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B SALUD/ALIMENTACION

Recuperar la normalidad
en el organismo tras
los excesos navidenos

Un método nutricional sienta las bases para desterrar
el «estoy a dieta» permanente por el «aprendo a comer»,
con ayuda profesional desde todas las opticas necesarias
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nero es el mes pararecuperar habi-
E tossaludables y planificar unadieta

sana que nos haga poner el normo-
peso. Las fiestas navidenas nos hacen des-
cuidar la dieta habitual, y existe un desor-
den que altera nuestro funcionamiento.
Parala mayoria, las basculas suelen mos-
trar sumaximo histérico anual y es el mo-
mento de buscar soluciones. Hay que olvi-
darse de las medidas drasticas que s6lo
generan ansiedad y efecto rebote. Lo im-
portante es alcanzar un equilibrio y un
peso saludable de formanatural.

En estos tiempos, el estrés y la ansiedad
invaden de forma significativa la mente
de la poblacion; tareas como planificar la
compra, y pensar en lo que vamos a comer
es esencial para cuidarnos y evitar caer
en el recurso de la comida basura . Hay
que olvidar las prisas y tomar conciencia
de la cantidad y la calidad de los alimen-
tos que consumimos. «Generalmente
comemos mas de 1o que nuestro cuerpo
necesita en términos energéticos», expli-
ca Maria José Gomez Angulo, cofunda-
dora de KilosOut, un método de reeduca-
cion alimentaria que ensefia a comer
adecuadamente, tomando conciencia de
lo que se come, para estar mas conectado
con las verdaderas necesi-
dades nutricionales y evitar
alimentarse de un mala
manera.

:COMO?

Detras del exceso de peso
existen malos habitos

de alimentacion, vidas
sedentarias y tam-

bién problemas emo-
cionales. Hoy en dia
existe una concienciacion generali-
zada del grave problema que supone
vivir con exceso de peso. Contar con
un equipo de médicos,
farmacéuticos, nutri-
cionistas y psic6logos
que asesoren de for-
ma individual vy
acompanen durante
el proceso de perder
peso, es lo que mas
valoran quienes se
acercan a KilosOut, y
hay que decir que la
mayoria alcanzan su obje-
tivo, comenta Nela Ber-
langa, farmacéutica y
nutricionista de KilosOut
que apunta la importancia que
cobran las reuniones de grupo, en
donde cada uno puede llegar a
identificar de donde provienen su
problema con el hambre.

El término «hambre emocional»
es relativamente nuevo, aunque con
toda seguridad, a la mayoria de la pobla-
cion le resulte familiar. Pero también
existe el hambre de la vista y del olfato,
el hambre del estbmago y el hambre oral.
Existe el hambre celular, que se despier-
ta frente a la necesidad de nutrientes de
nuestro organismo y también el hambre
mental o intelectual, que se basa en los
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pensamientos acerca de lo que se supone
que se debemos o no comer. De esta mis-
ma manera, aunque seguramente sor-
prenda a los ciudadanos, existe el «ham-
bre del corazén». Y es por ello que se come
mas y se llega a establecer una relacion
adictiva con la comida, com asegura Itziar
Ubizarraeta coach nutricional.

Desde KilosOut se anima que cuanto
antes uno tome la firme decision de em-
pezar un proceso de cambio, mejor, ya
que todo este sistema resulta posible.
«Estar toda la vida engordando y adelga-
zando crea cada vez mas inseguridad,
menos confianza en mi misma, mas tris-
teza», explica

Paloma Gomez de Salazar, psicéloga y
coaching nutricional del equipo.

AVALES
El método KilosOut, ya cuenta con nume-
rosos testimonios que demuestran y
comparten como funciona y por qué. La
reeducacion de costumbres, la planifica-
cion diaria y semanal, el cambio de para-
digma de la vision de «estoy a dieta» a
«aprendo a nutrirme y a cuidar de mi» y
una fuerte motivacion, entre otras, son
las claves para alcanzar la meta: «conver-
tirnos en nuestra mejor version, tanto por
dentro como por fuera». A través de las
tres fases denominadas: descenso, man-
tenimiento y vuelo libre, se consi-

gue, de la mano de KilosOut,

verse y sentirse mejor, e inevi-
tablemente, vivir mejor.

PASOAPASO

=> Fase l: Descenso. Se aprendela
influencia que tienen en el organismo
alimentos «saboteadores», que se
combatiran con una pausa, en «stand
by». Aqui, se conocen clinicamente las
posibles carencias y con los datos clinicas,
actividad fisica, IMC, altura y edad se fijan
los kilos a dejar «KO».

= Fase ll: Mantenimiento. Etapa mas
importante para conseguir afianzarel
peso saludable. Seintegra lo aprendido
en el descensoy se acepta que la comida
no es la solucidn alos problemas. El
acompafamiento en este tramo es clave
para evitar el fallo por exceso de confian-
zade otras dietas. El objetivo es comer
seguin el gasto caldrico basaly la actividad
fisica, manteniendo una pauta nutritiva, y
no emaocional.

=> Fase lll: «Vuelo libre». Consolidar
etapas anteriores y nuevos habitos. Se
come de todo, con moderacion. Graciasa
las sanas costumbresy al vinculo conla

motivadora, sein- auguraunafase
con estrate- gias para
mantenerla
bajadade |
peso. x
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