: que quemas más calorías, pero también tienes más hambre, así que comes más y, como sientes que has hecho un gran esfuerzo, te premias hinchándote de comida basura. 

			La única «recompensa» es un problema de peso recurrente. 

			Si un buen estado físico dependiera del ejercicio vigoroso, ¿no serían gordísimos los gatos? Claro que algunos lo son, porque sus dueños los sobrealimentan, pero por lo general un gato trepa de un salto a una valla de casi dos metros y camina por encima sin perder el equilibrio, ¡a pesar de que se pasa la mayor parte de la vida durmiendo! Piensa en los grandes felinos que viven en la selva: ¿alguna vez has visto alguno que no estuviera en forma? Sin embargo, no se pasan horas todos los días atacando por doquier para mantener la figura, sino que gastan energía cuando la necesitan, para cazar o para huir, y el resto del tiempo se lo pasan echados. 

			¿Cómo lo consiguen? Asegurándose de que lo que entra en su cuerpo se compense con lo que sale. 

			Aclaremos una cosa: esto no significa que una vida activa no sea buena. El ejercicio es maravilloso cuando se hace por placer. Un partido de golf o de tenis, una caminata por un paisaje maravilloso, dar un paseo renovador, en lugar de coger el autobús durante todo el trayecto… Si de verdad te produce placer la cinta de correr, úsala por eso, pero hacer ejercicio para bajar de peso es tan inútil como sacar a pasear el coche solo para reducir el peso del depósito de gasolina. 

			Reducir la ingesta

			Centremos la atención en el otro lado de la ecuación: la ingesta. Si el ejercicio no es la respuesta, entonces es cuestión de reducir la cantidad que comes. Un momento: venimos diciendo que las dietas no sirven. Eso es cierto, porque las dietas nos obligan a hacer un sacrificio que a su vez requiere fuerza de voluntad. Te puedes esforzar en seguir la dieta durante un tiempo determinado, tal vez incluso hasta que alcances el peso que te propones, pero la sensación de privación persistirá constantemente y, en cuanto la balanza determine que has alcanzado tu objetivo, permitirás que tu fuerza de voluntad afloje. Las dietas siempre acaban con un regreso a la forma de comer anterior y resulta descorazonador ver lo rápido que volvemos a subir de peso. 

			Entonces, si las dietas no sirven y el ejercicio tampoco, ¿cuál es la solución? Bien, ya tenemos dos tercios de la respuesta. Controlar lo que ingieres es la única manera de alcanzar y mantener el peso ideal, pero no mediante la dieta. ¿Qué sentido tiene soportar sufrimientos y privaciones? Las cosas buenas de la vida no tienen que llegar por medio de dificultades. Puedes comer todo lo que quieras; ¡lo único que hace falta es asegurarte de que sea el tipo de comida adecuado! No se trata tanto de evitar las calorías, sino de evitar las calorías vacías. 

			Por qué comemos

			Vamos a probar con otra pregunta aparentemente sencilla: por qué comemos.

			La respuesta simple sería «para no morirnos». Sin embargo, ¿es ese realmente el motivo por el cual comes? Cada vez que te sientas a comer, ¿te pones a pensar «tengo que hacer esto, porque, si no, me muero de hambre»?

			Usamos expresiones como «me muero de hambre» o «estoy famélico», pero no sabemos lo que es el hambre. Lo más probable es que, cuando nos sentamos a comer, ni siquiera pensemos en nuestros motivos. Si alguien nos pregunta, diremos «Es lo que suelo hacer a esta hora». 

			La rutina es un factor de peso con respecto a cuándo y cómo comemos. También hay otros factores, como premiar o reconfortar. Los refrigerios que tomamos entre las comidas podrían ser parte de tu rutina diaria o podrían ser un pequeño gusto que te das.

			A veces comemos para distraernos de cuestiones más mundanas. Estás sentado delante de tu escritorio, tratando de terminar un trabajo que se te hace pesado. Tardas más de lo esperado y empiezas a perder confianza en tu capacidad para acabarlo de forma satisfactoria. Quieres algo que te ayude y alargas la mano para coger las galletas, los caramelos o una tableta de chocolate. 

			En las mismas circunstancias y por el mismo motivo, los fumadores recurren al cigarrillo. Creen que el cigarrillo les proporcionará cierto alivio del estrés que sienten. Sin embargo, poco después tienes que volver a trabajar y el problema sigue allí. La comida o el cigarrillo no te han ayudado en nada. Reconozcamos que sería ridículo pensar lo contrario. 

			El aburrimiento, el consuelo, la recompensa y la rutina pueden ser las razones que esgrimimos para comer, pero ¿son estos los motivos reales que nos ha dado la naturaleza para asegurarse de que mantengamos una ingesta adecuada de nutrientes?

			Comer de la forma que pretendía la naturaleza no solo impide que muramos, sino que, además, nos permite prosperar. Nos proporciona el combustible para estar activos y ser creativos, del mismo modo que echar combustible en el coche no solo impide que quede abandonado: le brinda la capacidad de transportarte. Cuando hablamos del coche, no hay ninguna ambigüedad con respecto al motivo para echarle gasolina: hay un indicador que nos advierte que hemos de hacerlo. No nos cuesta comprenderlo, porque el ser humano inventó el coche y su funcionamiento no se presta a confusión. 

			La naturaleza también nos ha proporcionado un indicador tan sofisticado que no solo nos dice cuándo abastecernos, sino que nos obliga físicamente a hacerlo. Ese indicador es el verdadero motivo por el cual comemos y se llama «HAMBRE». 

			El hambre no es solo una función de la existencia, sino un placer que todos podemos disfrutar. Para asegurarse de que satisfagamos este placer, la naturaleza nos vuelve hambrientos. 

			¿Sabes lo que es sentir hambre de verdad? Seguro que dirás que sí, pero muchas personas pasan por la vida sin experimentar jamás el hambre de verdad. Tenemos la suerte de vivir en una parte del mundo en la cual la comida resulta fácil de conseguir y está tan presente en nuestra vida que jamás tenemos que preocuparnos de la procedencia de nuestra próxima comida o refrigerio. 

			El hambre nos parece una desgracia que sufren unos desafortunados que vemos con lástima por televisión, mientras damos gracias por no ser uno de ellos. Es una palabra que relacionamos con algún desastre. Sin embargo, no es lo mismo el hambre que la inanición. El hambre es un bien increíble, una facultad natural del cuerpo humano que no solo asegura que nos mantengamos abastecidos, sino que incrementa el placer de comer. 

			Lo que desencadena el hambre es un descenso en el nivel de nutrientes del cuerpo. No es una sensación dolorosa y ni siquiera es incómoda. Solo resulta desagradable cuando sabes que no puedes satisfacerla. Hay dos motivos para que esto ocurra: 1) que no tengas acceso a comida y que corras un serio peligro de morir de inanición y 2) que te la niegues por seguir una dieta determinada. 

			Cuando sabes que vas a satisfacer tu apetito con alimentos deliciosos y nutritivos, es fácil relajarse y disfrutar de la sensación durante varias horas, sin que se vuelva incómoda. 

			El hambre también está relacionada directamente con el gusto: cuanta más hambre tengas, mejor te sabe la comida. De este modo, la naturaleza nos ha permitido adaptarnos a alimentos de segundo y tercer grado, cuando no podíamos disponer de nuestros preferidos. Si te repugna ver a los famosos comer larvas en la selva australiana, haz la prueba de pasar varios días en una zona despoblada sin alimentos. Las larvas no tardarán en parecerte una exquisitez. 

			En cambio, si comes cuando no tienes hambre, la comida te parecerá insípida y poco gratificante. Si solo comes porque te han condicionado para esperar un sabor determinado, seguirás comiendo con la esperanza de obtener ese sabor, como el jugador que introduce monedas en una máquina tragaperras, esperando una recompensa que no llega nunca. 

			Cuanto más comes, menos satisfacción obtienes de lo que comes y, si esa comida no tiene nada que ofrecer en cuanto a satisfacción nutricional, vas constantemente en pos de una causa perdida. 

			Qué hay en el menú

			El cuerpo humano es una máquina increíble, sofisticada y resistente a la vez, con capacidad de adaptación y sanación. A pesar de todos los abusos a los que lo sometemos, sus funciones básicas se siguen cumpliendo según el diseño original. Por más basura que consumamos, el hambre sigue actuando de la misma forma, tratando de hacernos comer lo que estamos diseñados para comer. 

			El hambre es la señal de que nuestros niveles de nutrientes están descendiendo y solo se apaga cuando los devolvemos a un nivel satisfactorio. Si lo que comemos no contiene esos nutrientes vitales, el hambre no queda satisfecha. Por eso podemos comer patatas fritas durante horas sin sentirnos llenos: porque nuestro depósito de nutrientes sigue estando vacío. 

			Por cierto, si te parece que las patatas fritas no tienen nada que ver con tu problema de azúcar porque son saladas, piénsatelo mejor. El almidón de las patatas está repleto de azúcar y además entre los condimentos también encontrarás azúcar añadido. 

			Aclaremos de una vez esta confusión, volviendo a los alimentos que estábamos diseñados para comer. Mucho antes de que nuestros antepasados aprendieran a conservar los alimentos, la guía natural les permitía obtener los nutrientes que necesitaban, proporcionándoles alimentos que eran comestibles y tenían buen sabor en su estado natural, es decir, sin necesidad de cocción ni de ninguna otra intervención. 

			Estos alimentos nos siguen gustando aún hoy. Son los siguientes:

			•	frutas

			•	verduras

			•	frutos secos y semillas

			Estos alimentos contienen todos los nutrientes que necesitamos para sobrevivir. Son los más fáciles de digerir y, una vez extraídos los nutrientes, dejan muy pocos desechos, de modo que no usan demasiada energía en el proceso de la digestión ni dejan depósitos de exceso de grasa. Además, satisfacen el hambre con rapidez y por completo, con lo cual no nos vemos obligados a comer de más. 

			Las frutas, las verduras, los frutos secos y las semillas son los alimentos que la guía natural ha diseñado para que comamos. Son el pináculo de nuestros alimentos preferidos, pero no son lo único que hay en el menú. Un poco más abajo están los alimentos secundarios, a los cuales la naturaleza nos ha permitido adaptarnos. Estos alimentos también nos proporcionan los nutrientes que necesitamos, aunque con menos eficiencia. La carne, por ejemplo, nos brinda proteínas, pero tarda más en digerirse y deja más desechos. La energía necesaria para procesar la carne nos deja aletargados. Por eso, los felinos y los demás carnívoros pasan tanto tiempo durmiendo. 

			¿Y qué lugar ocupa el AZÚCAR MALO en este menú? Es muy sencillo: ninguno. Los hidratos de carbono vacíos no nos proporcionan ninguno de los nutrientes que necesitamos y por eso nunca satisfacen nuestra hambre. El indicador de combustible sigue indicando que el depósito está vacío y por eso nunca sabemos cuándo parar de comer. Para peor, el efecto de la subida repentina y el posterior bajón en nuestro nivel de azúcar produce una sensación de vacío que se asemeja al hambre, un hambre falsa que te hace comer cuando no lo necesitas. 

			Analizaremos el hambre con más detenimiento en otro capítulo, pero por ahora sigue la siguiente instrucción. 

			SÉPTIMA INSTRUCCIÓN: SI NO TIENES HAMBRE, NO COMAS

			Mientras tu alimentación consista en AZÚCAR MALO, no lograrás el equilibrio entre lo que entra y lo que sale y jamás alcanzarás el nivel de salud ni el tipo de físico que anhelas. La solución es fácil de ver: suprimir el AZÚCAR MALO. Ahora vamos a mostrarte lo fácil que puede ser en la práctica. 

			

			RESUMEN

            
			•	Haz caso omiso de cualquier peso preconcebido que pretendas alcanzar. 

			•	Subimos de peso porque comemos más de lo que eliminamos. 

			•	Hacer ejercicio para perder peso es como conducir para quemar combustible. 

			•	Las dietas no son la manera de reducir la ingesta. 

			•	Cuanto más eficientes seamos para satisfacer el hambre, menos necesitaremos consumir. 

			•	Con la ingesta adecuada, el peso y la eliminación se regularán por sí solos. 

			•	El azúcar refinado y los hidratos de carbono procesados y con almidón no tienen cabida en nuestro menú. 

			•	No comas si no tienes hambre. 

            

		

	
		
			Capítulo 9

            El miedo 

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•EL ENCANTO DE LO MALO •EL TIRA Y AFLOJA •EL TEMOR AL FRACASO •EL MIEDO AL ÉXITO •TODO LO QUE PUEDES GANAR

            

			A todos los adictos los destrozan los miedos, pero todos son totalmente ilusorios. 

			Cuando examinas los datos sobre el AZÚCAR MALO y su efecto en el cuerpo humano, cuando tienes en cuenta el enorme incremento de la obesidad y la diabetes en la época en la que el azúcar refinado y los hidratos de carbono procesados y con almidón se han vuelto una parte tan ubicua de nuestra alimentación y cuando te fijas en que no tiene un gran sabor ni nos aporta nada en cuanto a nutrición, se podría decir que no nos costaría eliminarlo de nuestra dieta y no volver a pensar en él. 

			¿Sabes una cosa?

			¡ES FÁCIL!

			A ti, como a millones de personas, no te ha parecido fácil hasta ahora, porque te han hecho un lavado de cerebro para convencerte de que el AZÚCAR MALO te proporciona algún tipo de placer o de sostén. 

			Hace varios años se hizo una campaña publicitaria de tartas con nata con el eslogan «Una travesura, pero buena». Era una publicidad endiabladamente ingeniosa, que utilizaba un argumento que serviría para no consumir tartas de nata para convencernos de todo lo contrario. A todos nos gusta la idea de hacer travesuras, porque la asociamos con algo divertido y osado, que requiere carácter. En el caso de la tarta de nata, «travesura» quiere decir una sola cosa. 

			ESTA TARTA ES PERJUDICIAL PARA TI

			Sin embargo, ¿no nos sentimos atraídos a menudo por cosas o por personas que sabemos que nos hacen daño —pasatiempos, comidas y bebidas—, porque nos da la impresión de que hacen que la vida sea más interesante? Este es, precisamente, el modo de pensar que explotaba la campaña publicitaria. Todos queremos llevar una vida interesante. Nos da miedo lo pesado, así que estamos dispuestos a comer una tarta de nata, si nos hace parecer más fascinantes. 

			¿No habría sido más honesto que los publicistas hubieran usado una palabra más fuerte que «travesura»? Claro que sí. Algo que te provoca diabetes no puede ser una mera travesura, sino algo totalmente maligno. Si hubieran usado el eslogan «Malignas, pero buenas», ¿nos habrían quitado las ganas de comer tartas con nata? Lo más probable es que no, porque se habría aplicado el mismo pensamiento del lavado de cerebro. Los fumadores leen el mensaje «Fumar mata» en cada paquete de cigarrillos, pero eso no los detiene, sino que, por el contrario, refuerza la creencia de que el cigarrillo debe de proporcionarles placer o algún sostén. «Si sé que me mata, pero de todos modos le tengo tantas ganas, algo debe de tener de bueno.» 

			Aunque conocemos las consecuencias desastrosas que el AZÚCAR MALO puede tener para nuestra salud, seguimos inventando excusas para consumirlo. ¿Por qué? Porque, aunque temamos el efecto pernicioso que tiene en nosotros, también tememos la vida sin él.

			Ya hemos hablado del tira y afloja que sufren todos los adictos y de las afirmaciones contradictorias con las que se salen. «Me hace tan infeliz, pero es mi único placer en la vida.» Por una parte está el temor por todo el perjuicio que el AZÚCAR MALO produce en nuestra salud y por el otro el temor causado por todo el lavado de cerebro: «¿Cómo podría arreglármelas sin él? ¡Me sentiré fatal! ¡Jamás me libraré de él!».

			El temor es una reacción que procede tanto de nuestro instinto como de nuestro intelecto. El instinto es lo que nos impulsa a luchar o a huir, nos advierte del peligro y nos vuelve precavidos en situaciones que podrían ser peligrosas. Por consiguiente, resulta vital para nuestra supervivencia. Sin embargo, las cosas que nos dan miedo pueden ser tanto reales como imaginarias. Nuestro intelecto nos ha permitido conocer los peligros potenciales y nos ha enseñado a evitarlos, hasta el punto de que podemos tener miedo de peligros de los cuales no haya ninguna evidencia. 

			Por ejemplo, los temores relacionados con perder el empleo son intelectuales. Ya conoces las posibles consecuencias de encontrarte sin trabajo —por ejemplo, la falta de dinero, verte obligado a vender tus bienes, renunciar a los placeres y a las comodidades de los que disfrutas ahora—, de modo que haces todo lo posible para salvaguardar tu puesto de trabajo y volverte indispensable, aunque no corras el riesgo de perderlo. 

			En este caso, tu intelecto te resulta útil, pero ¿y si tus temores parten de premisas falsas? Supón que lees en una revista que la fruta provoca cáncer. Probablemente, dejarías de comer fruta, además de preocuparte por el daño que ya te habrá causado toda la fruta que has comido a lo largo de tu vida. 

			Nadie, que yo sepa, ha afirmado aún que la fruta provoque cáncer, pero esto es típico de la clase de historias alarmistas con las que nos bombardean habitualmente. Algunas de ellas tienen una base sólida, pero otras son tonterías. Como consumidores, nos resulta imposible saber en qué creer y al final perdemos un tiempo precioso preocupándonos por cosas que no ocurrirán jamás y, en la misma confusión, mostrándonos displicentes sobre cosas que sí. 

			EL TEMOR ES LA BASE DE TODAS LAS ADICCIONES

			Es la fuerza que hace que nos parezca difícil librarnos de ellas, cuando por lógica debería ser fácil. El miedo es el timo ingenioso que nos mantiene atrapados. Es ingenioso, porque actúa al revés. Cuando no consumes AZÚCAR MALO, experimentas la sensación de vacío e inseguridad. Cuando lo consumes, sientes un pequeño impulso que alivia en parte la inseguridad y engaña al cerebro, haciéndole creer que el alimento azucarado te proporciona placer o algún sostén. En realidad, es el AZÚCAR MALO lo que ha creado el miedo. Cuanto más consumes, más te arrastra hacia abajo y más te parece que necesitas ese sostén. 

			Es por esto que tú, como todos los adictos, no puedes ganar jamás, mientras estés atrapado. Cuando consumes AZÚCAR MALO, deseas no tener que hacerlo. Solo cuando no puedes tenerlo, te parece valioso. Te amargas por algo que no existe, una ilusión: la percepción de un placer o de un sostén. 

			El temor al fracaso

			Ser adicto al AZÚCAR MALO es como estar en la cárcel. Todos los aspectos de tu vida están controlados por el azúcar: tu rutina diaria, tus esperanzas, tu visión del mundo, tus sufrimientos. Evidentemente, no estás preso físicamente, porque no hay muros ni barrotes. La prisión está en tu cabeza. Sin embargo, mientras sigas siendo esclavo del AZÚCAR MALO, experimentarás los mismos síntomas psicológicos que un convicto en una prisión física. 

			Si has intentado dejar el AZÚCAR MALO o cualquier otra adicción y has fracasado, ya sabes que te deja la sensación de estar atrapado con más firmeza que antes. Es como esa escena de una película en la que arrojan a un prisionero a una celda y lo primero que hace es correr a la puerta y tironear del picaporte, lo cual le confirma que está en apuros: efectivamente, la puerta está cerrada con llave. 

			Tratar de superar una adicción y no conseguirlo produce en el adicto el mismo efecto: refuerza la creencia de que estás atrapado en una prisión de la cual no tienes escapatoria. Puede ser una experiencia apabullante y muchos llegan a la conclusión de que, para evitar el sufrimiento del fracaso, lo mejor es no intentarlo siquiera. El pensamiento retorcido del adicto llega a la conclusión de que, si jamás tratas de escapar, siempre conservarás la creencia de que la huida es posible. Solo cuando tratas de escapar se vuelve imposible. 

			Es obvio que esta forma de pensar es contraproducente y, sin embargo, millones de personas inteligentes en todo el mundo siguen engañándose de este modo. Prefieren seguir sufriendo el suplicio de la adicción, en lugar de arriesgarse a sentir la amargura del fracaso. No se dan cuenta de que la persona que tironea de la puerta de la celda y la encuentra bien cerrada con llave está usando el método erróneo para escapar. 

			Cuando se canaliza bien, el temor al fracaso puede ser una fuerza positiva. Es la reacción que concentra la mente del corredor en los bloques de salida, la actriz que espera entre bastidores y el estudiante que se va a examinar. El temor al fracaso es la vocecilla que sientes en tu cabeza y que te recuerda que has de prepararte a fondo, retener en la mente todo lo que has ensayado y te has entrenado para hacer y no dejar nada librado al azar. 

			En el caso de la adicción, el temor al fracaso es ilógico. Es el temor a algo que ya ha ocurrido. Ya eres un esclavo. Estás obligado a seguir atiborrándote de AZÚCAR MALO, aunque te esté arruinando la vida y te haga desdichado. Mientras esto siga así, siempre te sentirás un fracasado. 

			El temor del adicto al fracaso parte de la ilusión de que probar y fracasar te harán más desdichado aún. En realidad, aunque fracases, no tienes nada que perder. Al no probar, te aseguras de permanecer en la trampa de forma permanente. En otras palabras: 

			SI SUCUMBES AL MIEDO AL FRACASO,  PUEDES ESTAR SEGURO DE QUE PADECERÁS LO QUE TEMES

			Sin embargo, el fracaso no es el único temor que mantiene al adicto aprisionado en su trampa. 

			El miedo al éxito

			Entre los convictos que han pasado mucho tiempo en la cárcel existe un síndrome que impulsa a muchos de ellos a reincidir poco después de recuperar la libertad. Es un fenómeno deprimente, que no se produce porque sean delincuentes compulsivos que no han aprendido lo mal que está lo que hacen, sino porque en el fondo desean volver a estar dentro. La vida en el exterior les resulta extraña y aterradora, mientras que la cárcel les brinda una sensación de seguridad. Es lo malo conocido. 

			El mismo temor afecta a los adictos. Ellos consideran la vida sin su «sostén» como un prisionero considera la vida en el exterior: temen no llegar a ser capaces de disfrutar de la vida o de hacerle frente, tener que soportar un trauma terrible para liberarse y estar condenados a una vida de sacrificios y privaciones. 

			Es posible que te hayan engañado para hacerte creer que la vida sin AZÚCAR MALO es aburrida. Ya conoces la desdicha que te provoca tu adicción al azúcar, pero es posible que la consideres parte de tu identidad.

			El empedernido adicto al chocolate que no se puede contener. Tal vez creas que te aporta personalidad o que te convierte en una persona encantadora. Si tus amigos te quieren por tu adicción al AZÚCAR MALO es por una sola razón:

			LOS HACE SENTIR MEJOR CON RESPECTO A LA SUYA

			Cualquier adicto adora a otro adicto. Por eso tienden a agruparse: no porque se encuentren más interesantes el uno al otro, sino porque se encuentran menos amenazadores. Uno no se siente tan tonto con respecto a su adicción cuando está en compañía de otro adicto. 

			¿Es así como quieres que te quieran: como el tonto que hace que todos los demás se sientan mejor, en comparación? ¿No preferirías que te quisieran y te admiraran por tu salud y tu buena predisposición? 

			Cómo ganar el tira y afloja

			Recuerda lo que has aprendido sobre la forma en la que actúa la adicción: la sensación de pánico que hace que te dé miedo incluso tratar de suprimir el AZÚCAR MALO de tu dieta es provocada —no aliviada— por el AZÚCAR MALO. Cuando lo dejes, no volverás a padecerla nunca más. Es posible que el tira y afloja del miedo te parezca una lucha permanente, pero en realidad es fácil de ganar, porque los temores que te tiran de los dos lados son provocados por lo mismo: el AZÚCAR MALO. 

			ELIMINA EL AZÚCAR MALO Y EL MIEDO SE IRÁ TAMBIÉN

			Este método no depende de trampas ni de ardides. Funciona por simple lógica, sustituyendo mitos e ilusiones por la verdad. Si hubiera algo que facilitara el proceso, sería una máquina del tiempo. Entonces podríamos transportarte al futuro, al momento en el que acabes de leer este libro y sepas lo bien que se siente uno al estar libre. El miedo habrá sido sustituido por la euforia; la desesperación, por optimismo; la duda, por la confianza, y la apatía, por dinamismo. Como consecuencia de estos procesamientos psicológicos, tu salud física también mejorará. Disfrutarás de nuevas energías y también de la capacidad de relajarte de verdad.

			Algunas personas tratan de desengancharse del AZÚCAR MALO mediante otros métodos y logran pasarse sin él semanas o meses, aunque siguen diciendo que lo echan de menos. Este método es diferente. No hay que hacer ningún sacrificio. No vas a renunciar a nada. No vas a echar de menos la comida con AZÚCAR MALO. Lo único que vas a hacer es suprimir de tu vida algo que te ha hecho desdichado y sustituirlo por algo que te hace feliz de verdad.

			De modo que, aclarémoslo: 

			NO HAY NADA QUE TEMER

			Estás cambiando la falta de control sobre lo que comes por el control absoluto; no poder elegir, por la libertad de elección. 

			Una parte de ti piensa que el AZÚCAR MALO es tu amigo, tu compañero y tu apoyo, algo a lo que siempre puedes recurrir cuando necesitas levantarte el ánimo. Esto es ilusorio. Este tipo de comida no es un alimento, sino tu peor enemigo. En lugar de darte sustento, te hunde cada vez más en la miseria. Lo sabes por instinto, de modo que cambia de actitud y hazle caso a tus instintos. 

			No dudes más

			Piensa en todo lo que puedes llegar a ganar cuando te libres del AZÚCAR MALO. Trata de imaginar cuánto te vas a respetar y el tiempo y la energía que ahorrarás al no tener que inventar excusas ni fingir que tienes el control. El impulso ilusorio, pequeño y breve, que sientes cada vez que comes una tarta, galletas, una tableta de chocolate, pizza o un tazón de pasta es lo que sentirás todo el tiempo, cuando estés libre. Lo que tienen de absurdo todas las adicciones es que el adicto constantemente está tratando de sentirse como un no adicto se siente todo el tiempo. La única manera de conseguirlo es dejar de ser adicto. 

			En realidad, ¿cuánto tiempo duran esos impulsos ilusorios? Menos de lo que tardas en comer esa basura. Antes de que hayas acabado de comértela, empiezas a sentirte culpable, con cargo de conciencia, hinchado, avergonzado y fuera de forma. Imagina que te liberas para siempre de estas sensaciones espantosas. Imagina que acabas cada comida sintiéndote estupendamente, en forma, sano y contento. 

			Si tuvieras que ver a un heroinómano que sufre el suplicio de su drogadicción, ¿le aconsejarías que siguiera inyectándose heroína en las venas, en lugar de que tratara de vivir sin el colocón que siente cada vez que se chuta? Claro que no. Te darías cuenta de que ese «colocón» no es más que un alivio de las tremendas ansias que le produce la droga cuando deja el cuerpo. Te resultaría evidente que la única manera de detener esas ansias sería dejar de consumir la droga. 

			Posiblemente, para ti tu problema no es tan grave como el del heroinómano y esto se debe a que, a pesar de los esfuerzos de Hollywood de lavarnos el cerebro para convencernos de lo contrario, casi todo lo que has oído decir sobre la heroína es negativo, mientras que te han lavado el cerebro para hacerte creer que el AZÚCAR MALO puede ser positivo. La verdad es que ninguno de los dos te sirve para nada: los dos te arruinan la salud, aniquilan tu amor propio, te esclavizan y te hacen sentir espantosamente mal. 

			Todos los adictos han caído en la misma trampa. Obsérvate como mirarías a un heroinómano y ofrécete el único consejo lógico. 

			¡DEJA DE CONSUMIR AZÚCAR MALO AHORA MISMO!

			Es así de sencillo. El único motivo por el cual tal vez no lo veas así es porque te han lavado el cerebro con el tira y afloja del miedo. Cuando te des cuenta de que no tienes nada que temer, de que no vas a renunciar a nada ni te vas a privar de nada, dejarlo es fácil. 

            
			Estas son las palabras de Jack, un adicto al AZÚCAR MALO que se liberó con el método EASYWAY de Allen Carr:

			Toda mi vida he tenido sobrepeso. Desde que tengo memoria, me parecía que era deforme. Me encantaba jugar al fútbol, pero a menudo no podía seguir el juego, por el exceso de peso. 

			Miro fotos de cuando era niño y en realidad no tenía un sobrepeso excesivo, sino lo suficiente para destacar como alguien regordete, y lo mismo se puede decir de mi adolescencia y mi primera juventud. No cabe duda de que tenía exceso de peso, pero no era algo terrible. 

			Mis comidas preferidas siempre eran la pizza, los bocadillos, la pasta y las patatas en todas sus formas (fritas, asadas o en puré y, por supuesto, también las de bolsa). Nunca comía demasiadas cosas dulces, pero casi toda mi alimentación consistía en hidratos de carbono procesados o con almidón. No me interpretes mal: me podía comer un paquete entero de galletas y todas las tabletas de chocolate y todo el helado que me pusieran delante y claro que a veces me atiborraba de ese tipo de comida. 

			Cuando cumplí los treinta y después los cuarenta años, resultó evidente que estaba engordando cada vez más, hasta el punto de que mi aspecto me daba mucha vergüenza. Es extraño lo rápido que pasé del momento de darme cuenta, la sensación de odiarme y sentir asco de mí mismo, a simplemente aceptar que así era yo. Hacía todo lo posible para que no me fotografiaran. ¡Jamás! Me daba vergüenza por mis hijos, porque me imaginaba lo que pensarían sus compañeros de escuela de que tuvieran un padre con tanto sobrepeso. Cuando observo las fotografías que me tomaron en la cuarentena —son muy pocas—, me dan ganas de llorar por el hombre que aparece en ellas. Curiosamente, me siento lejos de él. Me inspira una profunda compasión, me da mucha pena, pero siento un alivio inmenso por haber dejado de ser él. 

