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N guerra contra e

Dejando atras las grasas, este ingrediente se ha convertido en el principal enemigo de la batalla
contra la obesidad. El critico de cine Hermes El Sabio sintio el llamado a dejarla tras ver el
documental Fed Up, que se estreno con gran éxito en 2014. Seis meses y 21kilos después, esta
convertido en un predicador de esta sacrificada forma de alimentacion. “Yo digo que este 2016
ataquemos al enemigo correcto”, dice en esta cronica sobre su adiccion.

por: Hermes Antonio @hermeselsabio rotos: Marcelo Segura

e llamo Hermes
Antonio, soy cri-
tico de cine y un
adicto al azucar.
Llevo seis meses
limpio. Quizds
mi historia les parezca familiar:
casi toda mi vida pesé mds de lo
que debia, un eufemismo de caba-
lleros para decir que he sido un
gordo lechén de nacimiento. Pero
uno de verdad, no de esos que se
declaran gordos lechones por
morder un alfajor. Yo me comia un
litro de helado viendo las escenas
del capitulo anterior, llegaba a la
estacion de servicio de madrugada
a comprar chocolates y no paraba
de comer hasta que me costaba
respirar. Obviamente no era feliz,
asi que de vez en cuando me pro-
ponia “comer lighty hacer mds
ejercicio”. Pero siempre llegaba a
los mismos y frustrantes resulta-
dos: no bajaba ni un solo gramo,
odiaba cada minuto sobre la trota-
dora y recaia estrepitosamente en
la (sobre) ingesta de comidas en-
gordadoras. “Soy asi porque soy
flojo y no tengo fuerza de volun-
tad. Mejor seria aceptarme”, pen-
saba cada vez. Pero estaba equivo-
cado. Lo que yo soy es un adictoy
la droga que domind toda mi vida
es el azucar.

Reconocerlo fue el comienzo
de la batalla.

Todo partié con un documental
llamado Fed Up, de 2014. Seguin
este, la obesidad es una epidemia
y la culpa es del azucar. Hablan
expertos muy elocuentes que ar-
man un panorama apocaliptico,
citando estudios que dicen que
este ingrediente es mds adictivo
que la heroina y la cocaina. Entre
los sintomas enumeran todas esas
cosas que yo consideraba la vida
misma: el constante antojo de co-
midas altas en azucar, la flojera,
el decaimiento.

¢Pero por qué sélo el azucar?
¢Qué pasa con las grasas, el glu-
ten, las carnes rojas? El punto de

Fed Upy de muchos personajes
con autoridad en el tema, desde
especialistas como Mark Hyman,
médico y autor del best seller The
Blood Sugar Solution hasta cele-
bridades como el chef britdnico Ja-
mie Oliver, es que el verdadero
enemigo es ese grano blanco. Las
grasas y las carnes y todo lo demds
tienen sus propios peligros, pero
ningun otro alimento produce una
reaccion en cadena tan dafiina y
nos secuestra los sentidos y envi-
cia como el azucar.

El documental me dio el impulso
que necesitaba cuando compard la
industria alimenticia actual ala
del tabaco en los afios cincuenta,
esa época en que los dibujos ani-
mados incluian no sélo personajes
fumando, sino también comercia-
les en los que los amados persona-
jes de caricatura vendian aquello
que, hoy sabemos, nos mata.

Entonces fue cuando decidi de-
jarla. De una. Y mi vida cambid.
Veintiun kilos menos después,
puedo darles algunos consejos.

Lo prohibido

¢Qué significa exactamente dejar
el azucar? Significa basicamente
cambiarlo todo. Lo siento, pero no
hay medias tintas en esto. No se
trata de “reducir” la ingesta. Para
ver si puede consumirla con mo-
deracién, primero tiene que dejar
de ser un adicto.

“Pero yo ni siquiera le echo azu-
car al té”, dirdn ustedes. Pues re-
sulta que no sélo las cosas dulces
tienen azucar. La industria ali-
menticia ha reaccionado a la de-
monizacion de la grasa ocurrida
en los afios ochenta agregandole
este ingrediente a lo que encuen-
tra. Es el azucar escondido. ¢Ese
pan blanco que tiene la palabra
light en letras gigantes porque tie-
ne cero por ciento de grasa/coles-
terol? ¢El cereal que segun las ca-
jas contiene todas las vitaminas
posibles y nos ayuda a ser felices?
¢La salsa de tomates? Todos con-

tienen altas cantidades de ese in-
grediente, de tal modo que los ali-
mentos procesados, llenos de qui-
micos y preservantes son una de
las principales fuentes de azticar,
por mds “saludables” que se auto-
denominen en sus etiquetas con
gente feliz y deportista.

