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    Tothom vol salut i, a més, el pes perfecte. De vegades, però, la cosa no és tan senzilla sobretot si només plantegem el repte d’aprimar-nos com una qüestió de menjar poc o massa; o de seguir una dieta difícil de continuar si no sabem per què la fem. La doctora Pilar Senpau explica que aprimar-se o engreixar-se està directament relacionat amb els nostres sentiments, sense deixar de perdre de vista, evidentment, què mengem, en quina quantitat o si fem o no esport. Però, la clau és a les emocions, és a dir al cervell. La doctora Senpau, en les trenta històries reals d’homes i dones que passen per la consulta, recollides en aquest llibre, ens fa veure l’íntima relació que hi ha entre els quilos i els sentiments i, a la vegada, explica les claus per tal que cadascú pugui aprendre a aprimar-se.
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    A l’Aldo i a l’Elisabet.

  


  AGRAÏMENTS


  Als meus pacients, perquè sense ells aquest llibre no existiria. Les seves històries són les de tothom, cada una parla d’algú que lluita perquè el pes no es converteixi en un obstacle en el seu camí.


  I a l’Anna, la meva infermera, perquè sense la seva ajuda tampoc no hauria estat possible.


  INTRODUCCIÓ


  Estimat lector,


  Aquest llibre que tens a les mans no té altra intenció que la de fer perdre tot sentit de culpabilitat respecte al repte d’aprimar-se; pretén explicar que rere cada quilo no hi ha res de què avergonyir-se. Al contrari, a vegades amaga un gran esforç per tirar endavant situacions en extrem dificultoses. I si només aconsegueix que tornis a intentar-ho, però amb una visió més positiva, tranquil·la i sense angoixes, l’obra haurà aconseguit la seva funció: benvingut al repte d’aprimar-se.


  I com moltes de les coses importants que passen a la vida, aquesta història que t’explicaré va començar com gairebé totes: quan ningú no s’ho espera.


  Com cada tarda, des de feia uns quants anys, rebia els pacients al meu consultori mèdic dedicat al tractament del sobrepès o l’obesitat. Els anava visitant d’un a un i després ho resumia en un paper que anomenem història clínica, en què passen de ser homes i dones desconeguts a clínicament coneguts; en recollia les dades: intervencions quirúrgiques, analítiques, antecedents familiars, etc.; a partir d’aquí ja tenia els ingredients necessaris per confeccionar una dieta i, per tant, donar per solucionat el seu tractament per perdre pes, incloent de vegades a manera de consciència uns senzills consells que deixaves anar voletejant per l’ambient: «“posi-hi voluntat!”, “no ha de menjar tant!”». D’aquesta manera, deixaves tot el pes de la responsabilitat sobre la pobra voluntat, fent que la solució depengués més d’ella que no pas de l’eficàcia del tractament.


  Fins que una tarda de maig ella va entrar al meu consultori. Era una dona d’aquelles que delaten la seva potència només amb un cop d’ull, tenia la cara de la dona que arriba a la maduresa travessant camps de batalla i no jardins, amb arrugues llargues i amples, com tan sols deixen les ferides de guerra, i més que asseure’s va deixar caure els seus cent quilos a la cadira. Amb paraules contundents que utilitzen només els qui no estan acostumats a deixar res a l’atzar va expressar-me el motiu de la visita:


  —Miri, doctora, no sé ben bé què tinc, però cada dia que passa m’engreixo més, és com si fins i tot l’aire portés calories, no sé cap on tirar. Segurament, la raó de tota aquesta disbauxa deu ser que tinc una falta de voluntat, però no sé com fer-ho, tinc tan poc temps per organitzar-me!


  Ella era economista de professió, des que havia enviduat cuidava els tres fills, no tenia ajuda domèstica i quan sortia del despatx feia classes particulars d’alemany. Que tot això era real, ho posaven de manifest més enllà de les paraules unes potents varius que, com ella, demanaven a crits un descans, però ella no parava de repetir que no tenia voluntat.


  Voluntat?, si alguna cosa li sobrava a aquella dona era precisament voluntat, a més ho deia amb una rialla que expressava l’esforç per portar el pes de la vida amb l’ànim del qui està disposat a no tirar enrere passi el que passi i no deixant que res l’aturi, ni tan sols el dolor de l’ànima, en el seu camí…


  Evidentment, aquell dia va significar un punt d’inflexió en la meva metodologia per tractar el pes. Ja mai més no vaig relacionar quilos amb voluntat, al contrari, vaig començar a sospitar que més aviat no hi tenien res a veure.