			¿Cómo lo he conseguido? Me di cuenta de que era adicto al AZÚCAR MALO. Después de suprimirlo durante catorce meses, había adelgazado más de treinta kilos. Me quedé asombrado, al igual que mi mujer, mis hijos, mi familia y mis amigos, de que ni siquiera me costara. En realidad, resultó ridículamente sencillo y agradable. 

			Jamás me habría imaginado que pudiera vivir sin comer patatas fritas, pasta, patatas, arroz, fideos o pan, pero, a los pocos días de eliminarlos de mi dieta, ya no me apetecían más. Creo que mi cabeza comprendió que eran veneno para mí y a partir de entonces mi instinto empuñó la batuta. 

			Recuerdo como si fuera ayer el día que mi vida cambió para siempre. Había hecho un chequeo de rutina y fue la médica la que me dio la mala noticia: «Lo siento, pero padece de diabetes tipo 2 y tiene que empezar a tomar medicación de inmediato». Fue como un puñetazo en la cara. Me habló de las perspectivas futuras y del peligro de que los órganos empezaran a fallar, de amputación y de pérdida de visión. Con vergüenza reconozco que no sabía que todo esto pudiera verse afectado por el aumento de peso que termina causando la diabetes tipo 2. Ni siquiera sabía que tener tanto sobrepeso me conduciría, casi con certeza, a este tipo de diabetes. 

			Me entregaron un puñado de folletos que describían cómo debería ser mi dieta y el tipo de medicación que tendría que tomar. Salí de la consulta dando tumbos. 

			Sin embargo, enseguida se despertó algo en mi interior. Recordé que el año anterior había leído en el periódico un artículo sobre una persona que padecía de diabetes tipo 2 y que, por su trabajo, se había trasladado a Estados Unidos y, cuando fue a la primera consulta con su médico estadounidense y le describió el programa de alimentación que seguía por consejo de su médico inglés, al estadounidense le pareció «suicida». No tengo ni idea de por qué recordé entonces aquel artículo. Supongo que lo asocié, porque hablaba de un diabético que consumía hidratos de carbono procesados y con almidón en todas las comidas y que aquello era lo que más le llamó la atención al médico estadounidense. Sospeché que mi problema de peso podía estar provocado por una adicción a lo que ahora reconozco como AZÚCAR MALO. 

			La doctora me había dicho que los resultados de mi análisis de sangre en ayunas HbA1c eran demasiado elevados. Incluso había repetido el análisis, para confirmarlo. Este análisis indica los niveles de glucosa en sangre de los dos o tres meses anteriores, midiendo la cantidad de glucosa que transportan los glóbulos rojos. El resultado fue contundente: yo padecía de diabetes tipo 2 y me esperaba una vida de medicación y análisis constantes para proteger mi salud. 

			No me acababa de encajar. No sé por qué ni cómo, pero, en lo más profundo de mi ser, sabía que aquello no estaba bien. 

			A partir de entonces, suprimí de mi alimentación algunos productos sencillos: dejé de consumir patatas en todas sus formas; nada de arroz; nada de pan, salvo una tostada fina de pan integral por la mañana, con el desayuno; nada de pasta; nada de azúcares refinados, como postres, caramelos ni pasteles, y nada de zumos de fruta. 

			Había dejado de fumar gracias al método EASYWAY de Allen Carr y no me costó nada aplicar la misma forma de pensar a esta cuestión. 

			Me dediqué a consumir grandes cantidades de comida sana y fresca, fruta, verduras y ensaladas, asegurándome siempre de comer carne solo en pequeñas cantidades y acompañada por abundantes ensaladas. No suprimí por completo los lácteos: solo dejé de tomar leche y comía apenas un poco de queso de vez en cuando, aparte de una pequeña cantidad de feta, desmenuzado en la ensalada.

			Jamás pasé hambre y disfrutaba de lo que comía. Durante uno o dos meses, hasta evité el alcohol. Solo quería saber si podía mejorar. 

			Apenas DOS DÍAS después de cambiar mi forma de comer, me compré un medidor de glucosa en sangre, un aparato sencillo que mide el nivel de azúcar que hay en la sangre. La primera vez que lo usé, el resultado fue normal. ¡Normal! La segunda vez, normal. En los días siguientes, el resultado siempre fue normal. Estaba contentísimo, esperanzado y, sobre todo, me sentía estupendamente. Al cabo de un par de semanas, empecé a perder peso. Tan solo medio kilo o un kilo la mayoría de las semanas, pero el descenso fue constante y no me costó nada.

			Volví a pedir hora con la médica. Le conté que me había estado haciendo las pruebas de azúcar yo mismo y que los resultados eran normales. Se mostró displicente y casi agresiva e insistió en que empezara a tomar la medicación para la diabetes. No hizo caso de mis análisis diarios de azúcar, porque dijo que el análisis que contaba era el HbA1c y que, como ese análisis abarca entre dos y tres meses, me lo volvería a hacer al cabo de algo menos de tres meses. Seguí controlándome con mi medidor y seguí obteniendo solo resultados normales. Aun cuando empecé a permitirme una o dos cervezas los viernes por la noche, los resultados siguieron estando dentro de lo normal. 

			Cuando regresé a hacerme el siguiente análisis HbA1c, ya había adelgazado diez kilos y casi ocho centímetros de cintura. Había tenido que comprarme pantalones y tejanos nuevos. 

			La doctora se sorprendió de los resultados del análisis HbA1c. Eran normales. De todos modos, siguió insistiendo en que empezara a medicarme y me dio hora con una nutricionista. Cuando llegó el momento de ir a verla, yo ya había adelgazado unos veinte kilos y había desplazado tres agujeros más del cinturón (mi cintura se había reducido casi trece centímetros), me sentía estupendamente y, cada vez que los medía, mis resultados en sangre seguían siendo normales. Curiosamente, la nutricionista calificó de «desaconsejable» mi forma de comer y me sugirió que empezara todos los días con un vaso de zumo de naranja (cuyo efecto es similar al de una bomba de azúcar) y que consumiera hidratos de carbono con almidón (un tercio de plato) en cada comida. No me lo podía creer: la nutricionista —una persona bastante joven, que debía de haberse formado recientemente— ¡en realidad me recomendaba comer precisamente lo que había estado a punto de acabar con mi vida! Le conté lo que había adelgazado, le mostré los agujeros viejos de mi cinturón y le dije que iba a menudo al zapatero para que me hiciera más agujeros. Ni se inmutó e insistió en que sus consejos eran buenos. No le hice caso —gracias a Dios— y seguí perdiendo peso y centímetros de cintura. Observé cambios espectaculares; hasta mis pies parecían haber mejorado de forma: de hecho, estaban menos hinchados. Regresé un año después para hacerme otro chequeo, con treinta y dos kilos menos y unos veintitrés centímetros menos de cintura. Ya casi era amigo íntimo del zapatero. Solo me hacía perforar un agujero del cinturón por vez: era tan agradable saber que en poco tiempo volvería para que me hiciera otro… 

			Han pasado más de cuatro años desde mi diagnóstico. No volví a tener ningún resultado negativo de azúcar en sangre ni con el medidor que uso en casa ni con el análisis HbA1c. 

			Poco después de empezar a comer mejor, me sentí más inclinado a hacer ejercicio. Empecé a ir en tren al trabajo, en lugar de usar el coche. Los quince minutos de caminata hasta la estación eran fenomenales y no estar sentado en un atasco por la mañana ni por la noche fue fabuloso para mis niveles de estrés. El viaje diario al trabajo hacía que por lo menos me moviera un poco. Me impresionaba pensar en mi viejo estilo de vida sedentario: solo caminaba unos cuantos metros hasta el coche aparcado a la entrada de mi casa y unos cuantos metros desde el aparcamiento hasta mi escritorio… ¡Nada más! Nunca he sido demasiado aficionado a ir al gimnasio y no me apetecía dedicar tiempo a cosas de ese tipo, pero, al usar el ferrocarril, en lugar de estar sentado en el coche cuarenta y cinco minutos por la mañana y por la noche, caminaba quince minutos. Empecé a escuchar música, audiolibros y pódcast radiofónicos durante las caminatas y al cabo de unos meses me di cuenta de que, si caminaba treinta minutos hasta una estación de trenes de otra línea, solo tardaría cinco minutos más en llegar al trabajo, pero incrementaría mi caminata en un 100 %. Así lo hice y disfruté cada paso, todos los días, en primavera, verano, otoño e invierno. La cuestión es que lo que me hizo perder peso fue cambiar mi forma de comer. El ejercicio fue un plus extraordinario y un cambio increíblemente sano en mi estilo de vida. 

			En los últimos años, he observado que la profesión médica en general ha empezado a investigar las dietas bajas en hidratos de carbono como posibilidad para tratar la diabetes tipo 2, aunque todavía parece existir la suposición automática de que, tras el diagnóstico, quien padece la enfermedad tiene que estar medicado… y seguir consumiendo un tercio de plato de hidratos de carbono con almidón en cada comida… Me quedé atónito cuando descubrí que varias organizaciones benéficas para la diabetes están financiadas, en gran medida, por las empresas farmacéuticas que fabrican la medicación para la enfermedad y por empresas de alimentación que fabrican alimentos con AZÚCAR MALO. Incluso hoy, las organizaciones benéficas para la diabetes del Reino Unido siguen considerando con desdén que los diabéticos puedan liberarse de la enfermedad cambiando su alimentación. El hecho de que se refieran a la «ingesta recomendada de hidratos de carbono», en lugar de distinguir entre el azúcar bueno y el AZÚCAR MALO, demuestra una incompetencia absoluta (en el mejor de los casos) o la existencia de influencias externas (en el peor). 

			Claro que le debo la vida a mi médica —si no me hubiera hecho el análisis del tipo 2, ¿quién sabe si me habría liberado?—, pero también le debo la vida al autor del artículo que leí un año antes de mi diagnóstico. He pasado horas tratando de localizar el artículo en internet, pero no he podido. Aparte de esto y sobre todo, le debo la vida al método EASYWAY de Allen Carr. Dejar de fumar fácilmente cambió mi vida para siempre y aplicar los mismos principios al AZÚCAR MALO hizo que todo el proceso de perder peso y volverme más saludable no solo fuera fácil, sino de lo más agradable, que no me costara ningún esfuerzo y, sobre todo, que fuera duradero. 

            

			El temor al proceso

			Hay un temor más que podría impedirte ganar el tira y afloja. Tal vez tengas miedo de que el proceso en sí sea doloroso. Si ya has tratado de suprimir el azúcar por medio de la fuerza de voluntad, tal vez lo recuerdes como una tortura. Esto se debe a que el Método de la Fuerza de Voluntad no sirve. Como explicaré en el próximo capítulo, en realidad hace que dejarlo sea más difícil. 

			Conque olvídate de tus intentos pasados por superar la adicción. Piensa que tu fracaso se debió al uso de métodos que no eran apropiados. Que hasta ahora te haya resultado imposible dejarlo no tiene nada que ver con que quieras dejarlo. Eso nunca ha cambiado. 

			OCTAVA INSTRUCCIÓN: NO DUDES JAMÁS DE TU DECISIÓN DE SUPERAR LA ADICCIÓN

			Tu deseo de dominar tu adicción al azúcar es lo que te ha impulsado a leer este libro. Tenlo en cuenta a medida que sigas leyendo, piensa en todo lo que hemos establecido hasta ahora y ten claro que lo comprendes y lo aceptas. Si tienes dificultades con alguna de las instrucciones, vuelve atrás y relee el capítulo correspondiente hasta que te quede claro. Es fundamental no solo seguir las instrucciones, sino también que las comprendas y las aceptes. 

			Si sigues todas las instrucciones, el AZÚCAR MALO ya no te apetecerá. El deseo de dejarlo será mayor y la puerta de la prisión se abrirá de golpe. 

            

			RESUMEN

            
			•	Los adictos están tironeados constantemente en dos direcciones por el tira y afloja del miedo.

			•	Si te dejas llevar por el miedo al fracaso, el fracaso está garantizado.

			•	El temor al éxito se basa en ilusiones.

			•	Elimina el AZÚCAR MALO y todos los temores se irán también. 

			•	Cambia de actitud y fíjate en todo lo que sales ganando.

			•	Superar la adicción no supone ningún trauma físico ni mental.

			•	No dudes jamás de tu decisión de superarla. No hay nada que temer.

			

			LOS MITOS DEL AZÚCAR - LOS SIETE GRANDES

			(Estos son los mitos que nos inventamos con respecto al azúcar.)

			«Es una cuestión social.»

			¿Quieres decir que, si estás solo en casa y tienes pastel de chocolate en la nevera, quedará intacto? Claro que, cuando te das una comilona con alguien más, te da la impresión de que por lo menos tienes un cómplice… Te hace sentir menos mal con respecto a ti mismo. Sin embargo, en algún momento te seguirán rondando la culpa y el asco de ti mismo. 

			«Me proporciona un arranque de energía y es mi forma de relajarme y de calmarme.»

			¿Te das cuenta de la ridícula contradicción que encierran las dos afirmaciones? Como adicto al azúcar, eres incapaz de relajarte sin alimentar al pequeño monstruo, que no es lo mismo que que el azúcar te ayude a relajarte. Es como ponerte unos zapatos que te aprietan solo por el alivio que te produce quitártelos. 

			Una de las cosas más tristes que tiene la trampa moderna del azúcar —y lo mismo se aplica a la trampa de la cafeína— es que embauca a unos niños perfectamente sanos, vivaces, atléticos y llenos de energía y los convence de que tienen que beber unas «bombas de azúcar» cargadas de cafeína para participar en actividades deportivas o simplemente de ocio. Cuando crecen, incluso los engañan para que beban el mismo tipo de bombas de azúcar y cafeína cuando tienen sus primeras experiencias con el alcohol. 

			Incluso como adulto, naturalmente deberías estar siempre lleno de energía. A menos que estés enfermo, deberías tener energía más que suficiente para disfrutar de lo que sea que quieras hacer en la vida. Si de verdad estás cansado, tu cuerpo te pide dormir y descansar, en lugar de AZÚCAR MALO. 

			Usar AZÚCAR MALO para conseguir energía es como pedir un préstamo el día de pago. Te dan una inyección rápida de efectivo (energía) y por el resto de tu vida te tienen enganchado con los intereses y tienes que volver a pedir más, una y otra vez, a menos que hagas algo al respecto. La realidad es que la adicción al azúcar hace que estés siempre agotado y exhausto. Fíjate en cualquier persona que tenga problemas con el azúcar. Siempre parecen cansados, débiles y a punto de caer. Curiosamente, lo único que les impide regresar a su antigua forma llena de energía, atlética y vivaz es, precisamente, lo que ellos consideran necesario para seguir adelante: el AZÚCAR MALO. 

			Para las pocas ocasiones en la vida en las que necesitamos un poco de ayuda para terminar el último turno o para seguir adelante hasta el final de una jornada prolongada, hay muchos estimulantes naturales, inocuos, no adictivos y saludables que temporalmente nos pueden servir. Lo que pasa es que, si eliminas de tu vida el AZÚCAR MALO, no tendrás necesidad de ellos tampoco, porque rebosarás de energía. 

			«Me encanta su olor.»

			Está bien, pero a mí me encanta el olor de montones de perfumes y lociones para después de afeitarse y no tengo la necesidad ni el deseo de bebérmelos. 

			«Es un alimento que me produce bienestar.»

			Este es el mayor engaño de todos. ¿Qué hace un adicto al AZÚCAR MALO cuando está contento? Consume azúcar. ¿Y qué hace cuando está triste? Consume azúcar. Como adicto, es incapaz de hacer nada sin un aporte constante de la droga a la que es adicto. ¿Y cuál es el mayor engaño sobre comer algo que, supuestamente te produce bienestar? Que te hace sentir pésimo con respecto a ti mismo: culpable, avergonzado y asqueado. ¿Dónde está el bienestar? Lo único que haces es alimentar al pequeño monstruo. 

			«Es mi placer o mi recompensa.»

			Consumir AZÚCAR MALO no es algo que tú elijas. Si pudieras elegir entre comerlo o no, no estarías leyendo este libro. Como eres adicto al AZÚCAR MALO, no puedes hacer nada sin tomarlo antes, durante o después. No es una recompensa ni un gusto que te das: es mera drogadicción. 

			«Me encanta su sabor.»

			Sin embargo, te comerías una caja entera de bombones, hasta los que no te gustan. Sé sincero: a veces devoras las cosas tan rápido que ni siquiera puedes fingir que las saboreas. ¿Te parece que eso tiene algo que ver con que te guste su sabor? ¿No te parece que simplemente estás alimentando al pequeño monstruo? Si tuviera algo que ver con el sabor, ¿por qué te lo tragas? ¡Desembucha!

			¿Por qué Mars no fabrica M&M sin azúcar? Por el mismo motivo por el cual las tabacaleras no venden cigarrillos sin nicotina: ninguna de las dos adicciones tiene que ver con el sabor. Tienen que ver con darte un chute. 

			«¡El chocolate es mejor que el sexo!»

			Si realmente piensas eso, no solo tienes que suprimir el chocolate, sino que también necesitas cambiar de pareja… ¡ahora mismo!

		

	
		
			Capítulo 10

            La fuerza de voluntad

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•ELEGIR LA OPCIÓN DIFÍCIL •DE QUIÉN DICES QUE NO TIENE FUERZA DE VOLUNTAD •UNA LUCHA INTERMINABLE •PASAR AL OTRO LADO CON FACILIDAD •FANFARRONES Y QUEJICAS

            

			La adicción nos hace sentir indefensos. Suponemos que nuestra incapacidad para librarnos de ella se debe a una debilidad de nuestro carácter. Por lo general, es al revés. 

			¿Cuántas veces has dicho «No me puedo resistir» o algo por el estilo cuando te ofrecen un pastel, bombones o galletas? En el preciso instante en el que te dices que vas a ser fuerte y no vas a caer en la tentación, tu resolución te abandona y te encuentras alargando la mano para coger azúcar. Si tuvieras más fuerza de voluntad…

			Pensar que superar cualquier adicción requiere fuerza de voluntad se debe a la creencia extendida de que el proceso es difícil, una creencia difundida no solo por las industrias que trafican con su veneno, sino también por los profesionales de la medicina que dedican su tiempo a ponerle remedio. ¿Acaso dirías «No me puedo resistir» si estuviera plenamente aceptado que resistirse es fácil? Desde luego que no. 

			El único motivo por el cual nos cuesta suprimir la adicción es porque no usamos el método adecuado y no usamos el método adecuado porque pensamos que es difícil dejarlo. 

			Supón que estás en la celda de una prisión y te dijeran que puedes abrir la puerta si empujas en un lugar determinado, pero también te dijeran que la puerta es muy pesada y que tendrás que recurrir a todas tus fuerzas para abrirla. 

			Empujas en el lugar indicado y descubres que, efectivamente, es muy difícil. Apoyas la espalda y empujas con todas tus fuerzas. La puerta se mueve un poco, pero al final te quedas sin fuerzas y se vuelve a cerrar de un portazo. 

			Llegas a dos conclusiones: 

			1.	Has fracasado, porque no tienes suficiente fuerza. 

			2.	Jamás podrás escapar. 

			Precisamente esto es lo que ocurre cuando tratas de superar una adicción aplicando el Método de la Fuerza de Voluntad. 

			Imagínate ahora que estás sentado en la celda, desesperado por salir, pero pensando que no tienes fuerzas para hacerlo. 

			Viene otra persona y te dice que has empujado en el lugar incorrecto, donde están los goznes, y te dice que, si empujas del otro lado de la puerta, se abrirá fácilmente. ¿Harías la prueba o seguirías creyendo que es imposible escapar?

			Esta es la diferencia entre el método EASYWAY y el de la Fuerza de Voluntad: que uno sirve y el otro no. Uno es fácil y el otro es tan difícil que resulta imposible. 

			El Método de la Fuerza de Voluntad siempre fracasa

			Quienes tratan de dejarlo mediante el Método de la Fuerza de Voluntad están sometidos constantemente a un conflicto de voluntades, un tira y afloja mental. Por una parte, tu cerebro racional sabe que deberías dejar de comer azúcar, porque no es sano y afecta tu felicidad y tu autoestima. Por la otra, tu cerebro adicto hace que te dé pánico pensar en privarte de tu placer o de tu sostén. 

			Con el Método de la Fuerza de Voluntad, tratas de concentrarte en las razones para dejarlo y esperas seguir siendo fuerte sin AZÚCAR MALO el tiempo suficiente para que el deseo finalmente desaparezca. El problema es que el AZÚCAR MALO te sigue pareciendo un placer o un sostén y por eso piensas que has hecho un sacrificio. 

			Al principio, tal vez te sientas bien con respecto a este sacrificio. En definitiva, todo tiene su precio, ¿no es así?, y, si lo quieres de verdad, siempre vale la pena pagar ese precio. 

			Sin embargo, ¿cuánto tiempo puedes seguir pagándolo? El problema con el sacrificio es que al final te empieza a molestar. En realidad, te obligas a pasar por un berrinche autoimpuesto, como un niño al que le quitan los juguetes. 

			No se trata de una sensación sana, limpiadora, sino que te sientes fatal y por eso te quieres animar. ¿Y cómo lo consigues? Precisamente, con lo que te has jurado no volver a hacer: COMIENDO AZÚCAR MALO. 

			Ahora te sientes fatal por partida doble: te consideras un fracaso, porque no has podido resistir la tentación y, al mismo tiempo, el azúcar no te ha dado satisfacción, sino que ha hecho que quieras otra vez más azúcar, con lo cual se refuerza la creencia de que no puedes vivir sin ella. Como consecuencia de tratar de dejarlo mediante el Método de la Fuerza de Voluntad, eres más adicto que antes. 

			SOLO NECESITAS FUERZA DE VOLUNTAD SI TIENES UN CONFLICTO DE VOLUNTADES

			Los adictos quieren dejarlo, porque temen las consecuencias, pero les da miedo, porque le temen a la vida sin su pequeño sostén. Un temor es racional y el otro es irracional; sin embargo, cuando estás en la trampa, los dos son de lo más reales. 

			Ya hemos comenzado a desechar la ilusión de que estarás haciendo un sacrificio al suprimir el AZÚCAR MALO de tu dieta. Seguiremos desechándola, pero no lo haremos concentrándonos en todo lo negativo que vas a padecer si no lo dejas, sino reconociendo todo lo positivo que disfrutarás cuando lo hagas. Cuando te des cuenta de que no hay absolutamente nada que temer y mucho que ganar en una vida sin azúcar, desaparecerá el conflicto y te resultará fácil ganar el tira y afloja. 

            
			EXCEPCIONES

			Como ocurre con todas las reglas, siempre hay excepciones. Algunas personas consiguen dejar de fumar, de beber o de comer en exceso y se libran de otras adicciones por su mera fuerza de voluntad, aunque en realidad no se libran del todo de su adicción, con lo cual jamás consiguen el estado de felicidad auténtico y relajado que conseguirás tú. Viven el resto de su vida pensando que han hecho un sacrificio. 

            

			¿Tienes poca fuerza de voluntad?

			Entonces supones que tienes poca fuerza de voluntad, porque en el pasado no has conseguido controlar lo que comes. Esto es lo que suele opinar la sociedad acerca de las personas que tienen problemas con su alimentación: que carecen de la fuerza de voluntad para controlarse. De hecho, es lo que suelen pensar de sí mismas la mayoría de las personas que padecen trastornos de la alimentación. Suponen que son ellos los que han fracasado y no el método. Nadie cuestiona el Método de la Fuerza de Voluntad, salvo EASYWAY. 

			Si sigues pensando que es la falta de fuerza de voluntad lo que te mantiene enganchado al AZÚCAR MALO, todavía no has comprendido la naturaleza de la trampa en la que te encuentras. Recuerda que la trampa actúa a la inversa: hace que el adicto desee precisamente lo que lo atormenta. 

			Es posible que haya otras formas en las que pienses que no tienes fuerza de voluntad. Puede que seas fumador o jugador o bebas demasiado y que consideres estas situaciones una prueba más de tu poca fuerza de voluntad. Existe una relación entre todas las adicciones, pero la conexión no es que sean señales de falta de fuerza de voluntad. Por el contrario, es más probable que demuestren una voluntad fuerte. Lo que todas comparten es que son trampas creadas por información engañosa y por falsedades y una de las falsedades más engañosas es que superar una adicción requiere fuerza de voluntad. 

			HACE FALTA MUCHA FUERZA DE VOLUNTAD PARA SEGUIR HACIENDO ALGO QUE VA EN CONTRA DE TODOS TUS INSTINTOS

			Cuando te organizas la vida para poder escabullirte a las tiendas a comprar dulces o pasteles sin despertar sospechas; cuando te levantas pronto por la mañana o te quedas levantado hasta tarde por la noche para poder comer sin que nadie te mire por encima del hombro; cuando renuncias a los pasatiempos que solías disfrutar… todo esto requiere mucha fuerza de voluntad. 

			Quienquiera que te haya observado tratando de abrir una puerta empujando por los goznes, aunque te dijeran que resultaría más fácil accionar el picaporte, diría que eres obstinado y no que no tienes fuerza de voluntad. 

			Piensa en personas que conozcas que tienen problemas de alimentación. ¿Son todas del tipo de los que no tienen fuerza de voluntad? Piensa en todas las personas famosas que tienen exceso de peso. ¿Acaso han llegado a ocupar una posición destacada porque se rinden fácilmente? Primeros ministros, directores y estrellas de cine, magnates de la industria, cantantes y hasta algunos astros del deporte… Las pruebas de los trastornos de la alimentación son evidentes. Sin embargo, lo que todos tienen en común es que han llegado a ocupar su posición por su propia resolución y no por carecer de ella. 

			En otras palabras, tenían una fuerza de voluntad inmensa. ¿Cómo es posible que les fallara precisamente en este ámbito?

			Piensa ahora en tu reacción cuando te dicen que tienes que cambiar tus hábitos y ordenar tu dieta. ¿No te dan ganas de hacer lo contrario? ¿Y no te parece que eso denota obstinación? En realidad, a las personas con más fuerza de voluntad les suele costar más dejarlo aplicando el Método de la Fuerza de Voluntad, porque, cuando la puerta no se abre, en lugar de renunciar y buscar un método más sencillo, se obstinan en seguir empujando los goznes hasta que no pueden más. Seguro que la mayoría de quienes lean este libro no han podido controlar lo que comen y han fracasado una y otra vez. Sin embargo, aquí están leyendo este libro, porque no se han rendido. Eso es tener agallas, resolución y una fuerza de voluntad tremenda. No te subestimes. No es la falta de voluntad lo que te tiene atrapado, sino, simplemente, la adicción al AZÚCAR MALO. 

			Imagina lo que sería correr una maratón con zapatos apretados. Hace daño, pero, como estás decidido a completar la carrera, te sigues esforzando. Cuanto más avanzas, más te duele, pero, al mismo tiempo, sabes que estás más cerca de la meta, de modo que aumenta el miedo al fracaso. Cuando tratas de abandonar por el Método de la Fuerza de Voluntad, la lucha no acaba nunca. Mientras pienses que estás renunciando a algo, siempre correrás dolorido. Cuanta más fuerza de voluntad tengas, más soportarás el sufrimiento y más poderosas serán tus ansias. Cuando renuncies por fin, estarás convencido de que debías estar a punto de alcanzar el éxito y te despreciarás aún más por caer tan cerca de la línea de llegada. Sin embargo, lo que no comprendes es que

			CON EL MÉTODO DE LA FUERZA DE VOLUNTAD NO HAY NINGUNA LÍNEA DE LLEGADA

			Pasar al otro lado con facilidad

			Con EASYWAY, en cambio, cruzas la línea de llegada en cuanto te libras del miedo y de las ilusiones y dejas de consumir AZÚCAR MALO. Así es como te libras de la adicción. Así de sencillo. En cambio, no llegarás nunca a la meta si usas la fuerza de voluntad y te obligas a sufrir. 

			Los adictos hacen todo lo posible para conseguir su dosis de nicotina, juego, heroína, AZÚCAR MALO o lo que sea. Si tratas de impedírselo, verás la fuerza de voluntad que tienen. El método de la línea dura no sirve, porque no hace más que afianzarlos en su adicción, ya que: 

			1.	Hace que se sientan ridículos y asustados de lo que se están haciendo a sí mismos. El miedo que siente el adicto refuerza el mito de que superar la adicción es difícil. 

			2.	Produce una sensación de pánico. ¿Cómo me las voy a arreglar? ¿Cómo será la vida sin mi adicción? ¿Cómo voy a sobrevivir? Esto, a su vez, produce una sensación de miedo y privación, que el adicto trata de aliviar como siempre: volviendo a caer en la trampa. 

			El miedo es lo que los mantiene enganchados: el temor a lo que ocurrirá si siguen adelante versus el temor a lo que ocurrirá si no lo hacen.

			Cuando fracasas con el Método de la Fuerza de Voluntad, resulta incluso más difícil volver a intentarlo, porque tu voluntad ha reforzado la creencia de que es imposible solucionar el problema. Si has probado con el Método de la Fuerza de Voluntad y has fracasado, tal vez recuerdes la inmensa sensación de alivio cuando te rendiste y te diste el primer atracón de chocolate o tuviste la primera comilona. Es importante comprender que este alivio no era más que un final transitorio al dolor que te infligías a ti mismo. No pensabas «¡Gracias a Dios! He vuelto a caer en la trampa del azúcar». No es un placer. En realidad, va acompañado de sentimientos de fracaso y aprensión, culpa y desilusión. 

			Cuando has tratado de superar la adicción, la primera dosis posterior no resulta agradable en absoluto, pese a lo que te digan los demás, que confunden el placer con el alivio que se siente al poner fin a un período de intensa insatisfacción. Es la misma sensación de alivio que sientes cuando te quitas unos zapatos que te aprietan. Pero ¿te pondrías unos zapatos apretados solo por el alivio que sientes al quitártelos?

			Fanfarrones y quejicas

			Otras personas que tratan de dejarlo con el Método de la Fuerza de Voluntad pueden tener un efecto negativo en tu propio deseo de superar la adicción. Hay dos tipos de personas: los fanfarrones, que se dedican a jactarse de los sacrificios que hacen, y los quejicas, que no pueden por menos de protestar por los sacrificios que hacen. Los dos tipos refuerzan el concepto erróneo de que superar una adicción es difícil y requiere una fuerza de voluntad y unos sacrificios infinitos. 