La OMS dice que la ingesta de
azucar en un adulto no deberia su-
perar las 12 cucharadas de café al
dia y que si no pasan de las seis
puede ser todavia mejor. Aunque
suena mucho, hay que tener en
cuenta que una cucharada de ket-
chup tiene una, una lata de Coca-
Cola tiene 10 y un plato de cereal
con jugo de naranja, 12.

Cada una de ellas equivale a cua-
tro gramos de este ingrediente.
Consulte las etiquetas de los pro-
ductos y verd que hasta el mds
“inocente” tiene mucho. No im-
porta que no digan “azucar”. Este
tiene unos setenta sinénimos qui-
micos que pueden pasar colados
en cualquier etiqueta y que llevan
nombres como dextrina, dextrosa,
fructosa, glucosa, maltodextrina o
maltosa. Entonces, una regla muy

»» Hermes, cortando una torta
durante el lanzamiento de su libro
Flims, en octubre de 2014.

sensata a seguir al escoger alimen-
tos es: si tiene componentes que
cuesta pronunciar, aléjese.

Todo eso significa que yo dejé
ademas de lo obvio (chocolates,
pasteles, helados, galletitas y un
largo y doloroso etcetera) un mon-
ton de cosas que consideraba parte
de mi vida: bebestibles endulza-
dos, el pan blanco o negro envasa-
do, productos etiquetados como
“light” que tienen azucar (cerea-
les, mermeladas, jugos), y por tra-
tarse de carbohidratos refinados
que producen efectos similares al
azucar, las pastas y el arroz blanco.
Una lista que crece y crece.

Dejar el azticar no incluye las
frutas, pero si los jugos, que son
una trampa. La fruta tiene azu-
car, si, pero también tiene fibra
que lo lleva al tracto digestivo
donde se procesa y se le extrae la
energia y nutrientes. Un jugo, en
cambio, es esa misma azucar me-
nos la fibra, por lo que se va al
higado y se transforma en grasa
automdticamente. Dicho de otra
forma: cuando usted se come una
manzana queda lleno y no quiere
comerse otra. Al licuarla y colar-
la, en un vaso, usted ingiere el
equivalente en azucar de cinco
manzanas. Como tomarse una
Coca-Cola.

Otro asunto a tener en cuenta
son los endulzantes artificiales.
Técnicamente tienen cero calorias,
pero en la prdctica su efecto es ne-
fasto, pues le recuerdan al cerebro
que hay “dulzura” disponible y
mantienen intacta la necesidad de
ingerirla. Asi es que si lleva mucho
tiempo tomando bebidas y yogu-
res light y endulzando todo con
estos falsos amigos, y aun asi mue-
re de ganas de comer lo prohibido,
ya sabe por qué.

Qué esperar

Dejar todo eso no es facil. Si le
hacemos caso a los expertos, es
tan dificil como dejar las drogas
duras, pero con la diferencia de

que el azicar estd disponible en
todas partes y muy barata. Uno la
encuentra en su casa, la farmacia,
la bomba de bencina, las fiestas y
reuniones sociales. En los semdfo-
ros, con servicio al auto y con de-
livery. Los famosos la promueven
en television y se encuentra en
dosis no saludables en el 80 por
ciento de los productos que hay
en el supermercado. Nuestra de-
pendencia es muy real y esas “ga-
nas” de comernos un chocolati-
to/galletita no son otra cosa que
nuestro cerebro diciéndonos que
necesita pegarse “un toque”. No
es nuestra falta de voluntad ni
nuestra personalidad incapaz de
aguantar la tentacion. Es nuestro
cerebro adicto.

Por todo esto, los primeros dias
sin ella fueron insoportables. Lo
unico que queria era consumirla.
Estaba de mal humor. Tuve ja-
quecas. Dificultad para pensar en
otra cosa. En ese momento se
producen salidas de madre muy
poco dignas. Se sabe de cierto su-
jeto que un dia se zampo una
compota de guagua porque era lo
unico remotamente dulce que
quedaba en su despensa (le pido
perdon a mi hija). Las ganas eran
tan fuertes que claramente me di
cuenta de que eran mds que “ga-
nas”. Si mi cuerpo reclamaba
tanto sélo podia significar que mi
dependencia era real, y que
pronto pasaria esta etapa infernal
para llegar a las cosas buenas. Y
vaya que llegaron.

Gary Taubes, autor del libro Why
We Get Fat, dice que “los compor-
tamientos que asociamos con la
obesidad, el comer mucho y hacer
poco ejercicio, la glotoneriay la
pereza, son el resultado de la bio-
quimica, no la causa”. En otras pa-
labras, “no eres gordo porque eres
flojo, eres flojo porque eres gor-
do”, y esto resulto ser cierto. Ape-
nas una semana después de dejar
el azicar se produjo el primer sin-
toma de recuperacion: empecé a
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dormir mejor. Infinitamente me-
jor. Dejé de despertar siempre can-
sado, tenfa mds energia y ya no
sentia esa pereza que tanto tiempo
me mortificd. Fue un indicio de
que iba por el buen camino.