  Què s’amagava rere de cada quilo? Ja no em servia fer les històries clíniques convencionals, havia de mirar els ulls dels pacients per veure si descobria alguna espurna que m’aportés lucidesa a tot plegat. A poc a poc, em vaig adonar que l’inici de l’augment de pes de la majoria d’homes i dones que passaven per la consulta estava més lligat a un fet íntim que no pas a cap altra cosa. Rere de cada quilo es començaven a insinuar arrels d’altres profunditats que no pas l’excés calòric: tristeses, desamors, pèrdues…, tot un plegat de sentiments sorgien amb força de la bàscula mostrant-me implacables que ja mai més no podria utilitzar les taules de calories com a única eina per a tractar els seus quilos.


  Les històries dels homes i de les dones que pots trobar en aquest llibre són reals, desdibuixades en l’anecdòtic però sense treure’n l’estructura essencial que ha donat peu al llibre.


  Ells i elles han deixat que la seva vida íntima fos fotocopiada, impresa i publicada perquè tu, lector, siguis qui siguis, tinguis a les teves mans una possibilitat més per a poder resoldre el teu excés de pes.


  D’entrada, relaxa’t, agafa aire lentament i deixa’t anar dins del llibre, potser algú t’està esperant per a explicar-te una història que pot ser la teva…


  PILAR SENPAU


  “Ens dirigim cap a l’interior.”


  ELIZABETH BISHOP


  “Quan als 7 anys la van deixar sola amb l’àvia i ells se’n van anar a l’enterrament de la mare, la Maria es va adonar que a partir de llavors els deures de l’escola els hauria de fer tota sola. Va agafar una presa de xocolata i mentre l’assaboria li anaven caient les llàgrimes.”


  1. EN BRAÇOS DE L’ALTRA


  ES POT PERDRE O GUANYAR UN QUILO EN UN DIA?


  “Este es el momento en que hay que cubrir de cenizas el fuego de la chimenea…”


  VLADIMIR HOLAN


  La Maria tenia les mans gastades, amb arrugues primes i ramificades que corrien com rius secs mans avall; arrugues que no estaven fetes pel pas del temps sinó que abismals i tortuosos barrancs s’estenien entre elles indicant el desgast que dóna l’ús continuat.


  Els seus cabells es mostraven lliurement salvatges, sense que cap raspall amb la paciència del qui té temps, els hagués domesticat; nets, barrejant-se entre ells els últims negres de joventut amb els blancs de la maduresa; exhibint sense por aquella edat de trànsit en què el pas del tems s’imposa implacablement al cos.


  Ella va entrar al consultori decidida a solucionar el seu excés de pes, i com tantes altres coses de la seva vida pensava fer-ho de l’única manera que sabia: d’una manera pràctica i basada en l’esforç. I sense preàmbuls innecessaris va exposar clarament el motiu que la portava allí:


  —Potser pensarà que sóc una mica impacient, doctora, però necessito urgentment, molt urgentment, perdre pes. I no és ni de bon tros per un assumpte de salut, ni he d’operar-me de res, ni tinc colesterol, ni cap altra malaltia. La raó de la meva urgència és d’una altra mena. He descobert fa uns dies que el meu marit té una amant i després de descartar altres opcions, he pensat que reduir pes en seria una de bona, em permetria millorar la meva imatge i recuperar, potser, el meu marit.


  »Sí, sé que vostè pensarà que el més important dins d’una relació de parella no és això, que si vull lluitar ho he de fer per altres camins. Ja em sé aquesta teoria que diu que el físic és el menys important, però, cregui’m, totes les altres coses, és a dir: “tot”, és el que ja li he donat cada dia de la meva vida i ja ho veu: és insuficient!


  »Segurament, l’altra dona deu ser més jove, més prima i més maca, almenys és el que m’imagino, ja que aquestes tres coses són les úniques qualitats, si és que es pot dir així a la generositat de la natura, en què ella em pot superar; per totes les altres sé que puc estar tranquil·la, el sector “la resta” està àmpliament cobert.


  »Que si és un home pel qual val la pena fer aquest esforç? Doncs no ho sé, no ho he pensat mai des d’aquest punt de vista. Estic tan acostumada a resoldre els problemes a mesura que van arribant a la meva vida que no he tingut temps de qüestionar gaires coses, i per tant tampoc no ho he fet amb si valia la pena o no lluitar per recuperar el meu marit. No sé com dir-li: és un home normal.


  »A casa m’ajuda poc, és viatjant i es passa el dia fora. Amb els nens no té gaire paciència, a la mínima es posa nerviós, però sempre l’he disculpat pensant que era perquè arriba molt cansat de treballar, això sí, al fill gran se l’endú al futbol cada diumenge.


  »Sexualment, que com ens va? doncs una mica fluix, miri si ho fem poc que ja ha oblidat com es fan les carícies.