			NOVENA INSTRUCCIÓN: NO SIGAS LOS CONSEJOS DE QUIENES AFIRMAN QUE HAN SUPERADO LA ADICCIÓN CON EL MÉTODO DE LA FUERZA DE VOLUNTAD

			La maravillosa verdad es que no hay que hacer ningún sacrificio. No estás renunciando a nada. Solo necesitas fuerza de voluntad si estás atrapado en un conflicto de voluntades. Cuando suprimas el miedo a perderte algo, verás que no hay ningún tira y afloja. 

			Quienes lo dejan con el Método de la Fuerza de Voluntad están siempre a la espera: esperan el momento en el cual ya no sientan que se pierden algo y, por consiguiente, ya no necesiten emplear su fuerza de voluntad. Es un momento que jamás llega. Pueden empujar la puerta hasta abrirla lo suficiente para ver la luz y sentir el aire fresco de la libertad, pero en realidad no pueden escapar, aunque te digan lo contrario. Seamos realistas: si te has tomado tantas molestias, ¿admitirías que has fracasado?

			No tienes que esperar nada. Tu felicidad comienza en cuanto desechas todas las ilusiones que te han hecho caer en la trampa del azúcar, te liberas del miedo y dejas de comer AZÚCAR MALO. Esto te produce una sensación de entusiasmo y júbilo. 

			A propósito, a lo largo de todo este libro me he referido al AZÚCAR MALO. No me disculpo por ello. Parte del lavado de cerebro que has padecido toda tu vida ha sido por estar mal aconsejado. Cuando piensas en azúcar, piensas en dulces, chocolates, tartas, pasteles, púdines, postres, dónuts y cosas por el estilo. ¿Has pensado alguna vez que algo tan sencillo como el pan te causaba un problema grave? Tal vez. ¿Y qué me dices de la pasta, el arroz y las patatas? ¿Has pensado alguna vez que, si sigues comiendo estos «alimentos», en realidad estás manteniendo una adicción al AZÚCAR MALO que ha hecho que te resultara prácticamente imposible abstenerte de los alimentos azucarados más obvios que tradicionalmente considerabas tu único enemigo?

			Si has seguido todas las instrucciones y has comprendido que las creencias que te mantenían en la trampa del azúcar son falsas e ilusorias; que no estás obligado a recurrir a la fuerza de voluntad para resistir la tentación del AZÚCAR MALO, porque no existe ninguna tentación, y que no hay nada que temer, porque la vida sin AZÚCAR MALO será infinitamente mejor que la actual, ya deberías sentirte eufórico. Has dado un paso importante para resolver tu problema de alimentación. Puedes empezar a vivir tu vida otra vez, sabiendo que ya no eres esclavo del azúcar. Ahora tienes el control y no tardarás en ser libre. 

			Queda un solo obstáculo que podría impedirte disfrutar de esta sensación de euforia. No todos los que lo intentan y fracasan cuando usan el Método de la Fuerza de Voluntad llegan a la conclusión de que tienen poca fuerza de voluntad, pero, en lugar de buscar los verdaderos motivos por los cuales siguen enganchados, deciden que se tiene que deber a algún otro aspecto de su personalidad sobre el cual no ejercen ningún control. Cuando todas las demás explicaciones les fallan, existe una teoría que les brinda la excusa que necesitan para no salir de la trampa: la llamada «personalidad adictiva». 

            

			RESUMEN

            
			•	Superar una adicción solo es difícil si usas el método incorrecto.

			•	La adicción no es un síntoma de que uno tiene poca fuerza de voluntad. A menudo es todo lo contrario. 

			•	Quienes se jactan de superar una adicción mediante la fuerza de voluntad o se quejan por ello siguen creyendo que están haciendo un sacrificio.

			•	Con EASYWAY, estás del otro lado en cuanto inviertes el lavado de cerebro y suprimes el azúcar. 

            

		

	
		
			Capítulo 11

            La personalidad adictiva 

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•UNA EXCUSA CONVENIENTE •POR QUÉ ALGUNAS PERSONAS PARECEN MÁS SUSCEPTIBLES QUE OTRAS •UNA RAZA DIFERENTE •LA EVIDENCIA HISTÓRICA •EL EFECTO, MÁS QUE LA CAUSA •LOS MONSTRUOS INTERIORES •LA ACEPTACIÓN

            

			La teoría de la personalidad adictiva parte de analizar la situación desde un punto de vista equivocado. Los rasgos de carácter que todos los adictos tienen en común no son la causa de su adicción, sino el resultado de esta. 

			Como todas las personas que han tenido dificultades con su forma de comer, ya sabes que el problema te puede hacer sentir confundido y ridículo. No entiendes por qué puedes emplear tu fuerza de voluntad en otros aspectos de tu vida, pero, cuando se trata de la comida, te sientes débil e impotente. Hasta que puedas ver la naturaleza de la trampa en la que has caído y comprendas que no tiene nada que ver con la fuerza de voluntad, es natural que supongas que el problema está en ti. Como respuesta, inventas excusas para tratar de justificar una situación ilógica. 

			«Solo se vive una vez. Hay que disfrutar un poco.»

			«No es más que comida. No es que sea adicto a la heroína o algo así…»

			«Puedo dejarlo en cualquier momento… pero ahora no.»

			Todos podemos ver lo absurdo de estas excusas, pero, cuando sigues creyendo que el azúcar te brinda algún tipo de placer o de sostén, te aferras a cualquier cosa que te permita seguir consumiéndolo, a pesar de todos los buenos motivos que te impulsan a suprimirlo. Hasta quienes saben que su problema es la adicción tienen preparada una excusa:

			«Tengo una personalidad adictiva.»

			La teoría de la personalidad adictiva les viene como anillo al dedo a los adictos que se niegan a abrir la mente a la posibilidad de que existe una cura fácil. Les brinda una excusa para evitar el miedo al éxito, porque ni siquiera tratan de superar la adicción. 

			Además, les permite compadecerse de sí mismos, en lugar de despreciarse, a medida que se van hundiendo cada vez más en la trampa. ¡Es terrible creer que uno ha nacido con una predisposición genética a la autodestrucción!

			El razonamiento es el siguiente: algunas personas tienen un defecto en su constitución genética que los vuelve más susceptibles que la mayoría a quedar enganchados. Algunos supuestos «expertos» han dado importancia a este razonamiento y han jugueteado tantas veces con la expresión «personalidad adictiva» que cualquiera piensa que es una afección reconocida. 

			Sin embargo, no lo es. No es más que una teoría, basada, en su mayor parte, en la incidencia de múltiples adicciones en las mismas personas y dentro de las familias, como alcohólicos que también son fumadores o jugadores, heroinómanos que fuman y se endeudan o alcohólicos cuyos padres también eran alcohólicos. 

			Es probable que conozcas personas que encajan en la descripción de adicto múltiple. Tal vez tú mismo lo seas. Fumar, beber, jugar y comer en exceso parecen coincidir en muchos casos. 

			En realidad, todas estas adicciones se deben a la misma causa, que no tiene nada que ver con tu personalidad ni con tu genética. Se trata, simplemente, de la creencia errónea de que aquello a lo que eres adicto te proporciona un placer auténtico o un sostén. 

			Confundir el gran monstruo con la personalidad

			Aunque la padecen millones de personas, la adicción es una afección solitaria. Los adictos se cierran y se convencen de que son los únicos que padecen ese problema. 

			La teoría del gen o de la personalidad adictivos se puede reforzar con los intentos fallidos de abandonar mediante el Método de la Fuerza de Voluntad. Si empeñas todos tus esfuerzos en algo y aun así fracasas, es natural suponer que no tienes capacidad para resolver esa situación. Además, quienes la han superado aplicando el Método de la Fuerza de Voluntad (los fanfarrones y los quejicas) también dan más peso a la teoría. Si a pesar de abstenerse durante años no dejan de anhelar su pequeño sostén, piensan que tiene que haber algún defecto en su constitución que sigue tratando de hacerlos recaer, ¿no es cierto?

			Sin embargo, hay otra explicación: siguen convencidos de que el AZÚCAR MALO les brinda un placer o un sostén. 

			Ya te hemos hablado del pequeño monstruo y del gran monstruo. El pequeño monstruo es la adicción: esa leve sensación de vacío e inquietud que experimentas cuando te quedas sin AZÚCAR MALO. El gran monstruo es la convicción de que los alimentos con AZÚCAR MALO son agradables, satisfactorios y beneficiosos y que lo que sientes cuando alivias transitoriamente la abstinencia consumiendo más AZÚCAR MALO es alivio o placer de verdad. Cuanto más luchas contra la sensación de privación, más parece agravarse y mayor es el alivio y el placer que sientes cuando por fin caes. El Método de la Fuerza de Voluntad se centra solo en matar al pequeño monstruo. Pensamos que podemos aguantar lo suficiente sin la droga, que acabará por desaparecer de nuestro cuerpo por completo y que dejaremos de desearla. El Método de la Fuerza de Voluntad ignora al gran monstruo y, de hecho, lo vuelve más fuerte, porque te convence de que estás haciendo un sacrificio. 

			No es solo el pequeño monstruo lo que puede despertar al gran monstruo, sino que todo tipo de cosas lo desencadenan: un trauma, un acontecimiento social, un olor, una imagen… Mientras permitas que el gran monstruo siga vivo en tu cabeza, siempre serás vulnerable a la sensación de privación y al ansia de AZÚCAR MALO. Los fanfarrones y los quejicas matan al pequeño monstruo pocos días después de librarse de la adicción, pero jamás consiguen acabar con el gran monstruo. 

			LA LLAMADA «PERSONALIDAD ADICTIVA» NO ES MÁS QUE EL GRAN MONSTRUO QUE ANDA SUELTO

			Matar al gran monstruo es sencillo, si tienes una actitud abierta. Si te aferras a la excusa de la personalidad o del gen adictivos, quiere decir que no tienes una actitud abierta y que corres el riesgo de condenarte a una vida de esclavitud. 

			Aunque existiera una personalidad o un gen adictivos y tú lo tuvieras, EASYWAY aún sería capaz de liberarte, porque en realidad la adicción es fácil de romper si te puedes librar del lavado de cerebro del gran monstruo. 

			Llenar un vacío

			Entonces, ¿por qué algunas personas se hunden en la trampa más que otras? ¿Por qué algunas pueden comer un chocolate de vez en cuando, mientras que otras vacían toda la caja de una sentada? ¿No sugiere esto que una tiene una personalidad más propensa a las adicciones que la otra?

			No cabe duda de que esto apunta a una diferencia entre ellas —claro que sí—, pero la diferencia consiste en su condicionamiento, más que en su constitución genética. Estamos condicionados por todo tipo de cosas: la educación de nuestros padres, la presión del grupo, la educación formal, los ingresos, las oportunidades… Desde que nacemos, somos proclives a sentir un vacío, que nuestros padres llenan con su afecto. Cuando crecemos y vemos los defectos de nuestros padres y los cuentos de hadas que nos han contado, el vacío se abre y tratamos de llenarlo con otras cosas: héroes, amigos, estatus… Nos volvemos susceptibles a fumar, beber, comer en exceso y otras adicciones. 

			Para algunas personas, el vacío es mayor que para otras, debido a la educación que les han dado sus padres, al entorno en el que viven y a un montón de factores más. 

			Estos factores determinarán la cantidad que comemos y su frecuencia, al igual que las restricciones de nuestras vidas. Hay personas que no comen más que un paquete de galletas por semana, porque no se pueden permitir más. Algunas pueden comer en el trabajo, pero otras no. Sin embargo, si se suprimieran todas las restricciones, todos tenderíamos a comer más AZÚCAR MALO, en lugar de menos, porque así actúa la adicción. 

			Quienes caen más hondo en la trampa son las personas que tienen más oportunidades, más dinero y mayor deseo, por la forma en la que han sido condicionadas. Tal vez tú las consideres «casos perdidos», pero EASYWAY ha contribuido a hacer salir de la trampa a innumerables de estos «casos perdidos» por el mero hecho de haber revertido su condicionamiento, haber deshecho el lavado de cerebro y haberlos ayudado a darse cuenta de que su pequeño sostén es en realidad su mortal enemigo. 

			Además de notar que algunas personas caen más profundo en la trampa que otras, habrás observado, sin duda, que las personas que no caen en ella en absoluto —son los afortunados que pueden decir que no alegremente cuando les pasan los chocolates ante las narices— parecen pertenecer a otra raza. 

			Te sientes mucho más cómodo con quienes son adictos como tú, con los que pareces compartir rasgos de carácter similares: un temperamento inestable, que oscila entre la euforia y la desdicha, tendencia al exceso, gran susceptibilidad al estrés, carácter evasivo, angustia e inseguridad. ¿Acaso no sugiere esto que compartís un rasgo de vuestra personalidad que os ha conducido a padecer un problema de alimentación?

			Recuerda lo que has aprendido en el capítulo 5: la diferencia entre quienes son adictos al AZÚCAR MALO y quienes no lo son es que estos no sienten ningún deseo de consumir alimentos con AZÚCAR MALO.

			COMER AZÚCAR MALO ES LO QUE PROVOCA EL DESEO DE COMER AZÚCAR MALO

			Las personas con problemas de alimentación no se sienten más cómodas en compañía de otros adictos similares porque sean más despreocupados ni más divertidos, sino que la atracción se debe a que no te cuestionan ni te hacen pensar dos veces en tu adicción, porque se encuentran en la misma situación. Todos los adictos saben que están haciendo algo estúpido y autodestructivo. Si estás rodeado de personas que hacen lo mismo, no te sientes tan ridículo. 

			Lo bueno es que, cuando te liberas de la adicción al AZÚCAR MALO, también te liberas del efecto perjudicial que tiene en tu carácter, tu personalidad y tu autoestima, además del impacto evidente que tiene en tu salud. Basta con comprender que no te has vuelto adicto al azúcar porque tengas una personalidad o un gen adictivos. 

			La adicción te engaña y te hace creer que dependes del azúcar y que existe algún fallo en tu carácter o en tu constitución genética. Distorsiona tus percepciones y así te mantiene controlado. 

            
			LA EVIDENCIA HISTÓRICA

			Si existiera un gen que predispusiera a las personas a convertirse en adictas, cabría esperar que el porcentaje mundial de adictos se hubiera mantenido bastante constante a lo largo de la historia. Sin embargo, no ha sido así. Tomemos como ejemplo el tabaco. En la década de 1940, más del 80 % de la población masculina adulta del Reino Unido estaba enganchada a la nicotina; en la actualidad, son menos del 25 %. Una tendencia similar se observa en la mayor parte de Europa occidental y América del Norte. ¿Vamos a llegar a la conclusión de que la proporción de personas con personalidades adictivas ha disminuido la friolera de un 55 % en poco más de medio siglo? 

			Al mismo tiempo, se ha disparado la cantidad de fumadores en Asia. ¿Qué anomalía genética compleja aumenta y disminuye tan rápidamente y hasta parece trasladarse en bloque de un continente a otro?

            

			Conoce a tu enemigo

			Tal vez te parezca que tienes que ganar una batalla, una batalla contra dos monstruos, pero, si comprendes la manera en la que actúan el pequeño monstruo y el gran monstruo y cómo te han manipulado toda la vida, te resultará fácil dominarlos. 

			El pequeño monstruo apareció la primera vez que te dieron AZÚCAR MALO. Debió de ser antes de que tuvieras uso de razón. Asimismo, también fuiste víctima del gran monstruo de la misma forma: antes de tener uso de razón. Te lavaron el cerebro para convencerte de que el AZÚCAR MALO era un placer o una recompensa que te daban las personas más influyentes del planeta y que, curiosamente, eran las que más te querían y se ocupaban de ti: tus padres. ¡No es extraño que creyeras que el AZÚCAR MALO era bueno! El pequeño monstruo se alimenta de comida y bebida con AZÚCAR MALO y, cuando no le das lo que quiere, empieza a quejarse. Esta sensación apenas es perceptible —parece una picazón leve—, pero actúa como desencadenante para despertar al gran monstruo. 

			El gran monstruo no es físico, sino psicológico. Lo crea todo el lavado de cerebro que te ha inducido a pensar que el AZÚCAR MALO te brinda placer o algún tipo de ventaja o de sostén. Interpreta las quejas del pequeño monstruo como «necesito azúcar». Tratar de complacer al gran monstruo significa tratar de satisfacer un antojo haciendo precisamente lo que lo ha provocado. 

			Cada vez que consumes AZÚCAR MALO, este calma temporalmente al pequeño monstruo y produce la ilusión de que el AZÚCAR MALO te ha relajado y te ha hecho feliz. 

			En realidad, lo único que ha conseguido es que dejaras de sentirte fatal e inquieto y que empezaras a sentirte bien. Bien es como se siente todo el tiempo cualquier persona que no está manipulada por el AZÚCAR MALO. Es un estado de satisfacción natural. Sin embargo, como eres adicto al AZÚCAR MALO, te parece que lo necesitas una y otra vez para seguir sintiéndote bien. 

			En realidad, nunca llegas a volver a la auténtica satisfacción, a sentirte del todo bien. Vuelve a observar el diagrama del capítulo 4. Cada vez que le das un estimulante, tu cuerpo desarrolla tolerancia a él, de modo que cada vez que consumes azúcar necesitas consumir más cantidad para obtener el mismo impulso y cada vez que dejas de hacerlo te hundes más. Cuanto más tiempo sigas tratando de satisfacer al pequeño monstruo con azúcar, más desciende tu sensación de bienestar y más dependiente te sientes del estimulante. 

			Por eso, comer alimentos con AZÚCAR MALO jamás te hace sentir satisfecho. 

			El gran monstruo te dice que el AZÚCAR MALO es lo único que puede llenar el vacío. Sin embargo, el AZÚCAR MALO crea un vacío que es un bajón por triplicado: un ligero bajón físico, un ansia psicológica y el suplicio de ser adicto. Este triple bajón se convierte en tu nueva concepción de la normalidad, tu nueva forma de sentirte bien. 

			Mientras que el pequeño monstruo es casi imperceptible, el gran monstruo realmente te puede hacer muy desgraciado. Cuando despierta, te llena la cabeza con ideas de privación y esto, a su vez, produce una sensación de ansia, que, sumada a toda la mala información que te han proporcionado con respecto a que el AZÚCAR MALO es una fuente de placer, te obliga a conseguir otra dosis. El único placer que obtienes es el leve alivio del síndrome de abstinencia y la finalización del estado de insatisfacción y disgusto que te produce la creencia de que el AZÚCAR MALO te brinda algún tipo de placer o beneficio. 

			La aceptación

			La adicción al azúcar no tiene nada que ver con tu personalidad, sino con el lavado de cerebro al que te han sometido desde que naciste. El anhelo no es más que el deseo de sentirte como se sienten quienes no son adictos, pero la idea de llegar a no ser adicto da miedo cuando estás convencido de que el AZÚCAR MALO te proporciona placer o un sostén. Este conflicto hace que te sientas indefenso y confundido. Te gustaría poder asumir el control de la situación y resolverla. 

			Sin embargo, la desesperanza de la prisión hace que los adictos traten de ocultar el problema y finjan que no existe. Se mienten a sí mismos acerca del estado en el que se encuentran y se lo toman a broma con otros adictos, aunque en el fondo tú sabes que no es para reírse: es una situación espantosa y, si tuvieras una varita mágica que te permitiera acabar con ella, no dudarías en usarla. 

			Es hora de salir de la prisión. Deja de hacer como el avestruz, levanta la cabeza y observa las cosas como son. Lo bueno es que no necesitas una varita mágica, sino que tienes en tus manos algo que es igual de eficaz para curar la adicción: EASYWAY. Lo único que tienes que hacer es seguir todas las instrucciones. 

			DÉCIMA INSTRUCCIÓN: NO SIGAS LOS CONSEJOS NI LAS INFLUENCIAS QUE CONTRADIGAN LO QUE DICE EASYWAY

			Ya has dado un gran paso: has superado la negación y has aceptado que tienes un problema con el AZÚCAR MALO. También te has movido para hacer algo acerca del problema. Ese es otro gran paso. Ahora lo único que tienes que hacer es matar al gran monstruo. Cuando el gran monstruo esté muerto, te resultará fácil dejar de alimentar al pequeño monstruo, que no tardará en morir. 

			La gran noticia es que ya has comenzado a matar al gran monstruo y que comprendes que la forma de rematarlo es no dejarte engañar por el placer ilusorio, que es algo que crea el lavado de cerebro y que nos acompaña durante toda la vida, sin ningún cuestionamiento. Nos lavan el cerebro nuestros padres, nuestros amigos, nuestros modelos de conducta, la industria alimentaria, la profesión médica, los gobiernos y otros supuestos «expertos» a los cuales a su vez les han lavado el cerebro sus propias influencias. A algunos nos lavan el cerebro más que a otros, pero todos los adictos al AZÚCAR MALO han caído en la misma trampa, de la cual hay una sola forma de salir, que es la misma para todos. 

			DESHACER EL LAVADO DE CEREBRO Y DEJAR DE CONSUMIR AZÚCAR MALO

			A estas alturas, muchas personas dicen que comprenden todo lo que he dicho y tienen prisa por llegar hasta el final, pero a menudo resulta que conservan aún cierta fe en los aspectos placenteros del AZÚCAR MALO. Mientras sigas siendo víctima del placer ilusorio, siempre serás susceptible de sentir que te privas de algo. Es fundamental, por consiguiente, asegurarnos de que aceptas que no hay ningún placer y que empieces a confiar en tus instintos.

			

			RESUMEN

            
			•	La teoría del gen de la personalidad adictiva solo sirve para brindar al adicto una excusa para no tratar siquiera de escapar.

			•	Los rasgos de personalidad que todos los adictos tienen en común se deben a su adicción y no son la causa de su adicción.

			•	Cuando no te dejas engañar por el placer ilusorio, no necesitas inventar excusas.

			•	Si matas al gran monstruo, el pequeño monstruo no tardará en seguir sus pasos.

            

		

	
		
			Capítulo 12

            No te dejes engañar por una ilusión

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•CONFÍA EN TUS SENTIDOS •UN MARGEN DE ERROR •EL MITO DE LA VARIEDAD •CUÁNDO COMER •CUÁNDO DEJAR DE COMER •EL HAMBRE FALSA

            

			Basta examinar la evidencia de millones de años de evolución para comprender que la manera en la que hoy estamos condicionados para comer es antinatural.

			La despensa natural es de una complejidad increíble. Lo que alimenta a una especie envenena a otra. La naturaleza proporciona un amplio menú de opciones para satisfacer a todas las especies y para garantizar que la competencia por los alimentos no sea demasiado feroz. Entonces, ¿cómo sabe cada especie lo que ha de comer y lo que ha de evitar?

			Si observas a un animal que se aproxima a la comida, la respuesta resulta evidente. Primero, la ve y se acerca con cautela. Cuando llega hasta ella, la huele y la toca con precaución. Por último, si le satisface lo que ve, huele y toca, la prueba. En otras palabras, usa los sentidos. 

			Los sentidos de la vista, el tacto, el olfato y el gusto son todo lo que el animal necesita para distinguir lo que es comida de lo que es veneno; el intelecto no tiene nada que ver. Es un sistema ingenioso y funciona de maravilla, así que ¿por qué no iba a funcionar para nosotros?

			A estas alturas, estarás comenzando a aceptar que la naturaleza nos ha proporcionado exactamente la misma facilidad. Retrocedemos cuando algo tiene el aspecto, el olor, la textura o el sabor del veneno. Piensa en el café, por ejemplo: a los niños les repele su sabor, que solo te empieza a gustar cuando te obligas a inmunizarte ante el veneno. Como ahora sabes, en realidad es la pérdida del sabor lo que te permite seguir bebiéndolo y lo mismo se puede decir del alcohol y los cigarrillos. La mayoría de nosotros somos demasiado pequeños la primera vez que consumimos azúcar para recordar nuestra reacción, pero quienes no son adictos al azúcar rehúyen el dulzor excesivo. El AZÚCAR MALO trata de imitar el dulzor de la fruta fresca y nutritiva. En un principio, este es el único motivo por el cual nos atrae un poco. 

			El único motivo por el cual seguimos consumiendo estos venenos es porque nos han lavado el cerebro para que los consideremos un placer y nos volvamos adictos a ellos. No tratamos de satisfacer nuestros sentidos, sino al pequeño monstruo. Si te desprendes del lavado de cerebro, se hace patente la verdad: 

			LOS ALIMENTOS QUE MEJOR SABEN PARA TI SON LOS MEJORES PARA TI

			No necesitas etiquetas ni fechas de caducidad para saber cuándo una manzana se encuentra en mal estado. La piel se pone arrugada y marrón, huele raro y se ablanda: no hace falta ninguna otra advertencia. 

			El instinto es el resultado de millones de años de lógica natural. Es el máximo conocimiento que existe. Si tienes a tu disposición un sistema tan ingenioso, ¿POR QUÉ HABRÍAS DE HACER OTRA COSA MÁS QUE CONFIAR EN TUS SENTIDOS?

			Es lo que hacen los animales y no tienen los problemas de alimentación que tenemos los seres humanos, que permitimos que el intelecto predomine sobre el instinto, cuando pensamos que el argumento intelectual tiene la ventaja lógica. Ahora deberías ser capaz de comprender que la verdadera lógica está perfectamente de acuerdo con tu instinto. Tu cuerpo no ha sido creado por el intelecto humano, sino por la naturaleza, que es la que proporciona la guía más autorizada sobre lo que le conviene. Cuando puedes ver la simple verdad de que los alimentos que son saludables y te ayudan a estar en forma son también los que mejor saben, dejas de lado el miedo al éxito y así eliminas el conflicto que produce el tira y afloja. 

            
			TU SEGUNDA LÍNEA DE DEFENSA

			Si resulta que tragas algo venenoso, entra en acción tu siguiente línea de defensa natural: tienes náuseas. Tu aparato digestivo hará todo lo posible para expulsar el veneno y te hará jurar que jamás volverás a cometer el mismo error. ¿Cuántas veces has oído decir a alguien que se ha pasado con el alcohol «No volveré a beber nunca más»? Lo que experimenta es otra defensa natural: la programación por la experiencia. Cuando una sustancia te ha envenenado, todo tu cuerpo se esfuerza para que no vuelvas a consumirla. 

            

			Un margen de error

			En el capítulo 8, hemos confeccionado una lista de los alimentos que están diseñados para que los disfrutemos en su estado natural: 

			•	frutas

			•	verduras

			•	frutos secos y semillas

			Por designio de la naturaleza, estos son, además, los alimentos que son mejores para nosotros. Es posible que pienses: «Si tengo que limitar mi alimentación a frutas, verduras, frutos secos y semillas, me parece que no voy a querer seguir este método». Quédate tranquilo: no te vamos a decir que tienes que limitarte a comer esto. 

			El objetivo de este libro es ayudarte a disfrutar de la comida y a alcanzar un nuevo nivel de felicidad. No es una dieta y no pretende limitarte. La fruta, las verduras, los frutos secos y las semillas son nuestros alimentos primarios y deberían ser la base de tu dieta habitual, pero la naturaleza nos ha proporcionado alimentos secundarios, un margen de error, que también nos proporcionan los nutrientes que necesitamos, aunque no con la misma eficacia. Los puedes incorporar a tu menú, pero sin perder nunca de vista tus instintos. Fíjate cuánto atraen a tus sentidos estos alimentos secundarios a medida que los comes. No tardarás en advertir que el instinto te vuelve a atraer hacia tus alimentos primarios, por encima de todo. 

			Observa y huele. ¿Lo comerías crudo? Si la respuesta es afirmativa, es muy probable que sea un alimento sano y natural. Si es negativa, tienes que distinguir si es un alimento secundario o algo que te sienta mal. Cuanto más procesado esté, más probable es que sea veneno, es decir, que contenga AZÚCAR MALO. Prácticamente todas las comidas y las salsas precocinadas están repletas de AZÚCAR MALO. La lista de ingredientes basta para confirmarlo, pero también el grado de procesamiento que experimentan antes de llegar a tu plato. 

			Seguro que te estás preguntando por la carne y, si bien no cabe duda de que la especie humana puede sobrevivir con buena salud con una dieta crudivegana, si quieres seguir siendo carnívoro, yo la incluiría sin duda como comida secundaria. La mayor parte de la carne apenas requiere cocción. A menudo una cocción sencilla y rápida basta para que resulte agradable, pero es importante que te abstengas de comerla en grandes cantidades: que sea una pequeña parte de tu alimentación y no la principal. 

			La industria alimentaria ha aprovechado nuestra capacidad para adaptarnos a comidas secundarias para ampliar su inventario de productos e incrementar así sus posibles ganancias. Nos ha bombardeado con anuncios diseñados para convencernos de que estos son los alimentos que más deseamos comer. Los problemas de peso de la humanidad se pueden explicar mediante este sencillo hecho: gracias a nuestro intelecto y a la capacidad que nos brinda para difundir información equivocada, nuestro margen de error se ha vuelto la norma y los alimentos que estaban diseñados para nosotros se han vuelto secundarios. 

			Ahora nuestro objetivo es usar nuestro intelecto para revertir este proceso y ver las cosas como son en realidad: en otras palabras, para reconstruir la imagen de nuestras auténticas comidas preferidas, sin dejarnos engañar por las ilusiones y reemplazando los mitos por la verdad. Te darás cuenta cuando sigas la verdad en lugar de una ilusión, porque sentirás auténtico placer y bienestar cada vez que comas.

			El mito de la variedad

			El miedo al éxito se basa en el mito de que una dieta sana tiene que ser aburrida y poco variada. Examinemos con más detenimiento lo variada que es la alimentación humana. 

			Los supermercados tienen existencias de miles de productos diferentes. La impresión, por consiguiente, es que en nuestra dieta exigimos una variedad enorme y esa es, precisamente, la impresión que quiere crear la industria alimentaria. Cuanto más grande sea el lugar de venta, mayor será el mercado. Sin embargo, piensa en tu lugar dentro del mercado. Tomemos como ejemplo el pasillo de los cereales. Hay disponibles docenas de cereales diferentes para el desayuno, pero ¿eliges uno distinto cada vez? ¿Vas probando o eliges siempre el que más te gusta? 