El segundo es que recuperé la
sensacion de saciedad y el ham-
bre. Como todos mis hermanos
gordos (o adictos al azucar, por-
que en mi cabeza hoy es lo mis-
mo), yo no paraba de comer hasta
que no quedaba nada en mi plato
ni el de los demds. Erradicaba
hasta las migas de la panera 'y no
lo hacia porque tuviera hambre,
sino porque queria comer. Yo me
crefa el cuento de “tengo el esto-
mago mds grande”. Pero no.

“:Tienes hambre?”, me pregunta-
ban, y yo contestaba chistosito:
“Siempre”. Simpadtico, pero no.
Era un sintoma. A la semana de
dejar el azucar descubri, por un
lado, que sentir hambre no es lo
mismo que tener ganas de comer,
y por otro que no tenia que arra-
sar con todo y podia dejar comida
en el plato.

Pero lo mejor fue que el constan-
te antojo por alimentos altos en
azucar se fue disipando. De a poco
y no completamente. Sigo salivan-
do cuando veo fotos de comidas
deliciosas y todavia lo paso mal
cuando le digo que no a ese increi-
ble pedazo de torta en los cum-
pleatios. ¢Pero las ganas diarias

que no me dejaban vivir y me
mandaban a peregrinar a lo que
fuera que estuviera abierto? Adiés.

Cuidado con el ejercicio

Esto va a sonar escandaloso, pero
no hagan ejercicio en el momento
en que estdn dejando el azucar. No
al principio. Hacer deporte da
hambre, y mucha. Van a perder
peso igual y ademds después de un
tiempo las ganas de hacer ejercicio
llegaran solas y, como el sedenta-
rio que siempre fui, esto para mi
fue practicamente un milagro.
Ahora hago spinning, imaginense.

Otra manera de ayudarse es re-
conciliarse con la cocina. Y con
las ferias libres. Michael Pollan,

autor de En defensa de la comi-
da, da varias reglas sencillas que
sirven mucho para ganarle al
azucar. “No comas nada que tu
tatarabuela no reconoceria como
comida”, es una de ellas. Eso sig-
nifica reencontrarse con los ali-
mentos de verdad, comprar en la
feria o cultivar nuestros alimen-
tos, y cocinarnos. Asi fue como
yo dejé el azucar pero no dejé de
comer. De hecho, como mucho:
carnes, ensaladas, frutas, pesca-
dos y todas las variaciones posi-
bles, siempre ideadas en la coci-
nay con productos de verdad.
Pasar hambre para perder peso y
mejorar nuestra calidad de vida
es una de las grandes estafas de
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todos los tiempos.

“Momento, pero mi tatarabuela
hacia unas tortas exquisitas, frefa
papasy preparaba una leche asada
increible”, dird alguno. “Puedes
comer lo que quieras, siempre y
cuando lo prepares ti mismo”,
responde Pollan. Esa es una buena
manera de impedir meterse al
cuerpo tanto quimico y aditivo, y
de evitar que la ingesta sea con
tanta frecuencia.

Un desliz no es una recaida

Lo he dicho mucho, pero voy a
insistir: dejar el azdcar es in-
creiblemente dificil y hay dias

SIGUE EN PAG. 6
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LIBROS:

"WHY WE GET FAT

Gary Taubes.

Un libro sobre lo que nos hace
gordos, que mezcla informa-
cion historicay cientifica sin
nunca dejar de ser claro.

*EL MITO DE LAS CALORIAS
Jonathan Baylor.

Un poquito demasiado “autoa-
yuda” para mi gusto, pero con
muy buena informacién sobre
los peligros del azucar, y el en-
gano de las dietas.

*SABER COMER

Michael Pollan.

64 reglas muy simples para
mejorar la alimentacion. Para
aprendérselo.

“QUIERO SERFLACAY FELIZ
Karolina Lama

vy Marcela Trujillo.

Las autoras chilenas crean un
relato con dibujos y vifietas
que explica, entre otras cosas,
los peligros del azucar. Claroy
ademas entretenido.

‘LA SOLUCION DEL AZUCAR
EN LA SANGRE

Mark Hyman.

Este doctor asegura que todos
los problemas de salud aso-
ciados ala obesidad (que él
llama “diebesidad”) se solu-
cionan regulando el aztcar en
la sangre. Incluye hasta plan
de alimentacion.