			Lo mismo ocurre con los fumadores. Existen docenas de marcas de cigarrillos, pero cada fumador compra siempre su preferida. Si no la consigue en su tienda habitual, hará todo lo posible por encontrarla en cualquier otra. 

			A LOS ADICTOS NO LES INTERESA LA VARIEDAD, AUNQUE ELLOS CREEN QUE SÍ

			Si de verdad te preocupa la variedad, echa un vistazo a la sección de frutas y verduras de tu supermercado. Verás que ofrece más variedad que cualquier otra. Si analizas la dieta promedio incluso de las personas que no siguen una alimentación sana, verás que la mayor parte de la variedad procede de nuestros alimentos primarios. El típico plato de comida consiste en un tipo de carne y tres tipos de verduras. Por lo general, escogemos la carne entre cuatro opciones: pollo, cerdo, ternera o cordero, mientras que las verduras pueden ser guisantes, zanahorias, judías verdes, cebollas, lechuga, tomates, col, espinacas, brócoli, etcétera. 

			Por lo que respecta a pasteles y galletas, tenemos tres ingredientes fundamentales (mantequilla, harina y azúcar), cada uno de los cuales resulta bastante insulso. Si los eliminas de tu dieta, no perderás nada en términos de variedad ni de interés. De hecho, no perderás nada en absoluto. El único motivo por el cual sigues comiendo estos alimentos insulsos y azucarados es para satisfacer al pequeño monstruo. 

			Cuándo comer

			Así como nuestro instinto con respecto a lo que tenemos que comer ha quedado confundido por el lavado de cerebro, lo mismo ocurre con el instinto con respecto a cuándo comer. Volvamos al motivo por el cual comemos, del que hemos hablado en el capítulo 8. No por aburrimiento ni por comodidad ni por rutina, sino que el verdadero motivo por el cual comemos es para proporcionar a nuestro cuerpo los nutrientes que necesita. La señal que nos indica cuándo tenemos que hacerlo es el HAMBRE.

			El hambre es como el indicador de combustible del coche. Aumenta a medida que disminuyen nuestros recursos. Piensa ahora en cómo y cuándo le echas combustible al coche. ¿Le echas la misma cantidad todos los días, a la misma hora, sin tener en cuenta lo que has consumido? Si lo hicieras, llegaría un momento en el cual estarías salpicando combustible por todas partes…

			Sin embargo, eso es lo que hacemos con nosotros mismos. Nos sentamos a cenar más o menos a la misma hora todos los días y comemos más o menos la misma cantidad de comida, sin tener en cuenta lo hambrientos que estemos. El equivalente a salpicar combustible por todas partes es el exceso de grasa que se acumula en distintas partes de tu cuerpo y que afecta tu manera de funcionar y la forma en la que te sientes.

			Se supone que eres razonable y que no tratas de llenar el depósito del coche cuando ya está lleno, sino que te riges por el indicador. Sin embargo, ¿cuánto dejas que descienda el indicador antes de echar combustible? ¿Lo haces en cuanto deja de estar lleno? Lo más probable es que esperes a que baje de una cuarta parte antes de empezar a buscar una gasolinera.

			El hambre es la señal que usa la naturaleza para indicarnos que ha llegado el momento de echar combustible, aunque, como ya hemos dicho, cuanto más tiempo llevemos hambrientos, mejor nos sabrá la comida y más placer nos brindará comer. Si comes en cuanto recibes la primera señal de hambre, jamás alcanzarás todo el placer que te brinda una comida. Por consiguiente, ¿en qué momento exacto deberías satisfacer el hambre?
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			Piensa en el hambre como en un indicador de gasolina que va del 0 al 20, en el cual 0 corresponde a vacío y 20 a completamente lleno. En este indicador, 10 es el punto en el cual se satisface el hambre; entre 7 y 10 tienes un poco de hambre y entre 3 y 7 tienes hambre de verdad. Cuando la aguja desciende hasta el hambre de verdad es cuando tendrías que pensar en comer. Es posible que sientas el primer indicio de hambre cuando la aguja oscila entre 7 y 10, pero no lo tomes como una señal de que tienes que comer enseguida, porque, si no, no obtendrás todo el placer que te puede brindar la comida. El hambre que sientes a esta altura del indicador no es dolorosa ni mala: esto solo pasa cuando llegas al 0 y permaneces allí algún tiempo. Si tienes la mente ocupada con otras cosas, es probable que ni siquiera te des cuenta. 

			Si tienes un poco de hambre y alguien se pone a contarte la deliciosa cena que comió en un restaurante la noche anterior, hará que te sientas más hambriento de lo que realmente estás. Un poco de hambre puede aumentar si te llega el olor de la comida o si la tienes a la vista. ¡Cuidado! Este es un truco que emplea la industria alimentaria para hacerte pensar que quieres comida cuando no es así. 

			Reconocer tus propios niveles personales de hambre es fundamental para resolver tu problema de alimentación. Así como la publicidad te puede sugerir que tienes más hambre de la que tienes en realidad, tú puedes invertir el proceso y darte cuenta de que lo que te parece hambre de verdad tal vez no sea más que un poco de hambre. Si te puedes concentrar en otra cosa, tal vez desaparezca por completo. Si la sientes, considérala una señal de que estás en camino hacia otra comida agradable y disfruta viendo crecer la sensación, sabiendo que, cuanto más aumente, mejor sabor tendrá la comida. 

			Esto no es privación. En realidad, es todo lo contrario. Te garantizas tu propio placer. Tienes la suerte de disponer de la cantidad suficiente de comida cuando la necesites. A diferencia de los animales salvajes, no tienes que arriesgar la vida para conseguirla. Tampoco eres víctima del hambre. Tu problema no es morir de inanición, sino, más bien, todo lo contrario. Lo único que tienes que hacer es fiarte del indicador de combustible de la naturaleza y así cada una de tus comidas será una experiencia agradable. 

			No me malinterpretes: asegúrate de planificar bien cada una de tus comidas. El motivo más habitual para recurrir a la comida basura rápida, adictiva y perniciosa es la falta de planificación. Es muy fácil tomar una mala decisión, porque no has comprado nada para cenar o has decidido lo que quieres comer antes de entrar al restaurante. 

			Cuándo parar

			Saber cuándo comer es fundamental para disfrutar comiendo; saber cuándo parar es fundamental para disfrutar de la vida. 

			En el caso del coche, lo habitual es llenar totalmente el depósito o echar combustible por un valor determinado. Puede que tener lleno el depósito te proporcione seguridad, pero ¿hará que el coche rinda mejor? Cuanto más combustible le eches, más pesado estará el coche y, por consiguiente, menos económico será. Pregúntale a cualquier técnico de Fórmula 1. Cuando reposta un coche de carreras, calculan con cuidado la cantidad exacta de combustible que necesita para recorrer la distancia requerida y nada más. De este modo reducen al mínimo el peso del coche y este corre a más velocidad. 
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			Con el indicador de combustible de la naturaleza, en realidad no tienes que hacer esos cálculos, porque los hace él solo. 

			El valor entre 3 y 7 es el hambre de verdad: es el momento de empezar a comer. Entre 7 y 10 es un poco de hambre: cuando el hambre suele ser imperceptible y comer no te proporciona el mismo placer. En 10, el hambre ha sido satisfecha y es el momento de dejar de comer. Si sigues comiendo hasta que el indicador llegue a 20, estarás completamente lleno. 

            
			Come poco a poco para que tu cuerpo tenga tiempo de registrar que ha recibido los nutrientes que necesita. Mastica bien la comida. Si la engulles, seguirás sintiendo hambre aunque hayas comido lo suficiente para saciarte y acabarás comiendo de más. 

            

			Seguir comiendo cuando estás satisfecho es lo que hace que nos sintamos hinchados y arruina el placer de la comida. Entonces, ¿por qué el indicador natural no nos da una señal para que paremos?

			La verdad es que sí que lo hace. Así como el incremento del hambre hace que la comida tenga mejor sabor, comer en exceso nos puede dejar, literalmente, mal sabor de boca. La naturaleza nos ha diseñado para que el deseo de comer y el placer de hacerlo se interrumpan cuando estemos satisfechos. El problema es que nos han condicionado para no hacer caso de estas señales. 

			Lo increíble con respecto a las comidas con AZÚCAR MALO —llámense chocolate, caramelos, pan, pasta, pasteles o arroz— es que fallan tanto, desde el punto de vista nutritivo, que nuestros instintos no las reconocen como alimento. Por eso tenemos tendencia a comer una caja entera de bombones o todo un paquete de galletas o un bol inmenso de pasta, hasta que nos sentimos repletos, hinchados, llenos de culpa y con náuseas. No tener que volver a experimentar estas sensaciones tan desagradables no tiene precio. 

			Es tal el bombardeo constante de mensajes dispares acerca de lo que deberíamos comer que nos hemos olvidado de cómo reconocer los mensajes de nuestro propio indicador natural. Hazte amigo del hambre, en lugar de considerarla algo que se ha de evitar en cuanto la sientes. Así empezarás a reconocer las señales que te indican cuándo dejar de comer. 

			Tranquilo. Reconocer estas señales es mucho más sencillo de lo que parece. El indicador de combustible de la naturaleza lo hace por ti. Cuando ha incorporado los nutrientes que tu cuerpo necesita, registra que estás satisfecho y dejas de tener ganas de comer. 

			Es una reacción sencilla que ya estás acostumbrado a utilizar. Cuando bebes un vaso de agua, dejas de beber cuando ya no tienes sed y no cuando tienes la tripa llena. Cuando comes los alimentos adecuados, verás que lo mismo se aplica a la comida. 

			Sin embargo, si lo que comes no contiene los nutrientes que tu cuerpo necesita, el indicador no registra la satisfacción y solo dejarás de comer cuando estés repleto físicamente. Cuando consumes con frecuencia alimentos que no contienen los nutrientes necesarios, comer en exceso se convierte en algo habitual. Es importante que recuerdes lo siguiente: LA FALTA DE NUTRIENTES HACE QUE COMAMOS DE MÁS.

			El hambre falsa y la «basura máxima»

			Los gritos del pequeño monstruo son como el hambre leve: una leve sensación de vacío e inseguridad que resulta casi imperceptible. Sin embargo, esta sensación no tiene nada que ver con el hambre, sino con la adicción al AZÚCAR MALO, y persiste hasta que obtienes tu siguiente dosis. 

			Lo mismo le ocurre al fumador que anhela el cigarrillo siguiente, al alcohólico que anhela otra copa y al heroinómano que anhela otra dosis. Cuando crees que lo único que satisfará ese anhelo es, precisamente, lo que lo causa, la incomodidad se intensificará hasta que consigas tu dosis. Sin embargo, lo que empeora no es la sensación física de abstinencia. Las sensaciones de empeoramiento son físicas, pero las provoca un proceso mental: querer algo, pero no poder tenerlo.

			Cuando sabes y comprendes que el AZÚCAR MALO no alivia la incomodidad, sino que, en realidad, la provoca y la perpetúa, la abstinencia física apenas es perceptible y liberarse no solo resulta sencillo, sino agradable. 

			Si como reacción al hambre falsa consumes azúcar, alivias los síntomas por un tiempo y eso te da la impresión de que el azúcar ha satisfecho tu hambre. En realidad, lo único que has conseguido es asegurarte de volver a sentir el hambre falsa y de tener que consumir más AZÚCAR MALO cada vez, para alcanzar la sensación de alivio. Recuerda que, con la adicción, la tendencia siempre te lleva a consumir más. 

			El AZÚCAR MALO jamás satisface el hambre de verdad, porque son hidratos de carbono vacíos, es decir, que no contienen ninguno de los nutrientes que tu cuerpo necesita. Si tratas de saciar el hambre de verdad comiendo hidratos de carbono vacíos, seguirás comiendo hasta que, físicamente, ya no te quepa nada más. Por eso estamos viendo una epidemia mundial de obesidad y de diabetes. Prácticamente solo nuestro consumo de AZÚCAR MALO está sumiendo a la humanidad en una calamidad de proporciones bíblicas, a medida que la comida basura ha comenzado a ocupar una parte cada vez mayor de nuestra ingesta. Como especie, hemos alcanzado la «BASURA MÁXIMA». El cuerpo humano es incapaz de asimilar los niveles de AZÚCAR MALO con los que nos bombardean constantemente. 

			Cuando entiendes la diferencia entre el hambre verdadera y la falsa y te das cuenta de que solo si comes el tipo adecuado de alimentos puedes evitar el hambre falsa, sin duda serás capaz de saciar el hambre de verdad y disfrutar al máximo de comer y de vivir. 

			

			RESUMEN

            
			•	Tus sentidos están diseñados para distinguir la comida de lo que te hace mal. 

			•	Los alimentos que mejor saben son los que mejor te hacen. 

			•	Puedes comer comida secundaria, pero no la conviertas en lo habitual ni en el elemento principal de tus platos.

			•	Si comes según el indicador natural, la comida tendrá mejor sabor. 

			•	El hambre falsa que provoca la adicción al AZÚCAR MALO solo termina cuando suprimes el AZÚCAR MALO. 

            

		

	
		
			Capítulo 13

            Tu comida preferida

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•CUÁL ES LA TRAMPA •LA EVIDENCIA NATURAL •LA EVIDENCIA NUTRICIONAL •LISTO PARA ASUMIR EL CONTROL

            

			A lo largo de este libro, he usado la expresión «tu comida preferida» y te he prometido que, al llegar al final, podrás comerla en la cantidad que quieras, siempre que quieras y con la frecuencia que quieras, manteniendo el peso que desees, sin tener que hacer dieta ni ejercicios especiales, sin tener que recurrir a la fuerza de voluntad ni a ardides y sin sentirte desgraciado ni limitado.

			Quizá te ha dado la impresión de que estaba jugando con las palabras, de que solo estaba torciendo el sentido de la expresión para adecuarla al propósito de EASYWAY. 

			Es cierto que, para que el método sea eficaz, tu definición de «tu comida preferida» tiene que cambiar entre el comienzo y el final del libro, pero esto no es ningún timo por parte de EASYWAY. Por el contrario, me limito a ayudarte para que no te dejes engañar por el timo que te ha convertido en esclavo del azúcar. 

			Recuerda lo que has aprendido sobre las ilusiones: cuando ves la verdad, ya nunca te pueden volver a engañar las ilusiones. Así es como te enteras de que la industria alimentaria te ha lavado el cerebro y EASYWAY te muestra cómo son las cosas en realidad. Si no estás seguro al respecto, vuelve atrás y relee el capítulo 7. 

			Recuerda también por qué ha crecido la industria del azúcar: para vendernos un producto que, para que comamos comidas secundarias, nos engatusa reproduciendo el dulzor de la fruta. A medida que el mercado se ha ido expandiendo y los argumentos de venta se han vuelto cada vez más persuasivos, nos han lavado el cerebro para convencernos de que estas comidas secundarias eran nuestras preferidas. A diferencia de los productos saludables naturales, los hidratos de carbono procesados y los que contienen almidón son indigestos, insípidos y poco atractivos cuando están crudos. No es de extrañar que estemos tan confundidos. 

			Si todavía te queda alguna duda de que la fruta, las ensaladas y las verduras son los alimentos preferidos de la  humanidad o te parece que prefieres un pastel de nata o una galleta de chocolate, significa que todavía te dejas engañar por la ilusión. Vamos a analizar los hechos más de cerca.

			Sabores sin lavado de cerebro

			Podemos aprender mucho sobre nuestros instintos naturales observando el comportamiento de los niños. Cuando el bebé nace, lo primero que quiere para satisfacer su hambre es la leche materna. El deseo es instintivo. Es la forma que tiene la naturaleza de asegurarse de que lo atraiga lo mejor que puede encontrar para satisfacer sus necesidades. 

			A medida que el bebé crece y lo destetan y empieza a comer sólidos, su siguiente deseo instintivo es la fruta. Los fabricantes de comida para bebés han inventado todo tipo de mezclas para vender en unos envases pequeños que adornan las góndolas de los supermercados, pero lo que siempre comen mejor los bebés son los purés de frutas. Las mezclas que contienen pollo y otras carnes son un sabor adquirido. Lamentablemente, esos envases de fruta suelen contener grandes cantidades de AZÚCAR MALO y, como consecuencia de su procesamiento, suministran al niño unos niveles de azúcar muy poco naturales. 

			Incluso cuando somos niños pequeños y un poco mayores, preferimos la fruta antes que cualquier otro tipo de comida. De hecho, a lo largo de toda nuestra vida nuestros alimentos preferidos son los que tienen sabor a fruta. Todos esos púdines, pasteles y productos de confitería que tan irresistibles te parecen, ¿a qué sabrían si no les pusieran algún condimento? Mientras lo piensas, ¿sabrían igual de bien si les pusieran sabor a pollo o a ternera? ¿Te imaginas que pruebas un bocado de una tarta de nata y le encuentras sabor a ternera? Enseguida lo escupirías. Desde luego, sobre todo usamos ese tipo de condimentos para añadir sabor a los hidratos de carbono procesados y con almidón, las tartas saladas, las pastas y las patatas fritas de bolsa. 

			Para incorporar sabor a las cosas dulces —de lo contrario, serían desabridas—, les añadimos limón, fresas, arándanos, cerezas, vainilla, almendras y cosas así, que son sabores extraídos de frutas, frutos secos y semillas. 

			Cuando se trata de condimentar bebidas, siempre recurrimos a la fruta: casis, naranja, limón, lima, fresas, frambuesas, melocotones, piña, plátanos, mango y arándanos. Y no hablamos solo de los refrescos, porque, además de la uva y el lúpulo que se usan para fabricar vino y cerveza, a las bebidas alcohólicas les echamos enebro, endrina, naranja, limón, cerezas, albaricoques y más cosas. 

			No cabe duda de que la fruta atrae a nuestras papilas gustativas más que ningún otro tipo de alimento y por un buen motivo: la naturaleza lo ha dispuesto así, porque la fruta es, además, la mejor fuente de todos los nutrientes que necesitamos.

			Así como podemos aprender mucho de la observación de nuestros propios hijos, también podemos aprender de nuestro pariente más cercano en el reino animal: el chimpancé. Tenemos en común con él el 98 % de nuestro ADN y el chimpancé, como el hombre, es omnívoro. Come tanto verdura como carne, pero su comida preferida, con diferencia, es la fruta. Alrededor del 60 % de su alimentación corresponde a la fruta, mientras que apenas el 5 % corresponde a la carne y a los insectos. 

			Los estudios demuestran que los chimpancés machos usan la carne de los animales que han matado como un regalo para demostrar su destreza. Si puede elegir, el chimpancé prefiere comer frutas y hojas.

			¿Alguna vez has observado a un chimpancé y te has preguntado si su alimentación tiene suficiente variedad o si recibe las vitaminas y los minerales que necesita? Este animal es infinitamente más fuerte y más veloz que nosotros, tiene una energía inagotable y no padece de problemas de peso ni de ninguno de los trastornos de la alimentación que asolan ahora a la humanidad. Estamos hablando de un animal muy parecido a nosotros. ¿No te hace pensar? 

			La próxima vez que un nutricionista o un médico suelte opiniones confusas sobre si tu alimentación carece de determinados nutrientes o alimentos, sobre todo hidratos de carbono con almidón, acuérdate del chimpancé. No puede haber indicación más clara en la guía natural. Piensa en todo el reino animal: todas y cada una de las especies animales, salvo aquellas cuya alimentación determinamos o que hemos contaminado, son ejemplares perfectos de salud y buen estado físico. Incluso los animales que nos parecen demasiado gordos, como los elefantes, los hipopótamos o las morsas, tienen el tamaño y la forma que necesitan para sobrevivir y para crecer. 

			Piensa en los antílopes, los leones, los tigres, los monos, los lobos, los gorilas y las águilas. Todos son inconmensurablemente más fuertes, más poderosos y más veloces que el ser humano. Hasta los animales pequeños son titanes con excelente estado físico en comparación con el hombre moderno. Dentro de la misma especie, la forma del cuerpo, la definición muscular y el físico apenas varían. No hacen ejercicio, footing ni pesas. ¿Qué otra cosa tienen todos en común? Que, en su hábitat natural, no consumen azúcar refinado ni hidratos de carbono procesados o con almidón. Están totalmente libres de AZÚCAR MALO. 

			Tutti frutti

			Entre una multitud de opciones, el chimpancé prefiere comer fruta y, si a las pruebas te remites, es evidente que nosotros también. Cumple todos los requisitos de la guía natural para la humanidad. 

			Rapidez y facilidad

			No hace falta perseguirla ni te ataca. No requiere preparación y es fácil de digerir, de modo que no gastas energía para extraerle los nutrientes ni deja desechos de los que te cuesta desprenderte. 

			Nutrición

			La fruta contiene todas las vitaminas y los minerales que necesitas para crecer sano y fuerte, que se extraen rápidamente, lo cual reduce el tiempo que transcurre entre que consumes la cantidad suficiente y tu indicador registra que estás satisfecho, con lo cual evitas la propensión a comer de más. 

			Agua

			La fruta está compuesta fundamentalmente por agua, el nutriente más vital para el ser humano. Sin agua, no tardamos en morir, pero la fruta nos proporciona una manera de transportar agua de forma sólida. 

			Frescor

			A diferencia de otros alimentos, la fruta sigue estando fresca aunque haga calor, de modo que sacia la sed y, al mismo tiempo, satisface el apetito. 

			Gusto y variedad

			Aunque no lleve ninguna preparación especial, la fruta tiene un sabor estupendo. Es lo que preferimos comer de niños, antes de que nos laven el cerebro, y nos proporciona nuestros sabores preferidos a lo largo de la vida. De hecho, nos brinda montones de sabores.

			A diferencia de la gran cantidad de cereales, galletas o tabletas de chocolate distintos que hay disponibles en las tiendas, cada tipo de fruta tiene su propio sabor característico, que podemos reconocer enseguida. 

			Dedica un instante a estudiar la lista siguiente e imagina el sabor de cada una:

			•	manzana

			•	pera

			•	melocotón

			•	plátano

			•	piña

			•	ciruela

			•	naranja

			•	uva

			•	mandarina

			•	melón

			•	mango

			•	albaricoque

			•	cereza

			•	kiwi

			•	granada

			•	fresa

			•	frambuesa

			•	mora

			•	arándano

			•	casis

			•	grosella

            
			EL MITO DE LA ASEQUIBILIDAD

			Ahora que estamos hablando de las compras, vale la pena considerar otra de las principales preocupaciones de la vida moderna: el dinero. Existe el mito de que comer productos saludables de buena calidad es más caro que comer comida basura. La próxima vez que tengas algo de hambre y te apetezca un tentempié, presta mucha atención a los precios. Por lo que cuesta una tableta de chocolate podrías comprarte dos manzanas y, por el precio de un pastel pequeño, ¡cinco o seis! Sigue haciendo tus propias comparaciones la próxima vez que vayas a comprar. Verás que, de una vez y para siempre, se disipa cualquier idea de que la fruta es la opción cara. 

            

			Listo para dar carpetazo al azúcar malo

			A pesar de todo el lavado de cerebro, en el fondo sabemos que la fruta nos hace bien y que el AZÚCAR MALO nos hace mal. Cuando alguien está mal del estómago y necesita recuperarse, ¿qué le damos: fruta fresca o pasteles y galletas?

			Nos han lavado el cerebro para convencernos de que el AZÚCAR MALO nos proporciona algún tipo de placer o de sostén. Estamos atrapados en un tira y afloja entre el miedo a lo que ocurrirá si seguimos consumiendo AZÚCAR MALO y el miedo a lo que ocurrirá si dejamos de hacerlo. ¿Cómo nos arreglaremos sin eso que percibimos como un placer o un sostén?

			La manera de ganar el tira y afloja y de curar nuestra adicción al AZÚCAR MALO es suprimir nuestras ansias de consumirlo. 

			Lo que provoca esas ansias es comer y beber AZÚCAR MALO. Por consiguiente, la forma de curar tu adicción es dejar de consumirlo: matar al pequeño monstruo. La única forma de hacerlo con facilidad y para siempre es suprimir el deseo: para eso hay que matar al gran monstruo. 

			A estas alturas, deberías empezar a sentir que el gran monstruo empieza a morir. Es un proceso sencillo que consiste en cambiar de actitud y aceptar la verdad. Cuando percibes la verdad, las ilusiones ya no sirven. La prueba que hemos presentado no es una prueba de EASYWAY, sino la prueba de los naturalistas y los nutricionistas que han observado el mundo en el que vivimos y nos informan de lo que han estudiado. Podrías reunir las mismas pruebas tú mismo de unas fuentes que se consiguen fácilmente. 

			El único motivo por el cual existe alguna duda sobre tus alimentos preferidos es porque la industria alimentaria ha hecho todo lo posible para lavarnos el cerebro y convencernos de lo contrario. 

			Si no hubiera sido así y no nos hubiésemos tragado la información errónea, la industria alimentaria sería una mínima parte de lo que es en la actualidad.

			Hay inmensos intereses creados para que sigas siendo adicto al AZÚCAR MALO. Es importante que te des cuenta de que lo que siempre has considerado una preferencia en realidad no es ninguna elección. No te dejaron opinar la primera vez que consumiste azúcar refinado, hidratos de carbono procesados y con almidón y desde entonces te han lavado el cerebro para convencerte de que la comida que contiene AZÚCAR MALO es divertida, deliciosa, irresistible, una travesura y una fuente de felicidad garantizada. 

			Si te preguntas por qué estás leyendo este libro, no tardas en confirmar que es todo lo contrario. Ahora comprendes que las comidas y las bebidas que contienen AZÚCAR MALO no te ofrecen nada desde el punto de vista de la nutrición ni en cuanto al gusto. El sabor que asocias con las comidas con AZÚCAR MALO procede de la fruta o de las verduras, que son nuestras auténticas comidas preferidas. 

			También comprendes que el único motivo por el cual crees que comer alimentos azucarados te da placer o un sostén es porque eres adicto al azúcar. 

			El supuesto placer no es más que el alivio temporal de los gritos del pequeño monstruo. Si el pequeño monstruo no existiera, no habría nada que aliviar. Es como decidir llevar unos zapatos apretados todo el día solo por el alivio que supone quitárselos. 

			Ya estás listo para empezar a revertir el lavado de cerebro y para asumir el control de la forma en la que comes. Antes, sin embargo, aún queda una pista falsa que tenemos que analizar: la alternativa al azúcar. 

            

			RESUMEN

            
			•	Antes de que nos laven el cerebro, la comida que nos atrae es la fruta. 

			•	La fruta es el alimento preferido de nuestros parientes más cercanos: los chimpancés. 

			•	La fruta y las verduras cumplen todos los requisitos de la guía natural.

			•	La fruta y las verduras nos proporcionan todos nuestros sabores preferidos. 

			•	La fruta y las verduras son los alimentos más fáciles de digerir. 

			•	La fruta y las verduras nos proporcionan un superávit de energía. 

            

		

	
		
			Capítulo 14

            Los sustitutos 

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•LOS EDULCORANTES ARTIFICIALES •LA TEORÍA DE LA SUSTITUCIÓN •UNA LÓGICA DEFECTUOSA •¿ES SEGURO? •HUIR DE LA ESCLAVITUD •INTERCAMBIO DE ADICCIONES

            

			A lo mejor piensas que puedes resolver tu problema buscando una alternativa que te proporcione el dulzor del azúcar sin las calorías, pero esto no va a curar tu adicción, sino que, en realidad te hundirá aún más en la trampa.

			La industria alimentaria ha descubierto otra gran oportunidad en la comercialización de versiones diet o light de todo tipo de alimentos y bebidas, que usan edulcorantes artificiales para proporcionarte el dulzor que anhelas, pero sin las calorías, con lo cual deberían ayudarte a bajar de peso. 

			Al menos esta es la teoría. En realidad, no tiene ningún sentido. En primer lugar, la expresión «edulcorante artificial» como alternativa al azúcar implica que el azúcar es natural. Curiosamente, ha habido casos en los que la industria azucarera ha demandado a los fabricantes de edulcorantes artificiales por implicar que sus productos eran más naturales de lo que son. ¡Como si la industria azucarera tuviera alguna justificación! Aunque el azúcar tenga un origen natural, cuando ha sido procesado no tiene nada de natural. 

			Por consiguiente, no nos equivoquemos con el nombre: cualquier sustancia que se añada a un alimento o a una bebida para intensificar su dulzor es un edulcorante artificial y esto incluye al azúcar. 

			Lo que te tienes que preguntar es para qué quieres endulzar más un alimento. Uno de los motivos sería aumentar el atractivo de una comida que, de lo contrario, te parecería insulsa. El otro, que eres adicto y piensas que las comidas azucaradas te proporcionan algún tipo de placer o de sostén. 

			La teoría de la sustitución

			Cuando llega el momento de curar la adicción al azúcar, tal vez pienses que sustituir el azúcar por otros edulcorantes artificiales podría ser útil. Una teoría popular para curar cualquier adicción es que conviene abordar el problema en dos partes: la física y la psicológica. Para poner de manifiesto cómo se supone que actúa la teoría de la sustitución y por qué no sirve, tomemos como ejemplo la adicción a la nicotina. 

			Los médicos que tratan de ayudar a los pacientes a dejar de fumar prescriben alguna forma de terapia de reemplazo de nicotina, por lo general en forma de parches o de goma de mascar. Mejor sería llamarlo «tratamiento de mantenimiento de nicotina», porque sigue el mismo método que emplea la industria tabacalera para que todo el mundo siga enganchado. 

			El tratamiento parte de la teoría de que lo más difícil de dejar de fumar es superar el síndrome de abstinencia física. Según la teoría, esto cuesta más si, encima, también quieres dejar el hábito de fumar, por el cual entienden el ritual de comprar cigarrillos, abrir el paquete, encender el cigarrillo, sentirlo en la mano, quedarse de pie fuera de la oficina bajo la lluvia…

			Si puedes seguir consumiendo nicotina por algún medio alternativo, te puedes concentrar primero en quitarte el hábito, sin la distracción constante del síndrome de abstinencia y sin las toxinas perniciosas del humo del cigarrillo. Cuando te hayas quitado el hábito, te puedes ocupar de la abstinencia física, reduciendo el consumo de nicotina poco a poco, hasta quedar libre por completo. 

			Parece bastante sencillo, ¿no es cierto? Sin embargo, la terapia de reemplazo de nicotina ha sido un fracaso estrepitoso. Al igual que el cigarrillo electrónico y las demás alternativas que nos venden la industria tabacalera y la industria farmacéutica, las soluciones según esta terapia que recomiendan los médicos solo sirven para que los fumadores sigan enganchados a la nicotina. Lo más absurdo de estas soluciones es que en realidad ayudan a los fumadores a conseguir nicotina en los momentos en los que, si no, tendrían que arreglárselas sin ella, como ocurre en los aviones y en los restaurantes. En lugar de ser la clave para salir de la prisión, estas terapias los mantienen más encerrados todavía y a menudo acaban consumiendo más nicotina, en lugar de menos y, lo que es peor, siguen fumando a un nivel que los deja gravemente expuestos a las tremendas enfermedades que provoca el tabaco. Es una solución pésima. 

			Una lógica defectuosa

			La teoría de la sustitución presenta dos defectos fatales que explican por qué no sirve:

			1.	No es un hábito, sino una adicción.

			2.	No cuesta deshacerse de la adicción física. La adicción es un 99 % mental.

			Los fumadores piensan que su ritual forma parte del placer que obtienen al fumar. Les lavan el cerebro para convencerlos de que es un hábito que han adquirido. La verdad es que el único motivo por el cual pasan por ese ritual es para conseguir la nicotina y la creencia de que les produce algún tipo de placer o sostén no es más que el pequeño monstruo. 

			¿Te gustan las inyecciones? A la mayoría de las personas no. Ni siquiera las más valientes, las que son capaces de observar cómo entra la aguja sin hacer un gesto de dolor, dirían jamás que en realidad les producen placer. Sin embargo, los heroinómanos están impacientes por que la aguja les atraviese la piel. Ellos no disfrutan del ritual de inyectarse, sino que se limitan a hacerlo para recibir la droga a la que son adictos. No se hacen ilusiones de que esto les brinde auténtico placer, sino solo una tregua momentánea del estado de insatisfacción que les produce la droga. La droga no alivia esa sensación, sino que la provoca. 

			Los sustitutos no ayudan al fumador a dejar de ansiar la nicotina ni te ayudarán a no ansiar más el azúcar. Sea lo que fuere que uses para añadir dulzor artificial a las comidas y a las bebidas, solo servirá para mantener vivo al gran monstruo. Consumir alimentos y bebidas con AZÚCAR MALO no es un hábito, sino una adicción y, para curar cualquier adicción, tienes que matar a los dos monstruos. 

			Esto nos conduce al segundo defecto de la teoría de la sustitución: la suposición de que el mayor obstáculo para suprimir una adicción es el síndrome de abstinencia física. La teoría supone que las punzadas físicas de la abstinencia son tan fuertes que hay que hacerles frente de forma gradual, reduciendo el consumo poco a poco y sin ninguna otra distracción. Cuando comprendes la naturaleza de la adicción, sabes que la tendencia siempre es a anhelar más y no menos. En realidad, cuando vas reduciendo el consumo de forma gradual, superar la adicción te cuesta más. 

			Como te dirá cualquier exfumador que haya dejado de fumar con el método EASYWAY, los dolores físicos del síndrome de abstinencia son tan leves que resultan casi imperceptibles y desaparecen al cabo de unos días. Estas punzadas son la agonía del pequeño monstruo y, cuando sabes que indican el final de tu esclavitud de la nicotina, en realidad te proporcionan placer. 

			Matar al pequeño monstruo es fácil: si le niegas su dosis, no tarda en morir. No tienes que dedicarle toda tu concentración ni aplicar nada de fuerza de voluntad. Matar al pequeño monstruo solo cuesta si no consigues matar al gran monstruo, que es el culpable de que te sientas un pobre desgraciado si no puedes recibir tu dosis. 

			No es el hábito de consumir alimentos y bebidas con AZÚCAR MALO lo que tienes que eliminar antes de matar al pequeño monstruo, sino el deseo. Si no consigues eliminar el deseo de AZÚCAR MALO, puede que consigas la fuerza de voluntad suficiente para abstenerte el tiempo necesario para matar al pequeño monstruo, pero otros disparadores, como el hambre o el estrés, estimularán al gran monstruo para hacerte pensar: «Quiero azúcar». 

			Para el adicto que ha pasado por el mono, esto es abrumador. Piensas que has matado al pequeño monstruo, pero de pronto vuelves a ansiar tu dosis. Esto solo es un problema para los adictos que no comprenden la naturaleza de la trampa en la que han caído. Con EASYWAY, eliminas el deseo antes de matar al pequeño monstruo. 

            
			¿UNA ALTERNATIVA SALUDABLE?

			Nuestro deseo de algo dulce es una predisposición natural, diseñada para que nos atraiga la comida que más nos conviene: la fruta. Todo lo que trate de sustituir el dulzor de la fruta con alternativas procesadas está reñido con la guía natural. 

			Los edulcorantes se venden como una alternativa sin calorías al azúcar refinado, pero pueden tener consecuencias negativas para tu forma de comer de otras maneras. La hormona leptina ayuda a regular el apetito y ayuda al cuerpo a metabolizar. El aspartamo y otros edulcorantes son ácidos y está comprobado que reducen el nivel de leptina del cuerpo hasta en un 35 %, lo cual tiene consecuencias catastróficas para tu capacidad para evaluar el hambre y para la capacidad de tu cuerpo para metabolizar de forma eficiente. 

			Otra opción es la fructosa en polvo, a veces llamada «azúcar de fruta», aunque no hay que confundirla con la fructosa natural que contiene la fruta, porque, tras el proceso de extraerla y de separarla del agua, la fibra y otros nutrientes, se obtiene una sustancia tan vacía como el azúcar refinado, que actúa en tu cuerpo exactamente de la misma manera. 

			Recuerda, también, que las bebidas contienen edulcorantes artificiales. Las bebidas alcohólicas y las efervescentes, los licores y los zumos de fruta procesados están concebidos para satisfacer el ansia de más dulzor, producida por el consumo de AZÚCAR MALO. 

			La investigación sobre la seguridad de los edulcorantes artificiales ya ha arrojado pruebas suficientes que indican que estas sustancias no se pueden considerar inofensivas. Todavía queda mucho trabajo por hacer antes de conocer de verdad el efecto que tienen estas sustancias en nuestro cuerpo. Es posible que al final resulte que son incluso más perniciosas que el azúcar. 

            

			La esclavitud

			Uno de los argumentos que utilizan los médicos para promocionar los sustitutos de la nicotina es que, aunque no destruyen tu adicción, por lo menos no te llenan con todos los demás venenos asociados con el tabaco. En otras palabras, su método para desengancharte de una serie de venenos consiste en mantenerte enganchado a otra. 

			Puedes ver la analogía con los «edulcorantes artificiales»: se supone que te proporcionan el dulzor que ansías sin las calorías dañinas. En realidad, es posible que muchos de estos edulcorantes sean incluso más dañinos, aunque no es este el motivo por el cual falla la teoría. 

			El motivo principal por el cual un fumador quiere dejar de fumar es porque quiere deshacerse de la esclavitud que supone la adicción a la nicotina. Hay muchos motivos más para querer dejarlo —la salud, el precio y la limpieza son solo tres—, pero lo que deprime a los fumadores cuando no lo consiguen es la sensación de frustración y de impotencia que les produce ser esclavos de la nicotina. Personas que son fuertes para otras cosas y que están acostumbradas a salirse con la suya se ven incapaces de escapar de la trampa de la nicotina. 

			Lo mismo ocurre con la adicción al AZÚCAR MALO. Tener sobrepeso o tener miedo de llegar a ser diabético no son cosas que te llenen de alegría, pero el auténtico suplicio de la adicción deriva de la frustración y la pérdida de autoestima y de respeto por uno mismo que sientes cuando te das cuenta de que en realidad no controlas nada. 

			USANDO SUSTITUTOS, TE CONDENAS A SER ESCLAVO DE POR VIDA

            
			INTERCAMBIO DE ADICCIONES

			Para premiarse por sus sacrificios, algunos fumadores que han dejado de fumar con el Método de la Fuerza de Voluntad recurren a otros sustitutos, como los cara-

			melos y el chocolate, y lo mismo ocurre al revés. Algunas personas que quieren hacer dieta empiezan a fumar, pensando erróneamente que la nicotina adelgaza, y llegan a considerar el cigarrillo una recompensa por abstenerse de tomar azúcar. La cuestión es que terminan con otro problema más: se vuelven adictos a la nicotina y siguen siendo adictos al AZÚCAR MALO. 

			Lo que tienen de malo todos los sustitutos, sean cuales fueren, es que perpetúan la ilusión de que, cuando eliminas la adicción, estás haciendo un sacrificio. 

            

			Al principio de este capítulo, hemos planteado una pregunta: 

			POR QUÉ QUIERES QUE UN ALIMENTO SEA MÁS DULCE DE LO QUE YA ES

			Tenemos a nuestro alrededor montones de alimentos naturales con sabores maravillosos que son buenos para nosotros sin necesidad de ninguna intervención humana. También contamos con un suministro inmediato de una bebida refrescante, que calma la sed, es sumamente nutritiva y cae del cielo. ¿Para qué crear una comida mediocre y tan insípida que tenemos que agregarle sustancias artificiales? No cabe duda de que este podría ser nuestro último recurso, en lugar de nuestra forma preferida de comer. El único motivo por el cual esto no nos parece extraño es porque nos han lavado el cerebro para convencernos de que es normal. En otras palabras, hay una sola razón por la cual querrías intensificar el dulzor de una comida o una bebida: LA ADICCIÓN. 

			Cuando no te dejes engañar por la ilusión, querrás una manera de comer en la que no tenga cabida el dulzor artificial. Hay una sola forma de conseguirlo: ¡SUPERAR LA ADICCIÓN! NO HAY OTRA. 

			

			RESUMEN

            
			•	Tu problema con el azúcar no es un hábito, sino una adicción. 

			•	Toda adicción es un 1 % física y un 99 % mental. 

			•	Los sustitutos perpetúan la ilusión de que para superar la adicción hay que hacer un sacrificio.

			•	Decidir seguir siendo adicto al AZÚCAR MALO es como decidir ponerte unos zapatos apretados solo por el alivio que sientes cuando te los quitas. 

			•	No supongas que los edulcorantes artificiales no son perjudiciales para tu salud ni que podrían ayudarte a ser libre. 

			•	Hay un solo motivo para intensificar el dulzor de una comida o una bebida: la adicción. 

            

		

	
		
			Capítulo 15

            Revertir el lavado de cerebro

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•PARA VARIAR, SÉ EGOÍSTA •UN ATAQUE SOBRE DOS FLANCOS •LA PRIVACIÓN •CAMBIAR DE ACTITUD •LA UNDÉCIMA INSTRUCCIÓN

            

			Ha llegado el momento de empezar a revertir las consecuencias de todo ese lavado de cerebro y de analizar las comidas buenas y las malas por sí mismas. 

			La industria alimentaria es como un tren fuera de control que corre por la vía equivocada. Es tan enorme y ya ha cobrado tal velocidad que nadie puede detenerlo, de modo que tal vez te preguntes cómo puede ser sencillo revertir el lavado de cerebro ante una fuerza tan irresistible. La respuesta es sencilla: HAZLO POR TI. 

			No es responsabilidad tuya poner freno a la industria alimentaria. No es ese nuestro objetivo. La finalidad de este libro es curarte de tu adicción al AZÚCAR MALO y que estés contento con tu forma de comer. Deja de lado todo lo demás. Estamos hablando de tu felicidad y tú eres lo único que importa. Todos los demás adictos al azúcar ya se ocuparán de sí mismos. Después de todo, este libro se consigue en todo el mundo. 

			Contempla tu misión como un enfrentamiento directo entre tú y tu adicción. ¿No te apoyarías a ti mismo todo el tiempo? Lo único que tienes que considerar es tu propia posición y darte cuenta de que te han lavado el cerebro. Cuando lo hayas aceptado, empiezas a estar bien encaminado. El paso siguiente es decidirte a hacer algo al respecto. El tercer paso es poner manos a la obra. 

			Has recorrido un largo camino desde que has empezado a leer este libro. Se supone que tienes una actitud más abierta y que has comprendido todo lo que has leído. Que no hayas arrojado el libro por los aires y que no te resignes a ser desdichado con la comida toda la vida demuestra que no quieres dejarte engañar. Eso es fundamental. Comprender la lógica que hay detrás de EASYWAY no sirve de nada si no te fuerza a entrar en acción. 

			Un ataque sobre dos flancos

			Revertir el lavado de cerebro es de lo más sencillo. Lo único que hace falta es que mantengas una actitud abierta y hagas dos cosas. 

			La primera es dedicar tiempo a concentrarte en los alimentos que la naturaleza ha diseñado para ti y darte cuenta de lo maravillosos y lo beneficiosos que son. Parte por la mitad una fruta madura, jugosa y colorida —puede ser un melocotón, una naranja, una piña o una pera—; inhala su increíble aroma; siente cómo se te hace la boca agua al pensar en lo delicioso de su sabor; observa el zumo fresco, y aprecia la energía y los nutrientes que obtendrá tu cuerpo de la fruta, casi sin ningún esfuerzo y con un mínimo de desperdicio. 

			Cata algunas frutas que no hayas probado jamás. Explora la amplia variedad que ofrecen las fruterías: las frutas exóticas, como el mango, el kiwi, el maracuyá y la granada, y los frutos rojos, como las frambuesas, las moras y los arándanos. Cada una tiene su propio aspecto, olor, textura y gusto característicos y todas están repletas de ventajas nutricionales y de sabor. 

			Ya que estás en pleno proceso de descubrimiento, prueba la inmensa variedad de verduras frescas, deliciosas, llenas de nutrientes y que contienen mucha agua. Tienes para elegir: zanahorias, coles, lechugas, rábanos, coliflores, tomates, pimientos, aguacates, champiñones, brócolis, espinacas y muchas, muchísimas más. Todas tienen un sabor exquisito cuando están crudas y las puedes combinar para preparar platos fantásticos y nutritivos. 

			Por el mero hecho de explorar la variedad de frutas y verduras frescas que tienes a tu disposición, aumentarán los platos que puedes elegir. Si temías que dejar de consumir AZÚCAR MALO limitara tus opciones a la hora de comer, ya puedes dejar ese miedo a un lado. 

			Lo segundo que tienes que hacer es dedicar tiempo a analizar a fondo los alimentos que te parecían tus preferidos. No requiere demasiada imaginación darte cuenta de que te han lavado el cerebro para convencerte de que la comida basura es algo especial. Analiza los anuncios y pregúntate qué te están diciendo exactamente. Observa que dan muchas vueltas y eluden la verdad, envolviéndola en ingeniosos juegos de palabras y en una mezcla de imágenes que nos distraen. 

			La cuestión es que la comida procesada, que incluye todo lo que viene cocido, nos resulta insulsa, a menos que se le incorpore el sabor de la fruta o alguna otra de nuestras comidas primarias. No lo aceptes porque te lo decimos: haz la prueba. Come un poco de arroz o de pasta sin ningún elemento graso, condimento ni salsa o una rebanada de pan sin mantequilla ni mermelada o sin nada dentro o por encima. Pela y hierve una patata y cómela sin mantequilla, aliño o salsa. Sé sincero contigo mismo: ¿qué sabor tiene, de verdad? ¿Qué te parece en comparación con una fruta fresca y suculenta? 

			Nada que perder

			A estas alturas, ya debes de estar totalmente de acuerdo en que existe un marcado contraste entre el placer auténtico de comer fruta y el placer imaginario de comer AZÚCAR MALO. Es fácil ponerlo a prueba y, cuando lo hacen, a la mayoría de las personas no les cuesta aceptarlo, pero, llegado el momento, algunas siguen temiendo que se van a perder algo si dejan de lado su adicción. 

			Aunque reconocen que nada tiene un sabor tan bueno como las frutas y las verduras frescas, siguen temiendo que les falte algo, si renuncian al AZÚCAR MALO. Los fumadores que tratan de dejar de fumar mediante el Método de la Fuerza de Voluntad experimentan el mismo temor. Les preocupa no poder volver a concentrarse ni a disfrutar de un acto social nunca más, si no tienen los cigarrillos. Esto se debe a que aún no han comprendido la trampa de la nicotina y siguen creyendo que están haciendo un sacrificio. 

			Quienes tienen problemas con su alimentación hacen las mismas asociaciones erróneas y por el mismo motivo. Tal vez relaciones los pasteles, las galletas, los helados y los postres con encuentros con los amigos y puede que pienses que tales ocasiones no serán las mismas si no os dais esos gustos o que te guste comprarte una tableta de chocolate cuando vuelves a casa del trabajo y tengas miedo de que el viaje se te haga aún más pesado sin ella. 

			¿Es posible que los hidratos de carbono procesados y con almidón te parezcan una parte de tu dieta importante y barata y que te sacie el hambre? A lo mejor te preguntas cómo te vas a sentir «lleno» sin ellos. Sin embargo, ¿alguna vez se te ha ocurrido que tratar de sentirte «lleno», sobre todo usando alimentos sin ningún valor nutricional, no tiene sentido, aparte de ser un síntoma evidente de tu adicción? 

			Tal vez te preocupe privar a tu familia de estos «alimentos», pero ¿de verdad querrías alimentarlos con una comida que ahora sabes que es basura, tóxica y adictiva? Si dejaran a tu cuidado a un hermoso animal salvaje, como un león, un chimpancé o un antílope, ¿pasarías por alto la comida que prefiere según la guía natural y elegirías la pasta, las patatas o el arroz como ingrediente principal de su alimentación? 

			¿Por qué lo vemos con tanta claridad en esa situación y, sin embargo, tenemos que esforzarnos para aplicarlo a nosotros mismos? ¿Te das cuenta de hasta qué punto nos han lavado el cerebro para que pasemos por alto la guía natural?

			Que hayamos sobrevivido tanto tiempo echándole basura demuestra la fortaleza y la robustez del cuerpo humano, que ha trabajado mucho, día tras día y año tras año, para lidiar con la basura a la que lo hemos sometido. 

			¿Cuántas patatas consumes en una semana? ¿Cuánta pasta? ¿Cuánto pan? Representa en tu mente todos esos productos: lo que consumes en toda una semana. A continuación, imagínate la cantidad de cada producto que consumes en un año. Quítales las grasas, las salsas y los condimentos e imagina que le impones a tu cuerpo la tarea de procesar esos alimentos antinaturales, poco sanos, perjudiciales y adictivos, en lugar de frutas y verduras nutritivas, sanas y naturales. Piénsalo en términos del peso físico, el volumen y lo pesados que son esos «alimentos» con azúcar refinado e hidratos de carbono procesados y con almidón. No es de extrañar que en algún momento nuestro cuerpo empiece a manifestar tensión. Al final, nos volvemos incapaces de lidiar con tanto veneno y entonces el cuerpo empieza a dar muestras del daño que le hemos causado. 

			Cuando sustituyes todas esas comidas pesadas y tóxicas por frutas y verduras deliciosas y fáciles de digerir, sientes que te has quitado un peso enorme de la cabeza y también del cuerpo. 

			Cuando observamos la epidemia mundial de obesidad y de diabetes tipo 2, incluso en los países más pobres del mundo, y vemos que las cifras coinciden con un «mayor consumo de AZÚCAR MALO», ¿no resulta evidente lo que ha ocurrido?

			La situación está cambiando

			La gente está empezando a liberarse. Muchos miles de personas han descubierto que la diabetes tipo 2 se puede revertir si pierdes peso y suprimes el AZÚCAR MALO. Millones de personas están cayendo en la cuenta de que las empresas de alimentación han engordado gracias a nuestra adicción al AZÚCAR MALO y de que la industria farmacéutica ha engordado prescribiéndonos medicamentos de por vida para tratar una enfermedad que se podría curar si cambiáramos la dieta y volviéramos a comer sano. RESULTA EXTRAORDINARIO QUE LAS DOS INDUSTRIAS SE HAYAN CONFABULADO: UNA NOS PROPORCIONA UNA SUSTANCIA PERJUDICIAL QUE NOS ENFERMA Y LA OTRA, LOS «MEDICAMENTOS» QUE NOS PERMITEN SEGUIR CONSUMIENDO ESA SUSTANCIA PERJUDICIAL. 

			Hace poco que gran parte de la profesión médica ha empezado a darse cuenta de la verdad y que las actitudes dominantes sobre la diabetes tipo 2 y la alimentación han empezado a cambiar. 

			No tiene nada que ver con el azúcar

			Algunas personas hacen grandes esfuerzos para cocinar pasteles y galletas para las reuniones con sus amigos y, para ellas, el éxito de la ocasión depende de la calidad de su cocina. Por lo general, si alguien queda contento con un encuentro social, no es por la comida, sino por la compañía. Algunos se equivocan e identifican la comida como causa de la felicidad, porque la asocian con la ocasión feliz. 

			Quita las personas o sustitúyelas por otras que no te agraden. ¿Te sentirías igual de contento, solo porque hay pastel y galletas? Lo más probable es que te sientas insatisfecho por partida doble. Quita el pastel y las galletas, pero conserva a las personas que quieres y la ocasión te seguirá poniendo contento. El hecho de que alivies parte de tus ansias de AZÚCAR MALO en estas ocasiones hace que pienses que lo que te pone contento es el AZÚCAR MALO. Es importante que reconozcas la diferencia entre el placer falso y el auténtico. 

			Un placer es falso cuando disminuye cuanto más dependes del estímulo y te engaña, haciéndote creer que obtienes mayor beneficio, cuando en realidad te estás causando un daño incalculable. El placer auténtico no presenta ningún inconveniente. Te proporciona felicidad y beneficios físicos de forma continuada. Si puedes elegir entre el placer auténtico y el falso, ¿acaso no tiene sentido elegir el que te hace un bien duradero?

			La tableta de chocolate del viaje de regreso a casa después del trabajo es un sostén ilusorio. El trayecto te resulta aburrido, te impacientas y te pones nervioso. Parece que la tableta de chocolate te relaja. El hecho de comer te proporciona algo en que pensar durante parte del trayecto y parece un placer, pero ¿qué ocurre si el viaje dura más de lo que tardas en comer el chocolate? O alargas la tableta, con intervalos entre un bocado y el siguiente, para que te dure todo el trayecto, o te la comes de un tirón y te pasas el resto del tiempo deseando otra. 

			Es probable que hayas visto a personas en el tren o en el autobús que tratan de que les dure lo dulce. Es posible que tú mismo lo hayas hecho también. Tomas un bocado, lo tragas y enseguida quieres otro, pero sabes que todavía te falta mucho para llegar y te contienes. Te niegas la siguiente dosis durante varios minutos. En ese tiempo, no te puedes concentrar en nada más. En lo único que piensas es en el siguiente bocado de chocolate. Cuando por fin te permites tomarlo, el alivio es tan grande que lo engulles sin detenerte a saborearlo. 

			Solo es cuestión de tiempo para que empieces a comprar más chocolate para que te dure todo el trayecto y así no tener que sentir que te falta en ningún momento. 

			Tienes que darte cuenta de que la tableta de chocolate no alivia la impaciencia que sientes y que asocias con el viaje de vuelta a casa, sino que la provoca. Si te libras de tu adicción al AZÚCAR MALO, encararás el regreso a casa con un estado de ánimo mucho más relajado. Te costará mucho menos concentrarte en otras cosas, como leer un libro o un periódico, o incluso ponerte al día con el trabajo, si tienes que hacerlo, y el viaje se convertirá en una rutina diaria agradable y satisfactoria. 

			Si tienes hambre durante el viaje al trabajo, dispones de una variedad infinita de frutas, fáciles de transportar y de comer. 

			Librarte de la adicción al AZÚCAR MALO es mucho más que evitar las tabletas de chocolate, los púdines y los pasteles. Cuando te liberes del AZÚCAR MALO, vivir sin él es, en realidad, la manera de vivir más natural y sencilla que te puedas imaginar. La vida se vuelve mucho más fácil y más agradable. 

			Todos los supuestos placeres que asocias con el AZÚCAR MALO han sido puestos en tu cabeza por el lavado de cerebro y la adicción. Cuando te libres de la tiranía del gran monstruo y destruyas al pequeño monstruo, te parecerá increíble lo mucho más agradable que se vuelve tu vida. Te sentirás más relajado y con más energía, más a gusto contigo mismo y más sano. En otras palabras, NO TIENES NADA QUE PERDER Y MUCHO QUE GANAR. 

			Cambiar de actitud

			Desde una edad muy temprana, antes de que tuvieras uso de razón, te han hecho un lavado de cerebro para convencerte de que te encantan los alimentos con AZÚCAR MALO, como los pasteles, las galletas, los caramelos, la pasta, los productos con patatas y el arroz, pero ya te has dado cuenta de que a ellos no les encantas tú. Todos somos conscientes de las consecuencias perniciosas del AZÚCAR MALO, incluso a partir de una edad relativamente temprana. Lo asociamos con la gordura y con las caries. Nadie se hace ilusiones de que el AZÚCAR MALO no sea pernicioso; ahora tienes que dar un paso más y aceptar que el AZÚCAR MALO no te brinda absolutamente ningún beneficio. 

			Cuando te des cuenta, verás que enseguida te dejan de apetecer los alimentos azucarados y que no te cuesta nada no consumirlos más. Si antes pensabas que tendrías que detener un tren fuera de control, ahora te pones contento al advertir que eres libre. 

			Tener una actitud abierta no requiere más esfuerzo que reconocer la existencia del lavado de cerebro, aceptar que has sido su víctima y tomar la decisión consciente de empezar a ver las cosas como son. A partir de ahora, te pondrás a analizar todo lo que comas, sobre todo los alimentos procesados, y a cuestionar si realmente quieres introducir en tu cuerpo algo así. Te sorprenderá lo natural que te resulta, aunque es lógico que así sea, porque vuelves a ponerte en contacto con la guía natural. 

			COME LO QUE MÁS TE GUSTE, SIEMPRE QUE QUIERAS Y TODO LO QUE QUIERAS Y MANTÉN EL PESO QUE QUIERAS, SIN HACER DIETA NI EJERCICIOS ESPECIALES, SIN RECURRIR A LA FUERZA DE VOLUNTAD Y SIN PADECER PRIVACIONES

			Es probable que la primera vez que leíste esta afirmación te haya parecido increíble, porque, si fuera verdad, todo el mundo estaría haciéndolo. En realidad, millones de personas en todo el mundo han seguido este método y han comprobado que es eficaz. El único motivo por el cual no lo sigue todo el mundo es porque todavía no lo saben o porque alguien a quien consideran experto los ha engañado para que sigan el Método de la Fuerza de Voluntad. 

			Sin embargo, tú has seguido leyendo, porque captas la lógica y la verdad del método y no quieres que te sigan engañando. El paso siguiente consiste en asumir el compromiso de hacer algo al respecto. La instrucción siguiente es la más interesante de todas:

			UNDÉCIMA INSTRUCCIÓN: ¡MANOS A LA OBRA!

			

			RESUMEN

            
			•	No estás tratando de cambiar la industria alimentaria, sino solo tu propia susceptibilidad a ella.

			•	Para revertir el lavado de cerebro, primero tienes que aceptar que te han lavado el cerebro.

			•	Dedica un tiempo a analizar los alimentos buenos y los malos tal como son en realidad.

			•	No tienes nada que perder y todo que ganar.

			•	¡Manos a la obra!

            

		

	
		
			Capítulo 16

            Asumir el control 

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•LO QUE HEMOS ESTABLECIDO •UN CAMBIO DE RUTINA •QUÉ COMER •QUÉ BEBER •EL MARGEN DE ERROR •TU RUTINA ALIMENTARIA

            

			Ya has aprendido los principios que te permitirán liberarte de la adicción al AZÚCAR MALO. Ha llegado el momento de ponerlos en práctica.

			•	Sabes que tu incapacidad para controlar la cantidad de azúcar que consumías se debía a la adicción al AZÚCAR MALO. Esa adicción era el resultado del consumo y del lavado de cerebro, que comenzó al nacer y que solo ahora empiezas a encarar correctamente. 

			•	Sabes que, para superar la adicción fácilmente y de forma permanente, tienes que matar a los dos monstruos: el pequeño monstruo en tu cuerpo que clama por su dosis de azúcar y el gran monstruo en tu cabeza que te hace creer que el azúcar te proporciona algún tipo de placer o de sostén.

			•	Sabes que la adicción es un 1 % física y un 99 % mental. Las ansias físicas son casi imperceptibles. El lavado de cerebro es lo que produce pánico. Matar al pequeño monstruo que clama por azúcar es sencillo, pero primero tienes que destruir al gran monstruo que hay en tu cabeza.

			•	Sabes que para superar la adicción no necesitas fuerza de voluntad. En realidad, por el Método de la Fuerza de Voluntad resulta imposible superarla del todo. Solo necesitas fuerza de voluntad si hay un conflicto de voluntades, un tira y afloja entre tu miedo a seguir comiendo AZÚCAR MALO y tu miedo a sentirte desgraciado si tienes que vivir sin él. Suprimes el placer ilusorio cuando comprendes que el consumo de AZÚCAR MALO no es natural y que no te brinda ningún beneficio; entonces, ganar el tira y afloja es sencillo, porque no hay nada contra lo cual luchar. 

			•	Sabes que, aparte de los animales cuya dieta controlamos o corrompemos, la humanidad es la única especie que padece trastornos de la alimentación y dolencias relacionadas con la comida, como obesidad y diabetes, porque dejamos que nuestro intelecto predomine sobre nuestros instintos. El instinto es la máxima autoridad sobre lo que te conviene. En la naturaleza, a pesar de la abundancia inagotable de alimentos gratuitos, los animales no pesan más de la cuenta. 