VIENE DE PAG. 5

en que simplemente no te la
puedes. Sobre todo porque en
general la gente no ayuda. Si di-
ces que dejaste el tabaco, todos
te entienden y hasta te felicitan.
Nadie te ofreceria un cigarro
para molestarte, ni te tirarian
humo en la cara. Si dices que
eliminaste el azucar de tu vida
pasa lo contrario. Hay burlas y
muchos comentarios negativos
e ignorantes. A mi me han
puesto galletitas en la cara al
tiempo que me dicen que no
sea exagerado, que como tanto,
lo que para mi es lo mismo que

ofrecerle una linea de cocaina a
un adicto en rehabilitacion. Si
esto les suena extremo es por-
que aun no logro convencerlos
de la gravedad del asunto.

Con todo eso en cuenta, es
perfectamente aceptable caer
un dia. Me pasé mds de una vez,
pero afortunadamente mi pro-
pio cuerpo se encargo de recor-
darme lo mal que me hace el
azucar. Cuando me comi un pe-
dazo de torta a los dos meses de
haber empezado, me senti como
si me la hubiese comido com-
pleta. Al otro dia me doli6 la
guata hasta el mediodia. Pero
bueno. A secarse las ldgrimas
culposas y retomar. no m4s.

Material de apoyo:

ALGUNOS TEXTOS Y PELICULAS QUE ME HAN AYUDADO

-

Y cudndo se termina esto?
Como les dije, hay un umbral
seguro para el consumo de azu-
car que de un maximo de 12 cu-

charaditas segun la OMS y de
entre seis y nueve cucharaditas
diarias de acuerdo a Fed Up. La-
mentablemente, seguin el mis-
mo documental, hoy, producto
de su omnipresencia, estamos
consumiendo {42! Para mi el
riesgo de volver a la adiccién es
demasiado grande asi que viviré
preocupado y atento el resto de
mi vida, la que espero que gra-
cias a eso serd mds larga de lo
que iba a ser antes. Pero eso de-
pende de la historia y situacién
de cada uno.
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Eso si, yo fantaseo con un fu-
turo en que el azucar sea tratada
como se trata al tabaco actual-
mente. Con “Imagine” de John
Lennon de fondo, me imagino
que cuando mi hijita Elisa, de
dos afos, vaya al colegio, va a
ser ilegal que le vendan dulces y
bebidas en el recreo. Imagino
un mundo en el que los choco-
lates vendran con una adverten-
cia y una foto horripilante sobre
las consecuencias de la obesi-
dad y la diabetes. Imagino que
los restoranes de cadena rdpida
no podrdn ponerles los atracti-
VoS juguetitos a sus cajitas in-
fantiles y que estard prohibido
emitir comerciales de comida

PELICULAS/ESPECIALES:

“FED UP (2014)

disponible en Netflix.
Esencial. Muy claro, directo y
serio, es el primer paso para
entender por qué hay que de-
jar esta adiccion.

*THAT SUGARFILM (2014).
Mucho mas pintamonos, esta
pelicula de Damon Gameau lo
muestra a él mismo registran-
do todo lo que le pasa... cuando
se cambia de una dieta salu-
dable aunarica en azucar que
todos consideran “normal”.

*TED TALKS

Saboréalo con Jamie Olivier
(2010), disponible en Netflix.
Uno de los nifios simbolo de la
guerra contra el azucar, dauna
sentida charla TED sobre sus
motivos.

*IN DEFENSE OF FOOD

con Michael Pollan (2015),
disponible aqui.

Una version en plan “docu-
mental” del libro del mismo
nombre, ilustra toda la filosofia
de Michael Pollan sobre el sa-
ber comer.
http://www.pbs.org/ vi-
deo/2365635287/

Todo lo que he escrito/dicho al
respecto:
www.flims.cl/tag/azucar/

toxica en los programas para ni-
nos. Si el impuesto al tabaco re-
dujo considerablemente el con-
sumo y Jamie Oliver instauré en
sus restoranes un impuesto a las
bebidas azucaradas, ;por qué
no podria hacer lo mismo un
pais? ;Nuestro pais?

Imagino incluso que llegard el
dia en que sea mal visto que un
adulto se coma un helado gigan-
tesco delante de un cabro chico,
tal como pasa hoy con el cigarro.
Yo tengo esperanza, y empecé
cambiando al que tengo mds
cerca. Yo mismo.

Me llamo Hermes Antonio y
soy un adicto al aztcar. Por su
atencion, muchas gracias.@



	Cronica-de-un-(ex)-adicto-al-azucar-16-01-2016-(1)
	Cronica-de-un-(ex)-adicto-al-azucar-16-01-2016-(2)
	Cronica-de-un-(ex)-adicto-al-azucar-16-01-2016-(3)