			•	Sabes que no hay nada en tu estructura genética que te haga propenso a la adicción. No tienes una personalidad adictiva. Solo te vuelves adicto, porque has tomado una sustancia adictiva. No importa que no puedas aceptar que no tienes una personalidad adictiva. En realidad, es fácil superar una adicción y te resultará fácil librarte. 

			•	Sabes que te han lavado el cerebro durante años sin que te dieras cuenta. Revertir el lavado de cerebro es fácil. Lo único que tienes que hacer es adoptar una actitud abierta y ver las cosas como son. 

			•	Sabes que no necesitas sustitutos. La teoría de la sustitución falla. Los sustitutos solo consiguen que cueste más dejar la adicción y te mantienen enganchado. 

			•	Sabes que no tienes nada que temer. Cuando suprimes el AZÚCAR MALO de tu dieta, no sacrificas nada en absoluto y ganas más de lo que te parece posible. Sin azúcar refinado ni hidratos de carbono procesados y con almidón, te sentirás con más energía y más sano, te resultará más fácil relajarte y concentrarte y disfrutarás más de los acontecimientos sociales y, sobre todo, ya no volverás a sentirte como un esclavo. 

			Estos son los principios que ayudan a los adictos a salir del laberinto hacia la libertad. Si no tienes claro alguno de los puntos, vuelve atrás y relee el capítulo correspondiente. Ya has recorrido un largo camino en poco tiempo y estás a punto de completar tu liberación. Es fundamental que salgas totalmente preparado y pensando que lo has conseguido, en lugar de como un prisionero que tiene miedo de la vida en el exterior. 

			Además de los principios de la adicción, también has aprendido a aplicar la guía natural, que te ayuda a comer más sano y a disfrutar más de lo que comes. 

			•	Sabes cuáles son las comidas que tienen mejor sabor: la fruta fresca, las verduras, los frutos secos y las semillas. También sabes que estos son los alimentos ideales para el ser humano. Se pueden comer en su estado natural y son los más fáciles de digerir y además nos proporcionan todos los nutrientes que necesitamos. Son nuestros alimentos preferidos. 

			•	Sabes que la mejor manera de saciar el apetito y de sentirte bien es comer productos sin refinar y que contengan mucha agua. 

			•	Sabes que hay que tener cuidado con los frutos secos demasiado salados. Comerlos incrementa la ingesta de sal, de modo que procura evitarlos. El sentido del gusto que acabas de recuperar te lo agradecerá. 

			•	Sabes qué alimentos tienes que evitar: los alimentos procesados, los hidratos de carbono procesados y los que tienen almidón, las cosas que no comerías sin refinar y sin añadirles salsas, frutas, verduras y condimentos, además de las que contienen AZÚCAR MALO. La mayoría de los alimentos secundarios, como la carne y el pescado, requieren cocción para poder comerlos y no son adecuados para el aparato digestivo humano. No se digieren tan bien y dejan más desechos, que en algunos casos se almacenan en forma de grasa. No tienes que evitar del todo los alimentos secundarios, pero, cuantas más veces comas sin ellos, mejor te sentirás y, cuando los incluyas en una comida, procura que no sean el ingrediente principal. Cambia radicalmente tu forma de pensar: cuando decidas comerlos, inclúyelos como un pequeño acompañamiento, con muchas verduras frescas y ensaladas. 

			•	El azúcar refinado es un hidrato de carbono vacío. Te aporta calorías, pero ningún beneficio nutricional. Lo mismo ocurre con otros hidratos de carbono procesados, como el arroz, la pasta y el pan. Las patatas son hidratos de carbono con almidón y provocan una subida repentina de azúcar en la sangre. Todos estos productos son alimentos con AZÚCAR MALO y te provocan un problema en forma de adicción al AZÚCAR MALO. 

			Zumos: ¿sí o no?

			Evidentemente, muchas personas que beben zumos y batidos son de lo más sanas y atléticas, pero, si tienes dificultades con el AZÚCAR MALO, estas bebidas pueden llegar a ser problemáticas para ti. Preparar zumos o batidos de fruta sola crea una bomba de azúcar y a tu cuerpo le puede costar digerirla. Son formas de procesar la fruta y alteran su equilibrio. 

			Pocos días después de que elimines de tu dieta el AZÚCAR MALO, el mero hecho de pensar en beber zumos de fruta procesados y muy dulces dejará de apetecerte. Sencillamente, no serán una tentación para tu paladar. ¿Disfrutarías de hacer zumos de verduras con pequeñas cantidades de fruta para limitar la ingesta de azúcar? Tal vez, pero ¿para qué?

			Lamentablemente, cuando haces zumos eliminas la fibra. Cuando comes una manzana o una naranja entera, el azúcar que contiene se equilibra con el contenido de fibra y la digestión se lleva a cabo a un ritmo natural, dando tiempo al hígado a metabolizarla del todo. Al beber un vaso de un zumo o de un batido de fruta, el aparato digestivo se inunda de azúcar, algo que no ocurre cuando comemos la fruta entera. Hasta los batidos de fruta pueden causar problemas, porque, aunque la fibra se incorpore a la bebida, se rompe en trocitos y se vuelve ineficaz. Conviene evitar los zumos y los batidos de frutas. Beber zumos con poco azúcar o recetas de batidos que combinen pequeñas cantidades de fruta con verduras es, probablemente, menos problemático, aunque no es la forma más natural de disfrutar de tu alimento preferido. 

			•	Que en el siglo xxi se haya convencido a unos seres humanos inteligentes de que tal vez necesiten bebidas energéticas especiales demuestra el poder que tienen la publicidad y el marketing. Ni tú ni tus hijos necesitáis ninguna bebida energética, por activos que seáis. Una de las cosas más tristes de ver es a unos niños cogiendo su cóctel de AZÚCAR MALO y cafeína en forma de bebida energética de camino a la escuela. ¿Desayunar con Red Bull o con Monster? No solo es ridículo, sino peligroso y afecta todos y cada uno de los aspectos de la educación y la evolución del niño. Incluso ha habido informes de adolescentes que se han vuelto consumidores de cannabis para negar las consecuencias de los litros de bebidas energéticas que consumen a diario. Vaya situación más extraordinaria que hemos creado como consecuencia de una simple falta de educación. Ya sabes cuándo tienes que comer: cuando tienes hambre de verdad. Conoces el hambre falsa que produce el ansia adictiva de azúcar refinado y de hidratos de carbono procesados y con almidón. Comer solo es un verdadero placer cuando tienes hambre. Comer en exceso es comer cuando no tienes hambre y no produce ninguna satisfacción. 

			•	Sabes cuándo dejar de comer: cuando hayas saciado el hambre. Comprendes la importancia de comer poco a poco, para que tu cuerpo tenga tiempo de registrar que ha recibido los nutrientes que necesita. Comprendes también que, si te llenas de alimentos con AZÚCAR MALO que no te proporcionan los nutrientes que necesitas, jamás podrás satisfacer el hambre. Cuando comes tus alimentos preferidos, consigues los nutrientes que necesitas y tu indicador de combustible te avisa cuando estás satisfecho. Hazle caso. 

			•	Sabes que, si estás tratando de perder peso, no hace falta que te fijes un peso como meta. Los animales salvajes no lo hacen y jamás tienen exceso de peso. Cuando te mires al espejo y estés contento con lo que ves, sabrás que has alcanzado tu peso ideal. 

			•	Sabes que hacer dieta no sirve, porque te hace pasar privaciones. Con EASYWAY, alcanzarás tu peso ideal sin privarte de nada ni sentirte desgraciado y vas a disfrutar de cada comida. 

			Has adoptado una actitud abierta y has aceptado un montón de nuevas formas de pensar y todas las dudas que hayas podido tener al empezar a leer este libro han sido sustituidas por la simple lógica. Estás listo para emprender un cambio maravilloso en tu vida. 

			Qué comer

			Cuando dejas de fumar, es fundamental que lo dejes por completo. Reducir la cantidad de cigarrillos no solo no sirve, sino que lo empeora. La única forma de curar la adicción a la nicotina es dejar de tomar nicotina. Con la adicción al azúcar, la situación es más complicada. Tantas comidas contienen azúcar añadido e hidratos de carbono procesados y con almidón que sería prácticamente imposible evitar el consumo accidental de pequeñas cantidades de AZÚCAR MALO, a menos que solo comas frutas y verduras. No estoy diciendo que lo hagas, aunque verás que, cuando te libras de la trampa del AZÚCAR MALO, los alimentos secundarios no te apetecen tanto. 

			En el capítulo 5 hemos explicado que el azúcar te engancha, al provocarte una subida repentina de azúcar en la sangre, que, cuando desciende, te deja una sensación de vacío. Así funciona la adicción. Por consiguiente, los alimentos que tienes que evitar son los que provocan esta subida repentina. 

			Para averiguar cuáles son, fíjate en el índice glucémico (IG), un índice en el que figuran todos los alimentos, que muestra en cuánto elevan el nivel de azúcar en la sangre y que se encuentra fácilmente en línea. Junto con el índice glucémico, hay otro índice, la carga glucémica, que se calcula en base a la proporción de hidratos de carbono que tiene el alimento y, por consiguiente, ofrece una indicación más exacta de cuánto eleva el nivel de azúcar en la sangre. La sandía, por ejemplo, tiene un índice glucémico alto, 72, pero una carga glucémica baja: apenas 4. 

			Para tener una referencia, una carga glucémica de entre 0 y 10 se considera baja; entre 11 y 19, media, y de más de 20, alta. Los alimentos con la carga glucémica más baja son los mejores. Conviene evitar la mayoría de los que tienen una carga entre media y alta, entre los cuales figuran los siguientes:

			•	los cereales para el desayuno

			•	la pasta blanca

			•	el arroz blanco

			•	el pan

			•	las pasas de uva

			•	las patatas

			•	las bebidas con gas

			Todos estos productos provocan una subida anormal del nivel de azúcar en la sangre y conviene evitarlos. 

			Encabezan la lista los alimentos cargados de azúcar refinado, como los siguientes:

			•	los pasteles

			•	las galletas

			•	las barras de caramelo

			•	los caramelos

			•	los postres

			En otras palabras, todas esas cosas que supuestamente «están buenas» y que desde la niñez estamos condicionados para considerar nuestros alimentos preferidos. Ahora sabes que estos no son tus alimentos preferidos y que ni siquiera tienen buen sabor, aunque tú pensabas que sí, porque te habían lavado el cerebro para convencerte de que eran tus preferidos y porque comerlos satisfacía temporalmente al pequeño monstruo y te proporcionaba un placer ilusorio. 

			Ya no tienes que seguir envenenándote con estos alimentos nunca más. ¿No es estupendo? A diferencia del adicto que trata de superar su adicción con el Método de la Fuerza de Voluntad, no te sentirás desdichado ni que te privas de nada por no poder consumir estos alimentos, sino que te sentirás estupendamente por no tener que hacerlo. 

			DUODÉCIMA INSTRUCCIÓN: LA CARGA GLUCÉMICA NO ES MÁS QUE UNA GUÍA. PARA ESTAR SEGURO DE QUE TE HAS LIBRADO DE LA ADICCIÓN AL AZÚCAR MALO, SUPRIME TODO LO QUE CONTENGA AZÚCAR REFINADO E HIDRATOS DE CARBONO PROCESADOS Y CON ALMIDÓN (ESTO INCLUYE CASI TODAS LAS COMIDAS PREPARADAS Y LOS ALIMENTOS PROCESADOS)

			Si al principio, cuando acabas de dejarlo, sientes los gritos del pequeño monstruo, ya no tienes que reaccionar comiendo AZÚCAR MALO. No tienes que reaccionar de ninguna manera. Te puedes poner cómodo en el asiento, no hacer nada y disfrutar de la sensación. No es dolorosa, sino apenas perceptible, y significa que el pequeño monstruo está agonizando. 

			
			¿DEBO RENUNCIAR TAMBIÉN AL ALCOHOL?

			En primer lugar, no estás renunciando a nada. EASYWAY no supone ningún sacrificio, sino que solo te brinda grandes ventajas. Las bebidas alcohólicas se fabrican con azúcar añadido, aunque la mayor parte de este se convierte en alcohol. Es posible que las bebidas alcohólicas no agraven la adicción al azúcar, pero tienen consecuencias negativas en el nivel de azúcar en la sangre de otras maneras. 

			Quienes consumen alcohol en exceso verán que puede disminuir la efectividad de la insulina, lo cual trae como consecuencia unos niveles elevados de azúcar en sangre. Aunque no bebas de forma habitual, las borracheras ocasionales pueden producir una subida repentina de insulina, que trae como consecuencia un nivel bajo de azúcar en sangre. Además, beber con el estómago vacío, sobre todo después de hacer ejercicio, también puede dificultar la capacidad del cuerpo para que el azúcar recupere un nivel saludable. 

			Resulta casi imposible perder peso y cambiar la forma del cuerpo si no se reduce el consumo de alcohol. 

			Tanto el vino como la cerveza y los cócteles contienen cantidades perjudiciales de azúcar, si se consumen con excesiva frecuencia o en grandes cantidades. ¿Por qué no decides dejar de consumir alcohol el primer mes o los dos primeros meses de tu nueva vida? Es muy probable que te sientas de maravilla. 

			No deberías tener dificultades para reducir el consumo de alcohol, sobre todo porque te vas a sentir en el séptimo cielo y vas a tener un aspecto estupendo. No obstante, en caso de que pases apuros, tal vez podrías leer Es fácil controlar el consumo de alcohol o Allen Carr’s Stop Drinking Now o podrías acudir a alguna de nuestras clínicas, que figuran al final de este libro. 

            

			Zumos y batidos

			Recuerda que uno de los atributos de la fruta es la fibra, que ayuda a reducir la velocidad a la cual la fructosa (el azúcar de la fruta) se metaboliza y pasa el torrente sanguíneo. Al hacer un zumo se elimina la fibra y al hacer un batido las fibras se pulverizan y se hacen añicos, con lo cual el azúcar entra demasiado rápido en el torrente sanguíneo y provoca una subida repentina. 

			Además, cuando hacemos zumos y batidos por lo general usamos mucha más fruta de la que consumimos normalmente cuando la comemos entera. La mayoría de las personas come una naranja o tal vez dos de una vez, pero hacen falta entre trece y quince naranjas para preparar un litro de zumo. Esto significa que un vaso de zumo de tamaño normal contiene cuatro o cinco naranjas, con lo cual le estás echando al cuerpo entre dos y cuatro veces más fructosa de lo normal. Si le sumamos la falta de fibra, esto puede tener graves consecuencias para tus niveles de azúcar en sangre. Como ya hemos dicho, muchas personas sanas y atléticas beben zumos y batidos, pero, si tienes problemas con el AZÚCAR MALO, te conviene evitarlos. 

			Cuidado con la fruta desecada

			A la fruta desecada se la deshidrata y, por consiguiente, el azúcar se concentra. Hay una gran diferencia entre comer un par de albaricoques frescos y comer un par de los desecados. En primer lugar, ¿quién no come más que dos de los secos? La mayoría de las personas acaba por comerse una bolsa entera. Si los albaricoques desecados tuvieran la misma cantidad de azúcar, ya sería malo, pero en realidad contienen doce veces más azúcar que los frescos y no solo el azúcar está concentrado, sino también la fibra. Cuando se deshidrata, la fruta se vuelve más difícil de digerir. En síntesis, es otro alimento procesado y el proceso le cambia el dulzor. Cuando te libras de la adicción al AZÚCAR MALO, las papilas gustativas te cambian tanto que en realidad ya no te apetece más ese nivel de dulzor. 

			Hay montones de personas sanas que comen frutas desecadas, pero, si tienes problemas con el AZÚCAR MALO, te conviene evitarlas. 

			LA MEJOR MANERA DE OBTENER UN ZUMO DE FRUTAS FRESCO, REFRESCANTE Y NUTRITIVO ES COMIENDO FRUTA

			No hace falta decir que no hay que consumir los zumos de frutas artificiales, que también están repletos de azúcar. 

			El margen de error

			El cuerpo humano es un aparato increíble. A diferencia de tu coche, aunque le eches el combustible incorrecto, no se detendrá de golpe. Mientras sigas tus instintos y tus alimentos preferidos, según la guía natural, sean la piedra angular de tu alimentación, puedes seguir comiendo una amplia variedad de alimentos secundarios, si quieres. Verás, sin embargo, que, a medida que te pones cada vez más en sintonía con tus instintos, te apetecen menos. 

			Nuestro objetivo es liberarte de la adicción al AZÚCAR MALO. Lo importante es que evites los alimentos que producen una subida repentina de azúcar. Si lo consigues, no tardarás en matar al pequeño monstruo. 

			Si resulta que comes o bebes algo que contiene AZÚCAR MALO, por error o porque has tenido un instante de locura y has perdido el juicio, no te asustes. Esto no quiere decir que sigas enganchado ni que te vayas a volver a enganchar. La única manera de engancharte es volver a dejar entrar al gran monstruo en tu cabeza.

			Es posible que el pequeño monstruo renazca temporalmente, pero has aniquilado al gran monstruo, de modo que lo único que tienes que hacer es no prestarle atención, recordar que el azúcar no te brinda ningún placer ni ningún sostén y disfrutar de la sensación de libertad que te brinda saber que ya no tienes que volver a comer ni beber eso nunca más. 

			Esta es una de las formas en las que la adicción al AZÚCAR MALO difiere de, por ejemplo, la adicción a la nicotina. Después de una calada, un exfumador podría volver a fumar. Con el azúcar, debido a la forma que tiene el cuerpo de tratar los azúcares naturales, hay un margen de error. Claro que has de procurar no abusar. Ocurre como con el cinturón de seguridad de un coche: la idea no es abusar una y otra vez de su función de salvarte la vida y conducir de forma errática, sino que está allí por si sufres un accidente. 

			Tu rutina alimentaria

			Ya hemos dicho que deberías comer solo cuando tienes hambre. Tal vez pienses que no parece demasiado práctico. La mayoría de las personas hace tres comidas al día: una por la mañana, una a mediodía y la otra por la noche. Es una rutina que se adapta al horario de trabajo y no es demasiado flexible. ¿Cómo puedes adaptar esta rutina para comer solo cuando tienes hambre?

			En realidad, no tienes que adaptar esta rutina en lo más mínimo, porque ya se corresponde con el ciclo natural de tu aparato digestivo. La típica jornada laboral fue diseñada en torno a la comida y no al revés. Por eso, con los modelos de trabajo tradicionales, se interrumpe para comer a mediodía y se acaba a tiempo para la cena. Esta rutina permite que el hambre se vaya incrementando entre las comidas, para que puedas disfrutar al máximo de cada una de ellas.

			Además, el hambre es muy flexible. La mayor parte del tiempo ni siquiera somos conscientes de ella y, aunque lo seamos, es fácil vivir con esa sensación hasta que llega el momento en el que nos resulta conveniente comer. Si estás ocupado, ya sea con un trabajo o con un entretenimiento, no te darás cuenta de que tienes hambre. Si le prestas atención, por ejemplo porque sientes el olor a comida, no hay ningún problema: no sufres. Por el contrario, puedes disfrutar viendo que tu hambre se incrementa, sabiendo que, cuanto más dure, mejor te sabrá la comida cuando finalmente comas. Esta capacidad para soportar el hambre, por lo general sin darte cuenta siquiera, te da la flexibilidad para comer en los momentos más convenientes tanto para tu hambre como para tu estilo de vida. 

			NO HAY QUE TENERLE MIEDO AL HAMBRE

			Saciar el hambre es un placer inmenso y, si sigues la guía natural, es algo que puedes disfrutar todos los días por el resto de tu vida. 

			Lo importante es lograr que el ritmo, el volumen y la esencia de tus comidas se adecuen a tus propias necesidades egoístas. Si no tienes hambre a la hora de comer, no te sientas obligado a comer. La rutina de las tres comidas diarias es perfectamente adecuada para comer sano y disfrutarlo, pero no le va bien a todo el mundo. La regla de oro es prestar atención a tu indicador de combustible natural y comer solo cuando tengas hambre. El indicador de cada persona es diferente y es fundamental que estés en armonía con el tuyo. 

			Lo de las tres comidas diarias va bien para la mayoría de las personas, porque da tiempo suficiente para que aparezca el hambre, siempre y cuando no picotees entre comidas. Quienes se pasan todo el día picando tienden a pensar que hay algo en su naturaleza que los hace así, como a los animales que pacen todo el día. Sin embargo, los seres humanos no estamos diseñados para pacer. Los chimpancés no pacen; las ovejas sí. Tenemos mucho más en común con los primeros. El motivo por el cual las personas sienten la necesidad de picotear constantemente es porque siempre tienen hambre y esto les pasa porque comen un tipo de alimentos que es inadecuado y no satisface la demanda de nutrientes de su cuerpo. 

			Cuando empieces a comer la comida que ha sido diseñada para ti, verás que no tarda en desaparecer el deseo de picotear. 

			

			RESUMEN

            
			•	Ya sabes todo lo que tienes que saber para superar la adicción fácilmente y de forma permanente.

			•	Suprime los productos con azúcar refinado, los que tienen hidratos de carbono procesados y los que tienen hidratos de carbono con almidón. (Esto incluye casi todas las comidas preparadas y los alimentos procesados.)

			•	El alcohol puede afectar los niveles de azúcar en la sangre y te puede impedir tener la forma que quieres.

			•	La mejor manera de obtener zumo de fruta es comer fruta.

			•	Si alguna vez cometes un error, no dejes que cunda el pánico. 

			•	Haz que el ritmo, el volumen y la esencia de tus comidas se adecuen a tus propias necesidades egoístas. 

            

		

	
		
			Capítulo 17

            La abstinencia 

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•OTRA EXCUSA •LOS SÍNTOMAS •UNA AGONÍA DELIBERADA •DISFRUTAR DE LA ABSTINENCIA •NO HAY QUE ESPERAR NADA

            

			Cuando superas tu adicción con EASYWAY, la sensación de abstinencia te produce placer. 

			Dentro de poco vas a hacer tu última comida con AZÚCAR MALO y vas a hacer la solemne promesa de no volver a consumirlo nunca más. Antes, sin embargo, tenemos que hablar de un último aspecto de la adicción: el mono o síndrome de abstinencia. 

			El ciclo de la adicción implica la aparición de una sensación de vacío y de inseguridad, cuando la droga sale del cuerpo, y que parece aliviarse con la aparición de un «colocón» o un «impulso», cuando se vuelve a tomar la droga. 

			A estas alturas del proceso, tal vez te preocupe que la abstinencia plantee un gran desafío físico para tu intento de suprimir el AZÚCAR MALO. 

			Hay dos cosas que tienes que saber sobre la abstinencia: 

			1.	Ya sabes lo que se siente, porque lo has experimentado cada vez que has consumido AZÚCAR MALO cada día de tu vida. 

			2.	Hasta los adictos a la nicotina solo lo consideran físicamente agotador si creen que se están privando de algo y que están haciendo un sacrificio.

			Cada vez que comes o bebes AZÚCAR MALO —es probable que esto te ocurra como mínimo seis veces al día y tal vez muchas más—, se produce una subida repentina de azúcar en la sangre, seguida de un bajón, cuando tu cuerpo se regula. Este bajón va acompañado por una sensación de ligera inquietud, ansiedad o fatiga: es el pequeño monstruo que pide a gritos más AZÚCAR MALO. Es una sensación tan leve que casi resulta imperceptible. Esta es la sensación que se describe como abstinencia. 

			El temor a los síntomas físicos de la abstinencia suele bastar para que muchos adictos ni siquiera intenten dejar su adicción, pero, como ocurre con la mayoría de ellas, da más trabajo la dependencia psicológica que la física y con EASYWAY ya hemos conseguido superarla. 

			Los síntomas

			Habrás leído acerca de los síntomas de la abstinencia, a saber:

			•	ansiedad extrema

			•	irritabilidad

			•	cambios de humor

			•	gran nerviosismo

			•	depresión

			•	confusión

			Aunque todos se manifiestan físicamente —no tienen ninguna causa física—, la causa es psicológica y son síntomas que, en mayor o menor medida, todos los adictos padecen MIENTRAS ESTÁN ENGANCHADOS. Los únicos síntomas desagradables se deben al proceso mental de sentir que les falta algo. El adicto experimenta una leve molestia, producida por la sensación de abstinencia (el pequeño monstruo), que desencadena la sensación de privación, una gran ansia, totalmente producida por el proceso mental «LO QUIERO Y NO PUEDO TENERLO. ¡AY!» 

			Como una pataleta, este proceso de pensamiento, en lugar de la abstinencia física, es lo que en realidad provoca los síntomas desagradables. 

			Si comprendes que el AZÚCAR MALO no te brinda nada —ningún placer, ninguna alegría, ninguna ventaja—, entonces no lo querrás y, si no lo quieres, no tendrás esa sensación de «¡Ay!».

			Algunas personas experimentan síntomas leves —tienen dolor de cabeza o se sienten algo inquietas, ansiosas o fatigadas— cuando dejan de consumir AZÚCAR MALO, pero son sumamente ligeros, siempre y cuando no cunda el pánico. 

			En realidad, lo más probable es que ni te des cuenta. Si te duele la cabeza, toma una aspirina. Por supuesto, asegúrate de que no tenga azúcar. 

			En general y aunque los notes, merece la pena vivir con estos síntomas leves un par de días a cambio de la libertad y de TU NUEVO YO. 

			Que te quede claro que el AZÚCAR MALO provoca estas sensaciones; no las alivia. Cuando lo comprendes, no sientes la menor sensación de privación y los síntomas físicos desaparecen.

			SI SIGUES CONSUMIENDO AZÚCAR MALO, PADECERÁS ESA SENSACIÓN DE VACÍO E INSEGURIDAD EL RESTO DE TU VIDA

			Si te das cuenta de que esa leve sensación de vacío e inseguridad se debe al último AZÚCAR MALO que has consumido y que precisamente lo que hará que sigas sufriendo esa sensación por el resto de vida es seguir consumiendo más, verás que superar la adicción te resultará sencillo e indoloro. 

			Infinidad de fumadores que han tratado infructuosamente de dejar de fumar con el Método de la Fuerza de Voluntad porque no pudieron soportar el tormento de la abstinencia se han quedado sorprendidos al ver lo fácil que les ha resultado dejarlo con EASYWAY. No han padecido ninguno de los sufrimientos de las veces anteriores, porque ya no creían que se estaban perdiendo algo. Por el contrario, experimentaron una sensación de libertad maravillosa. 

			Exactamente lo mismo se aplica a tu caso y al AZÚCAR MALO. Cuando te das cuenta de que el placer o el sostén es ilusorio, no tienes la impresión de estar privándote de nada y, por consiguiente, no te sientes desgraciado ni torturado, sino que experimentas una sensación de libertad maravillosa. 

			Disfrutar de la abstinencia

			Cuando dejes el AZÚCAR MALO para siempre, tal vez experimentes unas ansias leves por unos días. Recuerda que eso no es dolor físico, sino tan solo los débiles reclamos del pequeño monstruo, que quiere que le den de comer. Toma conciencia de esa sensación y disfrútala. 

			El pequeño monstruo se creó la primera vez que empezaste a consumir AZÚCAR MALO y se ha seguido alimentando con cada comida y cada bebida con AZÚCAR MALO que has tomado desde entonces. En cuanto dejas de consumir AZÚCAR MALO, interrumpes el suministro y el monstruo malvado empieza a morir. 

			En su agonía, trata de engatusarte para que lo alimentes. Hazte una imagen mental de este parásito que se va debilitando cada vez más y disfruta matándolo de hambre. 

			Disfruta de la agonía del pequeño monstruo, porque a estas alturas ya comprendes la causa y sabes que el monstruo que llevas dentro está muriendo.

			Aunque durante unos cuantos días pienses en comer o beber AZÚCAR MALO, no te preocupes. Lleva tiempo adaptarse al cambio. Lo mismo ocurre con todos los cambios, como cuando tienes una casa nueva o un nuevo coche. En esos momentos, recuerda lo afortunado que eres de ser libre y eso será fácil, porque TE SENTIRÁS A LAS MIL MARAVILLAS. 

			
            AVISO IMPORTANTE PARA QUIENES TIENEN DIABETES TIPO 2 CONTROLADA CON MEDICACIÓN, QUIENES TOMAN MEDICACIÓN PARA LA PRESIÓN O CUALQUIER OTRA MEDICACIÓN QUE PODRÍA VERSE AFECTADA POR LA ALIMENTACIÓN O POR UNA PÉRDIDA DE PESO IMPORTANTE:

			Si tomas medicación, consulta a tu médico clínico. Esto tiene suma importancia, porque es él quien debería controlar y ajustar tu medicación. Tienes que ponerte firme con él. Es probable que se oponga a tu plan de curar tu dolencia con cambios en la alimentación. Cada vez más médicos descubren que esto no solo es posible, sino increíblemente fácil. Sin embargo, quizá se resista. Explícale lo que piensas hacer y pídele que te apoye y te recomiende la manera de controlar y adaptar la medicación según tu plan. 

            

			Cuándo puedo decir que estoy curado

			Lo bueno es que con EASYWAY puedes empezar a disfrutar del auténtico placer de liberarte de tu adicción desde el momento en que terminas tu última comida con AZÚCAR MALO. A diferencia de lo que ocurre con el Método de la Fuerza de Voluntad, no tienes que esperar a estar libre, esperar a que algo no ocurra. 

			La sensación de abstinencia física desaparece al cabo de unos días, durante los cuales quienes usan el Método de la Fuerza de Voluntad suelen sentirse totalmente obsesionados con que se les niegue lo que ellos consideran un placer o un apoyo. Entonces, al cabo de unas tres semanas, de pronto se dan cuenta de que llevan un tiempo sin pensar en el AZÚCAR MALO. Es una sensación emocionante… y un momento peligroso. 

			Han pasado de estar convencidos de que la vida siempre será lamentable sin azúcar a pensar que el tiempo resolverá su problema. Se sienten estupendamente y piensan que están curados. Ha llegado la hora de celebrar. ¿Qué daño podría hacerles premiarse con un poquito de azúcar?

			Es evidente que el pequeño monstruo aún está vivo. Ellos siguen creyendo que se han estado negando algún tipo de placer. Si son tan tontos para aceptar esta creencia y comer AZÚCAR MALO, no sentirán ninguna satisfacción. No les producirá ninguna sensación de placer ni de sostén. El único motivo por el cual han experimentado alguna vez un placer ilusorio es porque aliviaba en parte la sensación de abstinencia. 

			Sin embargo, esa única dosis de AZÚCAR MALO basta para revivir al pequeño monstruo. Entonces vuelve a entrar sigilosamente el pánico. Como no quieren pensar que sus esfuerzos por dejarlo han sido inútiles, recurren a toda su fuerza de voluntad y se aseguran de no reaccionar ante las ansias de volver a consumir AZÚCAR MALO. 

			Al poco tiempo, vuelve a ocurrir lo mismo. Recuperan la confianza y la tentación de probar «solo un poquito» asoma otra vez su horrible cabeza. Esta vez se pueden decir a sí mismos: «Lo hice la otra vez y no me enganché. ¿Qué tiene de malo volver a hacerlo?». Están volviendo a caer en la trampa. 

			¿Te suena? Es probable que quienquiera que haya tratado de dejarlo con el Método de la Fuerza de Voluntad haya pasado por esto. Con EASYWAY, cuando te das cuenta de que llevas un tiempo sin pensar en el AZÚCAR MALO, lo primero que piensas no es en celebrarlo con una comida o una bebida con AZÚCAR MALO, sino «¡YUPI! ¡SOY LIBRE!».

			No hay ninguna sensación de privación. Te puedes relajar en cuanto terminas tu última comida con AZÚCAR MALO, siempre que comprendas bien que cualquier sensación leve que experimentes es una abstinencia física inofensiva y que si se te ocurre la idea de comer o beber AZÚCAR MALO esto se debe, simplemente, a los años de lavado de cerebro. En lugar de pensar «Quiero un poco y no puedo» o «Ojalá pudiera tomarlo», piensas «¡Sí! ¿No es maravilloso? ¡Soy libre!».

			Los adictos que lo dejan con el Método de la Fuerza de Voluntad jamás llegan hasta el punto de poder decirlo con certeza. Nunca están del todo seguros de cuándo se han desenganchado. Esperan que el deseo desaparezca, con la esperanza de despertar un día y no querer más. 

			Los que dependen de la fuerza de voluntad se fijan un objetivo: no volver a consumir AZÚCAR MALO por el resto de su vida. ¿Cómo saben que han cumplido ese objetivo? Tienen que esperar el resto de su vida. No me extraña que jamás se sientan libres. 

			En cambio, si sabes que has salido de una trampa terrible que era un peligro y una amenaza para la duración, la calidad y el disfrute de tu vida futura, que te privaba de tu energía, tu autoestima, tu buen estado físico y tu vitalidad y te hacía sentirte culpable y avergonzado, ¿cuándo empiezas a regocijarte?

			¡AHORA MISMO! No esperes unos cuantos días ni una semana o un mes. Alégrate de ser libre desde el momento mismo en el que te has liberado, que es el instante en el que has decidido no volver a consumir AZÚCAR MALO nunca más. 

			Ha llegado la hora

			Dentro de poco tendrás tu última comida con AZÚCAR MALO y harás la promesa solemne de no volver a consumirlo nunca más. Si la idea te produce pánico, recuerda estos hechos sencillos: 

			•	De ese pánico depende la industria alimentaria para mantenerte enganchado: crea ese pánico y lo manipula por medio de la publicidad, el marketing y los ingredientes adictivos que pone en su «comida». 

			•	El AZÚCAR MALO no alivia ese pánico, sino que lo causa. 

			Si ya has dejado de comer y de beber AZÚCAR MALO, no te preocupes. No necesitas pasar por el ritual de una última comida con AZÚCAR MALO. A estas alturas, limítate a confirmar que ya la has hecho y sigue las instrucciones restantes. 

			En cualquier caso, dedica un momento a poner en orden tus ideas y a recobrar la compostura. ¿Tienes algún motivo para sentir pánico? No te va a pasar nada malo porque suprimas el AZÚCAR MALO. Solo vas a conseguir grandes ventajas. 

			Tal vez te dé miedo entrar en territorio desconocido, como ocurre cuando acaban de soltar a un prisionero que ha pasado mucho tiempo en la cárcel. Lo que estás a punto de hacer no tiene nada de nuevo: ya lo has hecho decenas de miles de veces, cada vez que has terminado tu última comida o tentempié con AZÚCAR MALO. 

			Precisamente esta comida con AZÚCAR MALO será algo muy muy especial, porque será la última. 

			Estás consiguiendo algo maravilloso y en cuestión de días empezarás a cosechar los beneficios. Te sentirás más fuerte, tanto física como mentalmente. Tendrás más energía, más confianza, más respeto por ti mismo y hasta más dinero. Es fundamental que no retrases esta libertad maravillosa ni una semana ni un día. Esperar es uno de los motivos por los cuales les cuesta tanto a los adictos que emplean el Método de la Fuerza de Voluntad. Aplazan el día fatídico, con la esperanza de que el problema desaparezca por sí mismo. 

			Dejas de ser adicto al AZÚCAR MALO en el preciso instante en el que terminas tu última comida con AZÚCAR MALO. Tienes otro estado de ánimo, otra mentalidad, y comprendes que el AZÚCAR MALO, el azúcar refinado, los hidratos de carbono procesados y los hidratos de carbono con almidón no te favorecen en nada y que, si no consumes AZÚCAR MALO, quedas libre de una vida de esclavitud, sufrimiento y degradación. Sustituye el pánico que tal vez hayas sentido por una sensación de entusiasmo. Ya no tienes que sufrir más. Estás a punto de descubrir la felicidad de asumir el control y de que cada comida te resulte un verdadero placer. ¡Alégrate! Esta va a ser una de las mejores experiencias de tu vida y seguirá siéndolo en el futuro. 

			Estás logrando unas ventajas extraordinarias, la menos importante de las cuales no es la variación de tu estado de ánimo, que empezarás a notar casi de inmediato. Te quedarás atónito ante la mera ausencia de cambios de humor que tal vez hayas considerado parte de tu vida cotidiana. Los provocaban las intensas fluctuaciones constantes en tus niveles de azúcar en la sangre.

			Dentro de pocos días empezarás a notar una variación en la forma de tu cuerpo y a observar que estos cambios se incrementan con el correr de las semanas. En lugar de llenarte de deseo, pensar en esos alimentos que solías anhelar te dejará frío e indiferente. 

			Ya he hablado en este libro sobre la carne y el pescado. Por supuesto que puedes comerlos de vez en cuando, pero en pequeñas cantidades. Consúmelos en porciones que parezcan pequeñas en comparación con las ensaladas y las verduras frescas, increíbles y nutritivas que pasarán a ser tus nuevos alimentos preferidos. 

			Puedes liberarte del AZÚCAR MALO sin dejar de beber alcohol (como hemos recomendado en la página 88), pero si de verdad quieres observar un cambio impresionante en la forma de tu cuerpo y en tu peso, reduce al mínimo su consumo. No estás leyendo este libro para dejar de beber, de modo que, a menos que quieras hacerlo, no hace falta. Basta con que seas consciente de que, si quieres modificar la forma de tu cuerpo y perder peso, tienes que reducir drásticamente el consumo de alcohol. Como ya hemos dicho en el capítulo 16, si en el futuro esto te causa algún problema o si te preocupa, no dejes de leer Es fácil controlar el consumo de alcohol o Allen Carr’s Stop Drinking Now.

			Lo mismo ocurre con el queso y los productos lácteos. No hace falta reducir su ingesta para librarte de la adicción al AZÚCAR MALO, pero, si quieres que la forma de tu cuerpo y tu peso experimenten un cambio espectacular, te conviene controlarla. Un poco de queso feta en la ensalada del mediodía o por la noche no te causará ningún problema ni tampoco un poco de leche en el té, pero recuerda que buena parte del queso y los productos lácteos que has consumido se han fabricado para hacer más agradables los productos con AZÚCAR MALO. Si no comes demasiado pan, no tiendes a comer mucha mantequilla ni mucho queso. Lo mismo ocurre con la pasta y la pizza. Si no comes cereales, tu consumo de leche se reduce muchísimo. 

			Si quieres cambiar la forma de tu cuerpo y tu peso, ten cuidado con estos alimentos y lo conseguirás. Te advierto que tu cuerpo cambiará con extraordinaria rapidez si los reduces al mínimo. Si eliges esta opción, tu vida cambiará incluso más drásticamente que si te limitas a huir de la adicción al AZÚCAR MALO. Serás casi irreconocible. 

			¡ESTÁS A PUNTO DE SER LIBRE!

			

			RESUMEN

            
			•	Reconoce en cualquier sensación de abstinencia la agonía del pequeño monstruo y disfrútala.

			•	Los adictos padecen las punzadas de la abstinencia todo el tiempo. Quienes no son adictos no las sufren en absoluto y tú vas a ser un no adicto.

			•	Adopta una actitud positiva: siente la emoción de lo que estás consiguiendo.

            

		

	
		
			Capítulo 18

            Tu última comida con azúcar malo

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•ELEGIR EL MOMENTO •LOS NERVIOS DE ÚLTIMA HORA •EL RITUAL •NO TE PREOCUPES POR EL RESULTADO

            

			El ritual de la última comida con AZÚCAR MALO es el momento en el cual interrumpes el ciclo de la adicción y quedas libre. A menos que ya hayas dejado de consumir AZÚCAR MALO, es importante que respetes el ritual y que después sigas disfrutando de la vida. 

			Has llegado al momento con el cual sueñan todos los adictos: el momento en el que escapas de la trampa y comienzas una nueva vida como no adicto. Estás a punto de dejar atrás tu dependencia del AZÚCAR MALO. A lo largo de todo el libro te he asegurado que la salida sería fácil, pero que eso no debería disminuir en lo más mínimo tu satisfacción por lo que has logrado. Seguir el método según las instrucciones, a fin de comprender tu propia naturaleza y la de la trampa, requiere disciplina y perseverancia y también valor para adoptar una actitud abierta, de modo que puedes estar orgulloso de lo que has conseguido. Has llegado a una posición a la que cada vez más adictos al AZÚCAR MALO querrían llegar. Tal vez te preguntes cuándo será el momento más oportuno. 

			Días sin sentido

			Cuando los adictos hacen un esfuerzo para superar su adicción con el Método de la Fuerza de Voluntad, suelen elegir un momento que les parezca importante, pensando que la ocasión los ayudará a fortalecer su determinación. Estas ocasiones corresponden a alguna de estas dos categorías: acontecimientos traumáticos, como que la salud te dé un susto, o días señalados, como el dichoso día de año nuevo. Estos días no tienen sentido. No tienen nada que ver con tu adicción y, en realidad, causan más mal que bien. El año nuevo es un momento para proponerse cosas. Tomamos la decisión de aplicar nuestra fuerza de voluntad para producir un cambio para mejor en nuestra vida. Esto suele suceder porque nos hemos excedido tanto con la comida basura durante las fiestas navideñas que estamos realmente hartos de nosotros mismos. ¿Acaso hay mejor momento para cambiar de hábitos?

			En realidad, no podría haber peor momento. En cuanto empieza enero, dejas de odiarte a ti mismo y te olvidas de lo mal que te hacían sentir tus viejos hábitos a la hora de comer y, como tu determinación se ha debilitado, ya no encuentras ningún motivo para privarte de nada. La ilusión de que los alimentos con AZÚCAR MALO te brindan algún placer o un sostén se mantiene intacta y sigues estando tan enganchado como siempre. 

			El día de año nuevo es el peor ejemplo, pero todos los días sin sentido son igual de perjudiciales, porque no sirven más que para darte una excusa para evitar la solución más evidente para cualquier adicto: 

			¡TIENES QUE DEJARLO AHORA MISMO!

			Si la salud te ha dado un susto, te ruego que no trates de convertir eso en tu motivación: por el contrario, usa tu salud mejorada como un extra para disfrutar cuando estés libre. El mejor momento para dejarlo es ahora mismo. Has leído y comprendido todas las instrucciones y, como un boxeador a punto de saltar al cuadrilátero, estás en óptimas condiciones. No tienes nada que perder y solo puedes conseguir cosas maravillosas. ¿A qué esperas? Hoy es el día más importante de tu vida: es el día de tu liberación. 

			¿Estás nervioso?

			Es normal que te sientas algo nervioso a estas alturas. No te preocupes por eso. Los nervios indican tu emoción por el poder que tienes en las manos y no ponen en peligro en absoluto tus oportunidades de tener éxito. Todos los grandes deportistas se ponen nerviosos antes de una prueba importante, pero, mientras hacen ejercicios de calentamiento y se preparan mentalmente, rememoran su entrenamiento y rápidamente ven los beneficios, su confianza aumenta y comienzan a disfrutar por anticipado de la competición que les espera. Examinan a sus competidores que, en comparación, les parecen débiles y mal preparados. 

			Las palabras no hacen justicia a la inmensa alegría que sientes cuando por fin aceptas que no necesitas consumir más AZÚCAR MALO. La euforia es increíble, como si te quitaran de la cabeza una sombra descomunal. Ya no necesitas despreciarte a ti mismo ni tienes que preocuparte por lo que le ha estado haciendo a tu salud ni por todo el dinero que has gastado. Ya no tienes que preocuparte más por la comida basura. Ya no te sientes débil, abatido, infame, incompleto ni culpable. 

			Tienes todo el conocimiento que necesitas para convertir esto en la mejor experiencia de tu vida. No tardarás en derrotar a tu enemigo mortal. Regocíjate con esa perspectiva. Sé implacable. 

			No tienes nada que temer. Recuerda que no estás renunciando a nada. Todos esos hidratos de carbono vacíos solo te brindan mala salud, culpa y sufrimiento. Si has seguido y comprendido todo lo dicho hasta ahora, tienes que llegar a la conclusión evidente de que NO HAY NINGÚN MOTIVO PARA CONSUMIR AZÚCAR MALO. 

			Dentro de poco te pediré que hagas tu última comida con AZÚCAR MALO y que hagas la promesa solemne de no volver a consumirlo nunca más. Es fundamental que estés totalmente convencido. Tienes que tener muy claro que el AZÚCAR MALO no te proporciona ningún placer ni ningún sostén en absoluto y que no estás haciendo ningún tipo de sacrificio. 

			Si te cuesta aceptar del todo la idea de no volver a comer otro plato de pasta ni de patatas fritas u otro pastel, galleta, chocolate o caramelo, prueba a aceptar la única alternativa: pasar el resto de tu vida sin ser libre jamás, sin que jamás se te permita acabar con la adicción. 

			La decisión es muy sencilla: ser libre o ser esclavo. Dejar de consumir AZÚCAR MALO es increíblemente fácil, siempre que sigas todas las instrucciones. El motivo fundamental para dejarlo es porque no te gusta nada sentirte como un esclavo, de modo que, en lugar de pensar «No debo volver a comer AZÚCAR MALO nunca más», empieza a pensar «¡Qué bien! No hace falta que vuelva a comerlo. No hace falta que vuelva a sentirme lleno, enfermo, culpable y abatido después de comer. ¡SOY LIBRE!».

			Las instrucciones

			Si en tu cabeza albergas alguna duda sobre lo que estás a punto de hacer, vuelve atrás y relee los capítulos pertinentes, manteniendo una actitud abierta y cuestionando todo lo que te hemos dicho acerca del AZÚCAR MALO en tu vida. 

			El ritual

			Si tienes perfectamente claro todo lo que has aprendido y estás conforme, sin duda te estará consumiendo la impaciencia por seguir adelante con tu huida. La única duda que tal vez te quede es si realmente te quieres tomar la molestia de hacer el ritual de la última comida con AZÚCAR MALO. 

			Algunas personas hacen lo que esperan que sea su última comida con AZÚCAR MALO antes de empezar a leer este libro y, cuando llegan a esta altura son inflexibles: no tienen ningún deseo de volver a consumirlo. Si este es tu caso, eso es fantástico, porque quiere decir que has eliminado por completo el deseo de AZÚCAR MALO. No hace falta volver atrás, aunque sigue siendo importante que pases por el ritual de hacer la promesa. 

			Aunque los fumadores, los bebedores y los demás drogadictos por lo general recuerdan un momento en su vida previo a quedar enganchados, esto no suele ocurrir con los adictos al AZÚCAR MALO —la esclavitud comienza a una edad muy temprana—, así que esta es una ocasión memorable en tu vida y una de las decisiones más importantes que jamás tomarás. Te estás liberando de la esclavitud y estás consiguiendo algo increíble, algo que todos los adictos al AZÚCAR MALO querrían conseguir y algo por lo cual todos —tanto adictos como no adictos— te van a admirar. 

			Lo más importante es que experimentarás una subida vertiginosa en la estimación de una persona en particular: tú mismo. 

			Este es un logro que hay que celebrar con cierta ceremonia. El ritual de la última comida con AZÚCAR MALO te brindará algo positivo a lo cual echar una mirada retrospectiva, en caso de que el recuerdo de lo bien que te sientes ahora empiece a flaquear. 

			Sin embargo, el propósito más importante del ritual es el siguiente: celebrar un momento preciso, el punto final de tu adicción. Con el Método de la Fuerza de Voluntad, lo que hace que cueste dejarlo es la espera y la duda que te invade sigilosamente mientras aguardas a que el tiempo resuelva tu problema. Con este método, dejas de ser adicto en el instante mismo en el que terminas tu comida con AZÚCAR MALO y haces la promesa de librarte de esta adicción. Es importante saber cuándo llega el momento oportuno, para poder hacer esa promesa con la sensación de triunfo, para visualizar tu victoria sobre el pequeño monstruo y poder decir «¡Sí, ya no soy adicto! ¡Soy LIBRE!».

			Tienes que estar totalmente decidido. No basta que esperes no volver a comer AZÚCAR MALO nunca más. Tienes que estar convencido al ciento por ciento. Demos, pues, el golpe definitivo a las ideas que tal vez te hagan dudar de la decisión de abandonar: 

			1.	Deshazte de la creencia de que estás haciendo un sacrificio. 

			Convéncete de que no estás renunciando a nada. El AZÚCAR MALO no te brinda ningún placer ni ningún sostén. Aunque así te lo parezca, no es más que una ilusión sutil, provocada por el ciclo de adicción y el lavado de cerebro. 

			2.	Deshazte de la creencia de que es posible darte un gusto y consumir AZÚCAR MALO de vez en cuando sin volver a engancharte. 

			Recuerda que hay una sola manera de mantenerte libre del AZÚCAR MALO: no volver a consumirlo. 

			Lo esencial para no ser adicto al AZÚCAR MALO de por vida es no consumirlo jamás. Para estar contento de ser libre, no debes desear AZÚCAR MALO nunca más. 

			A lo largo de los próximos días, semanas y meses, te vas a sentir en el séptimo cielo. Empezarás a notar grandes cambios en tu aspecto y en la forma en la que te sientes. Si una noche cometes un error y te das cuenta de que has comido o bebido algo que contiene AZÚCAR MALO, ¡que no cunda el pánico! 

			Supéralo. Tu cuerpo puede hacer frente a un problema pasajero, pero tu cabeza no. Otra dosis de AZÚCAR MALO revivirá al gran monstruo, de modo que corrobora lo feliz que eres por estar libre y sigue felizmente libre de AZÚCAR MALO a partir de entonces. 

			Asegúrate de tener claras estas tres ideas adicionales: 

			1.	Quítate de la cabeza la creencia de que eres un adicto empedernido al AZÚCAR MALO, que tienes una personalidad adictiva o que, de algún modo, eres diferente de las demás personas.

			Las características que tienen en común los adictos son causadas por la adicción y no son su causa. Cualquiera puede caer en la trampa del AZÚCAR MALO, como le ocurre a la mayoría de las personas. 

			2.	Evita la influencia de otros adictos al AZÚCAR MALO. 

			Ellos son los que salen perdiendo y no tú. Ahora tienes mucha más experiencia que ellos en este tema. Compadécelos por su ignorancia y tenles lástima. Con el tiempo, a medida que te vean cambiar, envidiarán tu libertad y querrán saber cómo la has conseguido. 

			3.	No creas en los malos consejos. 

			Algunas personas fallan por este motivo y, como todo aquel a quien le ha ocurrido, se sienten desdichadas. No seas una de ellas. Cuesta imaginar que un nutricionista recomiende que los hidratos de carbono procesados o con almidón sean la piedra angular de una dieta sana y nutritiva. Los tiempos cambian. A medida que más nutricionistas y más médicos comprueben que algunos adictos al AZÚCAR MALO han dado un nuevo rumbo a su vida, que la diabetes tipo 2 se ha podido revertir por completo en cientos de miles de casos por el mero hecho de suprimir el AZÚCAR MALO y que sus víctimas se han librado de una vida de medicación y de problemas de salud, saldrán a la luz la verdad sobre el AZÚCAR MALO y los estragos que ha desencadenado en todo el mundo. 

			Antes de leer este libro, tenías algunas comidas preferidas sin las cuales —pensabas— no podrías vivir jamás. Tal vez fuera la pasta, el pan, las patatas, las patatas fritas de bolsa, los pasteles, las galletas, las tabletas de chocolate, los púdines o los caramelos o todos ellos. Fuera lo que fuese, eso es lo que comerás en tu última comida con AZÚCAR MALO. 

			Si has dejado de comer azúcar antes de empezar a leer este libro, puedes saltarte este paso y pasar directamente a la promesa. De lo contrario, prepara tu última comida con AZÚCAR MALO como solías hacerlo y empieza a comerla. Ya sea que se trate de un pequeño caramelo simbólico o de una comida de tres platos, prepárate para ella como siempre, teniendo en cuenta las indicaciones que has recibido del médico, si estás tomando medicación. Antes de probar un bocado de cada cosa, concéntrate en su aspecto, su olor y su textura. Fíjate en lo poco natural que es. 

			Ahora toma un bocado. Fíjate en la sensación que te produce en la boca. No lo tragues enseguida. Mantenlo en la boca y piensa en los ingredientes que contiene. ¿A qué sabe? ¿Tiene algún sabor? ¿Tiene, acaso, el sabor de la fruta? ¿Es el sabor de la salsa que lo acompaña, hecha de fruta o de verdura? ¿Qué lo vuelve comestible? ¿Es el sabor de las comidas secundarias? Percibe lo que te hace sentir cuando lo tragas. Percibe lo que se siente a medida que recorre tu cuerpo. Puede que hasta te parezca repugnante. Recuerda que no estás renunciando a nada. No comerías un bol de pasta sin añadirle alguna sustancia grasa, queso, carne, pescado o verduras. Recuerda que solo te estás librando del AZÚCAR MALO. Todos los demás sabores y gustos, los sabores DE VERDAD y los gustos DE VERDAD, seguirán siendo parte de tu vida. Solo huyes de la basura, de los hidratos de carbono con almidón y del azúcar refinado. 

			A medida que comes, recuerda todo lo que sabes sobre el AZÚCAR MALO: 

			•	que no te brinda ningún placer ni un sostén auténtico

			•	que no alivia el estrés ni la ansiedad, sino que los provoca

			•	que el único motivo por el cual pensabas que lo necesitabas era porque consumías AZÚCAR MALO

			La promesa

			Piensa en el dolor y el sufrimiento que te ha provocado el AZÚCAR MALO. Visualiza al pequeño monstruo que te ha tenido metido en el bolsillo todos estos años. Imagina que se ríe de ti. Ha llegado el momento de vengarte. Vas a echar al pequeño monstruo del cuadrilátero. Mientras tragas el último bocado, haz la promesa de no volver a comer AZÚCAR MALO nunca más. ¡Jamás! Basta de esclavitud. Basta de sufrimiento. Estás cortando la cuerda de salvamento del pequeño monstruo y destruyendo al pequeño tirano para siempre. 

			¡FELICITACIONES! ¡HAS GANADO!

			Disfruta de tu victoria. Este es uno de los mayores logros de tu vida y tal vez el mayor. Es importante que este momento se te quede grabado. 

            
			ESPERA LO INESPERADO

			Una faceta maravillosa de la mente humana es que, si estás preparado para un desafío, no te perturba tanto como si te cogiera por sorpresa. Es fácil precaverse contra cualquier momento de duda en el futuro por el mero hecho de saber que puede haberlos.

			En este preciso instante, estás entusiasmado y tienes motivos poderosos para dejar de consumir AZÚCAR MALO, pero dentro de unas cuantas semanas de libertad tu recuerdo de lo mal que te hacía sentir se habrá atenuado. Fija esos pensamientos en tu mente, ahora que los tienes frescos, de modo que, incluso si flaqueara tu recuerdo de los detalles, no ocurra lo mismo con tu determinación de no volver a consumir AZÚCAR MALO. 

			Dentro de unos meses te costará creer que en algún momento te pareciera necesario comer AZÚCAR MALO y más aún que este hubiese controlado tanto tu vida, de modo que tu temor a volver a engancharte puede disminuir. Has de ser consciente ahora, por anticipado, de que este será un período peligroso. 

			Es posible que haya momentos en los que las cosas te vayan bien y que puedas estar rodeado de personas que coman pasteles o galletas, por ejemplo, o que sufras un trauma y bajes la guardia. Anticipa estas situaciones ahora e incorpóralas a tu promesa, para estar preparado, en el caso de que se produzcan, y no te engañes y comas AZÚCAR MALO. 

            

			No esperes el resultado

			En el ciclo de la adicción, cada dosis crea la necesidad o el deseo de la siguiente. En cuanto acabes el último bocado y hagas la promesa, romperás el ciclo. Has sentado un precedente. A partir de ahora, eres libre. 

			No hay nada que esperar. Estás listo para seguir adelante. Acepta este momento con entusiasmo y euforia y empieza a disfrutar de la vida sin AZÚCAR MALO. Se ha acabado la pesadilla. 

			¡AQUÍ EMPIEZA LA LIBERTAD!

			

			RESUMEN

            
			•	No te preocupes por los nervios de última hora: son totalmente normales.

			•	La promesa es el momento en el que te liberas. Hazla y regocíjate.

			•	Quedas libre en cuanto haces la promesa. No hay nada que esperar.

			•	Prevé las situaciones peligrosas y prepárate de antemano.

            

		

	
		
			Capítulo 19

            Disfrutar de la vida sin azúcar malo

            
			EN ESTE CAPÍTULO

			•LOS PRIMEROS DÍAS •CÓMO ENCARAR LOS DÍAS MALOS •UN CONSEJO ÚTIL •TUS COMIDAS PREFERIDAS PARA SIEMPRE

	            

		¡Felicitaciones! ¡Lo has conseguido! Te has liberado de tu adicción al azúcar malo y, mientras no dudes de tu decisión de superarla, seguirás siendo libre de por vida. 

			El objetivo de este libro era mostrarte una forma de librarte de la esclavitud del AZÚCAR MALO, volver a descubrir la alegría de comer y alcanzar un nivel de felicidad y bienestar que no te parecía posible. Como consecuencia de lo que has conseguido, la hora de comer te resultará más gratificante, te sentirás mejor contigo mismo ahora que puedes controlar lo que comes, estarás en mejor forma física y más contento con tu aspecto y tendrás más confianza. 

			Además, estarás mejor preparado para hacer frente al estrés, disfrutarás más de los acontecimientos sociales y te sentirás con más energía. Estas no son ventajas que se encuentran en un lejano mundo imaginario, sino beneficios que empiezas a sentir en cuanto terminas tu última comida con AZÚCAR MALO y haces la promesa para quedar libre. 

			La agonía

			Durante los primeros días después de terminar tu última comida con AZÚCAR MALO, tal vez seas consciente del pequeño monstruo que clama por él. No lo pases por alto. No es nada preocupante. Por el contrario, es una señal de que el pequeño monstruo está moribundo. Reconoce sus gritos y alégrate de lo que significan: que el monstruo que te ha tenido en su poder tanto tiempo está a punto de morir. 

			Cuando eras adicto al AZÚCAR MALO, los gritos del pequeño monstruo te hacían correr de un lado para otro en busca de AZÚCAR MALO. Te hacía darte atracones de comida basura, hidratos de carbono vacíos y otros alimentos procesados que a tu cuerpo le costaba digerir. El monstruo te tenía a su merced. Ahora te puedes limitar a mantenerte al margen y regocijarte con su muerte. Imagina a un pequeño monstruo buscando en el desierto algo para beber, mientras tú controlas el suministro de agua. Lo único que tienes que hacer es mantenerlo cerrado. Así de fácil. El método para acabar con el pequeño monstruo no puede ser más sencillo. 

			¡NO HAGAS NADA!

			Muchas personas ni siquiera se dan cuenta de la agonía del pequeño monstruo, porque están demasiado ocupadas disfrutando de la vida sin ser esclavas del AZÚCAR MALO. Incluso en el peor de los casos, la agonía no es más incómoda que la leve sensación de vacío e inseguridad que apenas dura unos días. Solo se convierte en un problema si empiezas a preocuparte por ella o la interpretas como una necesidad o un deseo de AZÚCAR MALO. 

			No hace falta que trates de no pensar en el AZÚCAR MALO. Ya te has librado de ese tirano y puedes pensar en él todo lo que quieras, siempre que jamás lo desees. En realidad, tratar de no pensar en algo es un método seguro para obsesionarte con eso. Si te dijeran que no pensaras en los elefantes, ¿qué sería lo primero que te vendría la cabeza?

			Puedes pensar en el AZÚCAR MALO y puedes reconocer los gritos del pequeño monstruo, pero prepárate por adelantado para tener pronta la respuesta correcta. En vez de pensar «Lo quiero, pero no me lo permiten», piensa «Este es el pequeño monstruo que pide su dosis. Es lo que he estado padeciendo a lo largo de toda mi vida, pero ya no tengo que sufrir más. ¿No es fantástico? Soy libre y ya no soy adicto, así que pronto me liberaré de esta sensación para siempre».

			Ten en cuenta la absoluta falta de dolor físico y que la única incomodidad que tal vez sientas no se debe a que hayas dejado de comer AZÚCAR MALO, sino a que hayas empezado a hacerlo. Fíjate también en que consumir más AZÚCAR MALO, en lugar de aliviar el malestar, haría que lo siguieras padeciendo el resto de tu vida. 

			Buscar consuelo

			Todos tenemos nuestros días malos y habrá algunos en los que te cueste encontrarle lo bueno a la vida. Eso no tiene nada que ver con que hayas dejado de consumir AZÚCAR MALO y no será esto lo que te levante el ánimo. Lo que verás es que, cuando dejas de ser adicto al AZÚCAR MALO, no tienes tantos días malos y, cuando los tienes, te sientes más fuerte para sobrellevarlos. 

			Tal vez te sientas confuso y preocupado al ver que, cuando tienes un mal día, te viene a la cabeza la idea del AZÚCAR MALO. No te preocupes; es perfectamente normal y lo único que tienes que hacer es reconocer la idea como lo que es: un resabio de la época en la cual reaccionabas ante cualquier contratiempo consumiendo AZÚCAR MALO. No quiere decir que sigas enganchado ni que sigas siendo vulnerable a engancharte otra vez. Solo significa que aún te estás adaptando a tu nueva libertad. Tienes que estar preparado para estos momentos y, en lugar de reaccionar diciendo «No debo comer AZÚCAR MALO» o «Pensé que había superado esta adicción», di «¡Qué suerte! No tengo que volver a comer AZÚCAR MALO. ¡Soy libre!». Estos se convierten en momentos de auténtico placer, en lugar de momentos de preocupación o de inquietud. 

			Es fundamental que jamás dudes ni cuestiones tu decisión de suprimir el AZÚCAR MALO. No cometas el mismo error que quienes recurren al Método de la Fuerza de Voluntad: anhelar una sola dosis más. Si lo haces, te colocarás en la misma posición imposible que ellos: te sentirás fatal si no la consigues y peor aún si la consigues. 

			La vida comienza ahora

			Una de las grandes ventajas de curar tu adicción al AZÚCAR MALO es que redescubres la alegría de los auténticos placeres de la vida: todos los adictos pierden la capacidad de disfrutar de las cosas de las que más disfrutan quienes no son adictos: leer libros, salir a pasear, ver espectáculos, ir a reuniones sociales, hacer ejercicio, tener relaciones sexuales, etcétera. Su obsesión por aquello a lo que sean adictos hace que todo lo demás pierda importancia y se vuelven cínicos e intolerantes. Ahora que has dejado de consumir AZÚCAR MALO, puedes empezar a disfrutar de todo un mundo de placeres DE VERDAD. 

			Verás que situaciones que antes te parecían poco estimulantes o incluso molestas se vuelven agradables otra vez: cosas como pasar el tiempo con tus seres queridos, salir a caminar y encontrarte con los amigos. El trabajo se volverá más agradable y serás mejor en lo que hagas. Cuando tu cabeza se libra de la adicción, te cuesta menos concentrarte, pensar de forma creativa y sobrellevar la presión. Comer alimentos frescos y nutritivos no solo es bueno para tu cuerpo; también es maravilloso para tu mente y para tu espíritu. 

			También te vuelves más exigente y más firme con respecto a las cosas que no te gustan. No comas cualquier cosa. Que alimentar tu cuerpo con el combustible adecuado para vivir te produzca placer. Cuando te libras del AZÚCAR MALO y sabes el tipo de alimentos que te hacen feliz, resulta fácil ver el valor que tiene o, mejor dicho, que no tiene la comida basura y te ahorras un sufrimiento innecesario. Tendrás la confianza necesaria para seguir el camino que, como sabes, más te conviene. 

			Recuerda que tu salida de la trampa del AZÚCAR MALO es algo exclusivamente tuyo. La búsqueda egoísta de una forma de comer y de vivir que sea la mejor para ti es algo maravilloso, pero ser libre del AZÚCAR MALO deja en tu vida tantos alimentos increíbles, nutritivos y sanos que tu familia ni se dará cuenta si los ayudas, influyendo en su forma de comer para mejor. 

			Comer y vivir de forma saludable

			El desayuno puede constar de hermosa fruta fresca: el auténtico desayuno de los campeones. Las condiciones son perfectas: después de dormir toda la noche, tienes el estómago vacío y, cuando obtengas todos esos nutrientes de una fruta deliciosa, jugosa y que te proporciona energía, no tendrás que volver a comer hasta el mediodía. 

			La próxima vez que salgas a comprar, olvida los cereales —casi todos los cereales para el desayuno tienen una carga glucémica alta— y dirígete a la sección de frutería. Fíjate en el aroma: ¿qué otra sección del supermercado tiene un olor tentador? Por cierto, el aroma es mucho más agradable en los puestos del mercado o en la verdulería, donde la fruta suele estar más madura. Tus ojos contemplarán una amplia selección de fruta de hermoso aspecto, más atractiva que cualquier otro despliegue de comida que encuentres, y podrás elegir entre todo tipo de frutas diferentes, cada una con su propio aroma, textura y sabor. 

			Ningún otro desayuno puede ofrecer tanta variedad como la fruta. Cómela cruda para mantener su valor nutricional y te sorprenderá que no tengas que comer montones para saciar el apetito. 

			Si no te apetece la fruta para desayunar, tienes otras posibilidades. Los huevos pueden ser una comida secundaria, pero no hay motivo para no disfrutarlos con un poco de ensalada picada por la mañana, cocidos de la forma que más te gusten, según cómo te sientas. 

			Con respecto a la comida del mediodía y la de la noche, no te conformes con ensaladas aburridas. Asegúrate de tener tanta o tan poca variedad como prefieras. Disfruta combinando diferentes ensaladas, verduras y frutas. No olvides que los alimentos secundarios, como el jamón, el pollo y el pescado, también pueden aportar variedad y sabor. Basta con que no sean el ingrediente principal. Trata de comerlos en pequeñas porciones y compénsalo con muchas ensaladas y verduras. 

			Un puñado pequeño de frutos secos y semillas es una buena forma de terminar una comida. 

			Prueba esto durante un tiempo y verás que se vuelve algo natural, tan natural como que es la forma en la que estamos diseñador para comer. 

			Comer de vez en cuando cosas fritas o un bistec no será ningún problema, pero procura siempre comer una maravillosa y sabrosa ensalada fresca en todas las comidas que puedas. 

			Sentirás la energía adicional que te brinda tu nueva forma de comer, verás las mejoras en el espejo y, sin los bajones que produce la adicción al AZÚCAR MALO, te sentirás más contento en general. 

			Es posible que tengas ganas de empezar a hacer algún tipo de ejercicio de forma regular. Si es así, hazlo por placer, pero no para perder peso; de lo contario, se convertirá en un sufrimiento, como una dieta, y será contraproducente. Hacer ejercicio por placer es fantástico, tanto para la mente como para el cuerpo, y seguro que te sientes más activo, ahora que el AZÚCAR MALO no te embota. En consecuencia, tendrás más apetito, pero esto no es nada preocupante, siempre que te alimentes con el tipo de comida apropiado, que proporciona calorías que son utilizables y no se acumulan en forma de grasa. 

			Mover el cuerpo es fantástico. Cambiar conducir en medio del tráfico por la libertad que te brinda el transporte público, que te permite andar y también coger el tren o el autobús te hará sentir de maravilla, además de reducir de forma increíble tu nivel de estrés. Si te gusta el gimnasio, estupendo, pero ¿para qué dedicar una hora y media de tu día a sudar allí, cuando podrías dedicar el mismo tiempo a desplazarte a pie para ir y venir del trabajo?

			El ciclo de comer sano y hacer ejercicio no es algo que requiera esfuerzo y hará que te sientas bien desde el primer momento. Tu indicador natural de combustible controlará el equilibrio entre lo que entra y lo que sale y, mientras le sigas echando el combustible adecuado, el ciclo natural te mantendrá sano y en forma sin que haga falta ningún esfuerzo especial. 

			Come lo que más te gusta

			Sin sentir que haces ningún sacrificio, es posible que descubras que has eliminado todo tipo de otras comidas secundarias que antes considerabas tus preferidas, pero, como bien sabes, no es esa la base del método. 

			Los que no son vegetarianos tienden a suponer que ser vegetariano significa hacer un sacrificio. No tienes que hacer ningún sacrificio. Si hay algunos alimentos secundarios, como la carne y los productos lácteos, de los que no quieres prescindir, sigue comiéndolos, pero recuerda que los alimentos primarios —la fruta fresca, las verduras, los frutos secos y las semillas— deben constituir la piedra angular de tu alimentación de por vida. 

			Si así lo haces, pasarás el resto de tu vida disfrutando de lo que comes y sintiéndote bien contigo mismo, porque 

			¡TÚ CONTROLAS Y ERES LIBRE!

			

			RESUMEN

            
			•	Disfruta de la agonía del pequeño monstruo.

			•	Prepárate para los días malos: los sobrellevarás mejor cuando no seas adicto al AZÚCAR MALO.

			•	Descubre la dicha de un desayuno solo a base de fruta.

			•	Ahora, lo que comes depende de ti: tú lo controlas.

            

		

	
		
			Capítulo 20

            Recordatorios útiles 

            
			Las referencias que aparecen en este capítulo sirven para las personas que han leído el libro, se han liberado de la adicción al AZÚCAR MALO y simplemente necesitan recordar un punto determinado. Si has saltado directamente hasta esta página sin leer el resto del libro, el método no te servirá. Vuelve al comienzo del capítulo 1 y lee todo el libro, de principio a fin.

            

			Las instrucciones

			EASYWAY es un método comprobado para curar adicciones. No requiere fuerza de voluntad y no hay un período de abstinencia doloroso. Lo único que tienes que hacer es seguir todas las instrucciones.

			1.	SIGUE TODAS LAS INSTRUCCIONES. (capítulo 1)

			2.	MANTÉN UNA ACTITUD ABIERTA. (capítulo 2)

			3.	ARRANCA CON UNA SENSACIÓN DE EMOCIÓN Y EUFORIA. (capítulo 3)

			4.	NO SIGAS NINGÚN CONSEJO CONTRARIO A LA GUÍA NATURAL. (capítulo 6)

			5.	LIBÉRATE DE LA ESCLAVITUD DE TUS ACTUALES GUSTOS Y HÁBITOS ALIMENTARIOS. (capítulo 7)

			6.	NO TE PONGAS COMO META NINGÚN PESO IDEAL PRECONCEBIDO. (capítulo 8)

			7.	SI NO TIENES HAMBRE, NO COMAS. (capítulo 8)

			8.	NO DUDES JAMÁS DE TU DECISIÓN DE SUPERAR LA ADICCIÓN. (capítulo 9)

			9.	NO SIGAS LOS CONSEJOS DE QUIENES AFIRMAN QUE HAN SUPERADO LA ADICCIÓN CON EL MÉTODO DE LA FUERZA DE VOLUNTAD. (capítulo 10)

			10.	NO SIGAS LOS CONSEJOS NI LAS INFLUENCIAS QUE CONTRADIGAN LO QUE DICE EASYWAY. (capítulo 11)

			11.	¡MANOS A LA OBRA! (capítulo 15)

			12.	LA CARGA GLUCÉMICA NO ES MÁS QUE UNA GUÍA. PARA ESTAR SEGURO DE QUE TE HAS LIBRADO DE LA ADICCIÓN AL AZÚCAR MALO, SUPRIME TODO LO QUE CONTENGA AZÚCAR REFINADO E HIDRATOS DE CARBONO PROCESADOS Y CON ALMIDÓN. (ESTO INCLUYE CASI TODAS LAS COMIDAS PREPARADAS Y LOS ALIMENTOS PROCESADOS.) (capítulo 16)

			¡DISFRUTA DE LA VIDA SIN AZÚCAR MALO!

			

		

	
		
			Las clínicas EASYWAY de Allen Carr

			En la siguiente lista figuran los países en los que actualmente funcionan las clínicas EASYWAY para dejar de fumar de Allen Carr. 

			En www.allencarr.com encontrarás las incorporaciones más recientes a esta lista. 

			El grado de eficacia de las clínicas, en base a la garantía de devolución del pago a los tres meses, supera el 90 %. 

			Algunas clínicas ofrecen también sesiones relacionadas con el alcohol, con otras drogas y con el peso. Consulta los detalles en la clínica más cercana de la siguiente lista. 

			El método EASYWAY de Allen Carr te garantiza que te resultará fácil dejarlo en las clínicas o te devuelve lo que hayas pagado. 

			¡VEN!

			Las clínicas EASYWAY de Allen Carr se han extendido por todo el mundo a una velocidad y con un éxito increíbles. En la actualidad, nuestra red global de franquicias abarca más de ciento cincuenta ciudades en cincuenta países de todo el mundo. Este incremento increíble se ha logrado de forma totalmente natural. Exadictos como tú quedaron tan impresionados con la facilidad con la que lo habían dejado que quisieron ponerse en contacto con nosotros para averiguar la manera de llevar el método a su zona. 

			Si es tu caso, ponte en contacto con nosotros y te diremos cómo incorporarte a la franquicia Allen Carr’s Easyway To Stop Smoking (para dejar el tabaco) o a la Allen Carr’s Easyway To Stop Drinking (para dejar el alcohol). 

			Envía un correo electrónico a join-us@allencarr.com e indica tu nombre completo, tu dirección postal y la zona que te interesa. 

			¡APÓYANOS!

			No, no queremos que nos envíes dinero. 

			Lo que has logrado es realmente fantástico. Cada vez que nos enteramos de que alguien se ha salvado del naufragio sentimos una satisfacción enorme. 

			Nos gustaría muchísimo saber que te has librado de la esclavitud de la adicción, así que entra en la siguiente página web, en la que podrás hablarnos de tu éxito, inspirar a otros para que sigan tus pasos y enterarte de formas en las que puedes correr la voz. 

			www.allencarr.com/fanzone

            [image: Imagen 07]

		  Puedes indicar «Me gusta» en nuestra página de Facebook:

			www.facebook.com/AllenCarr

            [image: Imagen 08]

			Juntos podemos contribuir a promover la misión de Allen Carr de librar a todo el mundo de cualquier adicción. 

			ALLEN CARR’S EASYWAY – OFICINAS CENTRALES

			Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, London SW20 8NH 

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser, Sam Cleary, Rob Groves

			Tel.: +44(0)208 944 7761

			Fax: +44(0)208 944 8619

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			OFICINA DE PRENSA

			Contacto: John Dicey 

			Tel.: +44(0)7970 88 44 52

			E-mail: media@allencarr.com

			INFORMACIÓN DE CLÍNICAS PARA EL REINO UNIDO Y CENTRAL DE RESERVAS

			Tel.: 0800 389 2115 (solo Reino Unido)

			ALEMANIA

			Sesiones en todo el país

			Teléfono gratuito de información y central de inscripción: 08000RAUCHEN (0800 07282436)

			Instructor: Erich Kellermann y Equipo 

			Tel.: +49 (0)8031 90190-0

			E-mail: info@allen-carr.de 

			Página web: www.allencarr.com

			AUSTRALIA

			AUSTRALIA MERIDIONAL

			Instructor: Jamie Reed

			Tel.: 1300 848 028 

			E-mail: sa@allencarr.com.au 

			Página web: www.allencarr.com

			AUSTRALIA OCCIDENTAL

			Instructor: Dianne Fisher 

			Tel.: 1300 848 028

			E-mail: wa@allencarr.com.au 

			Página web: www.allencarr.com

			NUEVA GALES DEL SUR A.C.T./QUEENSLAND/VICTORIA/TERRITORIO DEL NORTE

			Instructor: Natalie Clays 

			Tel.: 1300 848 028

			E-mail: natalie@allencarr.com.au 

			Página web: www.allencarr.com

			AUSTRIA

			Sesiones en todo el país

			Línea gratuita: 0800RAUCHEN (0800 7282436)

			Instructor: Erich Kellermann y Equipo 

			Tel.: +43 (0)3512 44755

			E-mail: info@allen-carr.at 

			Página web: www.allencarr.com

			BÉLGICA

			AMBERES

			Instructor: Dirk Nielandt 

			Tel.: +32 (0)3 281 6255

			Fax: +32 (0)3 744 0608

			E-mail: info@allencarr.be

			Página web: www.allencarr.com

			BRASIL

			SÃO PAULO

			Instructores: Alberto Steinberg y Lilian Brunstein 

			Tel. Lilian: (55)(11)99456-0153

			Tel. Alberto: (55)(11)99325-6514

			E-mail: contato@easywaysp.com.br

			Página web: www.allencarr.com

			BULGARIA

			Instructor: Rumyana Kostadinova 

			Tel.: 0800 14104 / +359 899 88 99 07

			E-mail: rk@nepushaveche.com 

			Página web: www.allencarr.com

			CANADÁ

			Sesiones en todo el país

			Teléfono de información y de la central de inscripción: 1-866 666 4299 / +1 905 8497736

			Instructor en inglés: Damian O’Hara 

			Instructor en francés: Rejean Belanger

			E-mail: info@theeasywaytostopsmoking.com 

			Página web: www.allencarr.com

			CHILE

			Instructor: Claudia Sarmiento 

			Tel.: +56 2 4744587

			E-mail: contacto@allencarr.cl 

			Página web: www.allencarr.com

			COLOMBIA / AMÉRICA DEL SUR

			BOGOTÁ

			Instructor: Felipe Sanint Echeverri 

			Tel.: +57 3158681043

			E-mail: info@nomascigarrillos.com

			Página web: www.allencarr.com

			COREA DEL SUR

			SEÚL

			Instructor: Yousung Cha

			Tel.: +82 (0) 70 4227 1862

			E-mail: master@allencarr.co.kr

			Página web: www.allencarr.com

			DINAMARCA

			Sesiones en todo el país 

			Instructor: Mette Fonss 

			Tel.: +45 70267711

			E-mail: mette@easyway.dk 

			Página web: www.allencarr.com

			EMIRATOS ÁRABES UNIDOS

			DUBAI / ABU DHABI

			Instructor: Sadek El-Assaad

			Tel.: +971 56 693 4000

			E-mail: iwanttoquit@allencarreasyway.me

			Página web: www.allencarr.com

			ESLOVAQUIA

			Instructor: Peter Sánta

			Tel.: +421 233 04 69 92

			E-mail: petersanta@allencarr.sk 

			Página web: www.allencarr.com

			ESLOVENIA

			Instructor: Gregor Server 

			Tel.: 00386(0)40776177

			E-mail: easyway@easyway.si 

			Página web: www.allencarr.com

			ESTONIA

			Instructor: Henry Jakobson 

			Tel.: +372 733 0044

			E-mail: info@allencarr.ee 

			Página web: www.allencarr.com

			FINLANDIA

			Instructor: Janne Ström 

			Tel.: +358-(0)453544099

			E-mail: info@allencarr.fi

			Página web: www.allencarr.com

			FRANCIA

			Sesiones en todo el país 

			Instructor: Erick Serre y Equipo

			Teléfono gratuito: 0800 386387

			Tel.: +33 (4) 91 33 54 55

			E-mail: info@allencarr.fr

			Página web: www.allencarr.com

			GRECIA

			Sesiones en todo el país 

			Instructor: Panos Tzouras 

			Tel.: +30 210 5224087

			E-mail: panos@allencarr.gr 

			Página web: www.allencarr.com

			GUATEMALA

			Instructora: Michelle Binford 

			Tel.: +502 2362 0000

			E-mail: bienvenid@dejedefumarfacil.com

			Página web: www.allencarr.com

			HOLANDA

			Sesiones en todo el país

			Allen Carr’s Easyway «stoppen met roken» 

			Tel.: +31 53 478 43 62 / +31 900 786 77 37

			E-mail: info@allencarr.nl 

			Página web: www.allencarr.com

			HONG-KONG

			E-mail: info@easywayhongkong.com 

			Página web: allencarr.com

			HUNGRÍA

			Cursos en Budapest y otras doce ciudades 

			Instructor: Gabor Szasz

			Tel.: 06 80 624 426 (línea gratuita) / +36205809244 

			E-mail: szas.gabor@allencarr.hu

			Página web: www.allencarr.com

			INDIA

			BANGALORE / CHENNAI

			Instructor: Suresh Shottam 

			Tel.: +91 (0)80 41603838

			E-mail: info@easywaytostopsmoking.co.in 

			Página web: www.allencarr.com

			IRÁN

			TEHERÁN Y MASHHAD

			Página web: www.allencarr.com

			IRLANDA

			DUBLÍN / CORK

			Lo-Call (desde Irlanda): 1 890 EASYWAY (37 99 29) 

			Instructor: Brenda Sweeney y Equipo

			Tel.: +353 (0)1 499 9010 (4 líneas)

			E-mail: info@allencarr.ie

			Página web: www.allencarr.com

			ISLANDIA

			REIKIAVIK

			Instructor: Petur Einarsson 

			Tel.: +354 588 7060

			E-mail: easyway@easyway.is 

			Página web: www.allencarr.com

			ISRAEL

			Sesiones en todo el país

			Instructores: Ramy Romanovsky y Orit Rozen 

			Tel.: +972 (0)3 6212525

			E-mail: info@allencarr.co.il 

			Página web: www.allencarr.com

			ITALIA

			Sesiones en todo el país

			Instructor: Francesca Cesati y Equipo

			Tel. y Fax: +39 (0)2 7060 2438

			E-mail: info@easywayitalia.com 

			Página web: www.allencarr.com

			JAPÓN

			Sesiones en todo el país

			Página web: www.allencarr.com

			LÍBANO

			Instructor: Sadek El-Assaad 

			Tel.: +961 1 7915565

			Móvil: +961 78 789555

			E-mail: stopsmoking@allencarreasyway.me

			Página web: www.allencarr.com

			LITUANIA

			Instructor: Evaldas Zvirblis 

			Tel.: +370 694 29591

			E-mail: info@mestirukyti.eu 

			Página web: www.allencarr.com

			MAURICIO

			Instructor: Heidi Hoareau 

			Tel.: +230 5727 5103

			E-mail: info@allencarr.mu 

			Página web: www.allencarr.com

			MÉXICO

			Sesiones en todo el país

			Instructor: Jorge Davo 

			Tel.: +52 55 2623 0631

			E-mail: info@allencarr-mexico.com 

			Página web: www.allencarr.com

			NORUEGA

			OSLO

			Instructor: René Adde 

			Tel.: +47 93 20 09 11

			E-mail: post@easyway-norge.no 

			Página web: www.allencarr.com

			NUEVA ZELANDA
AUCKLAND

			Instructor: Vickie Macrae 

			Tel.: +64 (0)9 817 5396

			E-mail: vickie@easywaynz.co.nz 

			Página web: www.allencarr.com

			DUNEDIN E INVERCARGILL

			Instructor: Debbie Kinder 

			Tel.: 027 4139 381

			E-mail: easywaysouth@icloud.com 

			Página web: www.allencarr.com

			PERÚ

			LIMA

			Instructor: Luis Loranca 

			Tel.: +511637310

			E-mail: lloranca@dejardefumaraltoque.com 

			Página web: www.allencarr.com

			POLONIA

			Sesiones en todo el país 

			Instructor: Anna Kabat 

			Tel.: +48 (0)22 621 36 11

			E-mail: info@allen-carr.pl 

			Página web: www.allencarr.com

			PORTUGAL

			OPORTO

			Instructor: Ria Slof 

			Tel.: +351 22 9958698

			E-mail: info@comodeixardefumar.com 

			Página web: www.allencarr.com

			REINO UNIDO

			Teléfono de información de las clínicas de Reino Unido y central de inscripción: 0800 389 2115 (llamada gratuita)

			BELFAST

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk

			Página web: www.allencarr.com

			BIRMINGHAM

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser, Ania Martin y Rob Groves

			Tel. y Fax: +44 (0)121 423 1227

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			BRENTWOOD

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			BRIGHTON

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			BRISTOL

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			CAMBRIDGE

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			COVENTRY

			Instructor: Rob Fielding

			Tel.: 0800 321 3007

			E-mail: info@easywaymidlands.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			CUMBRIA

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			DERBY

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			ESCOCIA (Glasgow / Edimburgo) 

			Instructores: Paul Melvin y Jim McCreadie 

			Tel.: +44 (0)131 449 7858

			E-mail: info@easywayscotland.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			GUERNSEY

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			ISLA DE MAN

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			JERSEY

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			KENT

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			LANCASHIRE

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			LEEDS

			Instructor: Mark Keen 

			Línea gratuita: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			LEICESTER

			Instructor: Rob Fielding 

			Tel.: 0800 321 3007

			E-mail: info@easywaymidlands.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			LINCOLN

			Instructor: Rob Fielding 

			Tel.: 0800 321 3007

			E-mail: info@easywaymidlands.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			LIVERPOOL

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			LONDRES

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser, Sam Cleary y Rob Groves

			Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, London SW20 8NH 

			Tel.: +44 (0)20 8944 7761

			Fax: +44 (0)20 8944 8619

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			Oficina de prensa para todo el mundo 

			Contacto: John Dicey

			Tel.: +44 (0)7970 8844 52

			E-mail: media@allencarr.com

			MÁNCHESTER

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			Sesiones «dejar el alcohol»

			Instructor: Mike Connolly

			Tel.: +44 (0)7936 712942

			E-mail: info@stopdrinkingnorth.co.uk

			Página web: www.allencarr.com

			MILTON KEYNES

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			NEWCASTLE / NORTH EAST

			Instructor: Mark Keen

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			NOTTINGHAM

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			READING

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			SOUTHAMPTON

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			SOUTHPORT

			Instructor: Mark Keen 

			Tel.: 0800 077 6187

			E-mail: mark@easywaymanchester.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			STAINES / HEATHROW

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			STEVENAGE

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			STOKE

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			SURREY

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser, Rob Groves y Sam Cleary

			Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, London SW20 8NH 

			Tel.: +44 (0)20 8944 7761

			Fax: +44 (0)20 8944 8619

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			WATFORD

			Instructores: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding, Sam Kelser y Rob Groves

			Tel.: 0800 028 7257

			E-mail: mail@allencarr.com 

			Página web: www.allencarr.com

			WORCESTER

			Instructor: Rob Fielding 

			Tel.: 0800 321 3007

			E-mail: info@easywaymidlands.co.uk 

			Página web: www.allencarr.com

			REPÚBLICA CHECA

			Instructor: Dagmar Janecková

			Tel.: +420 234 261 787

			E-mail: dagmar.janeckova@allencarr.cz

			Página web: www.allencarr.com

			RUMANÍA

			Instructor: Diana Vasiliu 

			Tel.: +40 (0) 732138383

			E-mail: raspunsuri@allencarr.ro 

			Página web: www.allencarr.com

			RUSIA

			MOSCÚ

			Instructor: Alexander Fomin 

			Tel.: +7 495 644 64 26

			E-mail: info@allencarr.ru 

			Página web: www.allencarr.com

			SAN PETERSBURGO

			Página web: www.allencarr.com

			SERBIA

			BELGRADO

			Tel.: +381 (0)11 308 8686

			E-mail: office@allencarr.co.rs

			Página web: www.allencarr.com

			SINGAPUR

			Instructor: Pam Oei 

			Tel.: +65 6329 9660

			E-mail: pam@allencarr.com.sg 

			Página web: www.allencarr.com

			SUDÁFRICA

			Sesiones en todo el país

			Teléfono de la central de inscripción: 0861 100 200

			CIUDAD DEL CABO

			Instructores: Dr. Charles Nel, Malcolm Robinson y Equipo 15 Draper Square, Draper St., Claremont 7708

			Tel.: +27 (0)21 851 5883 / Móvil: 083 600 5555

			E-mail: easyway@allencarr.co.za 

			Página web: www.allencarr.com

			SUECIA

			Instructores: Nina Ljungqvist, Renée Johansson

			Tel.: +46 70 695 6850

			E-mail: info@easyway.se

			Página web: www.allencarr.com

			SUIZA

			Sesiones en todo el país

			Línea gratuita de información e inscripción: 0800RAUCHEN (0800 / 728 2436)

			Instructor: Cyrill Argast y Equipo 

			Tel.: +41 (0)52 383 3773

			Fax: +41 (0)52 383 3774

			Sesiones en la Suiza Italiana 

			Tel.: 0800 386 387

			E-mail: info@allen-carr.ch 

			Página web: www.allencarr.com

			TURQUÍA

			Sesiones en todo el país 

			Instructor: Emre Ustunucar 

			Tel.: +90 212 358 5307

			E-mail: info@allencarrturkiye.com 

			Página web: www.allencarr.com

			USA

			Línea gratuita de la central de información e inscripción: 1 866 666 4299 / Nueva York: 212-3309194

			Instructores: Damian O’Hara, Collene Curran, David Skeist

			E-mail: info@theeasywaytostopsmoking.com 

			Página web: www.allencarr.com

			Cursos continuados en NuevaYork, Los Ángeles, Denver y Houston 

			Programas para empresas disponibles en todo el país 

			Dirección de correos: 1133 Broadway, Suite 706, New York - NY 10010

			DENVER

			Instructores: Damian O’Hara, Collene Curran, David Skeist

			Línea gratuita: 1 866 666 4299 / Nueva York: 212-3309194

			E-mail: info@theeasywaytostopsmoking.com 

			Página web: www.allencarr.com

			HOUSTON

			Instructores: Damian O’Hara, Collene Curran, David Skeist

			Línea gratuita: 1 866 666 4299 / Nueva York: 212-3309194

			E-mail: info@theeasywaytostopsmoking.com 

			Página web: www.allencarr.com

			LOS ÁNGELES

			Instructores: Damian O’Hara, Collene Curran, David Skeist

			Línea gratuita: 1 866 666 4299 / Nueva York: 212-3309194

			E-mail: info@theeasywaytostopsmoking.com 

			Página web: www.allencarr.com

			MILWAUKEE (Y SUR DE WISCONSIN)

			Instructor: Wayne Spaulding

			Tel.: +1 262 770 1260

			E-mail: wayne@easywaywisconsin.com 

			Página web: www.allencarr.com

			NUEVA YORK

			Instructores: Damian O’Hara, Collene Curran, David Skeist

			Llamada gratuita: 1 866 666 4299 / Nueva York: 212-3309194

			E-mail: info@theeasywaytostopsmoking.com 

			Página web: www.allencarr.com

		

	
    

    Notas

    


					[1] Good significa «bueno». Evil significa «malo». (N. de la T.)


		
			

			Azúcar bueno, azúcar malo

			Allen Carr
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