  »Regals? No, no ens els podem permetre. Ell necessita anar molt mudat a la feina i, és clar, a tot no s’hi pot arribar. Miri si anem justos que en sortir de la pastisseria on treballo al matí, he d’anar tres tardes a planxar i així fer hores extres.


  »Que si em tracta bé? doncs ara que me n’adono, més aviat no em tracta: parla poc, em mira poc, em desitja poc, m’escolta poc… Sap què li dic, doctora, sí que em voldria aprimar, però per mi mateixa, i ja no tinc tanta pressa, no hi ha cap motiu per a córrer, puc fer-ho a la velocitat de la meva salut».


  Comentari dietètic


  Quan una persona decideix començar una dieta, voldria que l’esforç que li representa deixar de menjar aliments que li agraden o esquivar dinars de negocis, celebracions o altres festes, és a dir, tot allò en què no pots fer la dieta correctament, es traduís de manera immediata en un bon resultat a la bàscula.


  Això fa que moltes vegades busquem dietes o remeis màgics en revistes sensacionalistes o en una fotocòpia de la dieta d’un amic del germà de la veïna que és parent de la mare d’aquella locutora de la tele, amb la il·lusió que ens reportin un resultat immediat. Bromes a part, com tot a la vida, un voldria la seva recompensa a l’esforç, per tant, quan comencem a fer qualsevol dieta i veiem que al dia següent hem perdut un quilo pensem, satisfets, «això va bé», i baixem de la bàscula contents i amb l’ànim suficient per continuar endavant. Però ens trobem que al cap de dos o tres dies, coincidint normalment en cap de setmana, et conviden a dinar uns amics, i no vols dir que estàs a dieta, penses que per un menjar no passarà res i et decideixes a anar-hi.


  Al dia següent, vas a la bàscula lentament i, amb por, veus desil·lusionat com la agulla ha tornat a pujar, just el mateix pes que havies baixat amb tant d’esforç durant tota la setmana. Et quedes ensopit, no saps què fer: si seguir fent la dieta o engegar-ho tot… i aquí en aquesta cruïlla, cadascú tira cap on vol o pot.


  La història d’aquesta dona ens serveix com a excusa per parlar de què passa quan pugem aquest quilo i què fer.


  Què passa? Cal saber que normalment tot el que puja i baixa en un dia és aigua, per tant, en començar una dieta el primer quilo que es perdrà serà de líquid, i això és degut al canvi d’aliments. La majoria dels aliments recomanats en una dieta com les fruites i les hortalisses són rics en un mineral anomenat potassi que elimina aigua del cos, així doncs, pesarem menys pel sol fet d’iniciar una alimentació amb més vegetals. El mateix passa en trencar la dieta, la majoria de plats cuinats porten molta quantitat de sodi en la seva composició o afegida en forma de sal, cosa que reverteix automàticament en la bàscula i provoca un augment al dia següent d’un quilo.


  Què s’ha de fer? Doncs res, no cal patir-hi; tal com puja baixa de nou; és clar, sempre que es continuï la dieta. Ens interessa més perseguir els quilos de greix que els d’aigua, i per aconseguir-ho cal continuïtat en l’esforç.


  Per rebaixar un quilo de greix el cos no ho fa en un dia: en necessita uns quants, ja que només es perd quan li falten a l’organisme unes 7.800 calories (valor aproximat).


  Posem un exemple: si una persona necessita 3.000 calories cada dia i la dieta en té 2.000, cada dia li’n falten 1.000. Per tant, necessita gairebé vuit dies per rebaixar un quilo de greix. La quantitat de pes que recomana l’Organització Mundial de la Salut (OMS) per setmana és d’un màxim de 450 grams.


  Així doncs, si us trobeu a la cruïlla només hi ha un camí: seguir endavant, al final del recorregut ens espera el premi a la perseverança.


  2. REGAL SENSE REMITENT


  DIETA EQUILIBRADA


  “Algú va brodar el tapet. Algú rega la planta, amb aigua o bé oli, potser. Algú arranja la filera de bidons de manera que diuen suaument: ESSO-SO-SO-SO als sofisticats automòbils. Algú ens estima a tots.”


  ELIZABETH BISHOP


  Era un dia qualsevol de primavera. Ella es va llevar aviat, més aviat que de costum. Ja feia una bona estona que no podia dormir i va decidir asseure’s a la cuina mentre esperava que arribés la primera llum del dia; deixant que els últims somnis de la nit, encara suspesos en l’aire de matinada, anessin desapareixent a poc a poc, sense pressa. No era bo espentejar res d’aquell món perquè ella sabia que era l’únic lloc on tot era real. Recolzada a la taula, aguantant entre uns dits plens de nusos —que en altre temps foren prims— un llarg i amarg cafè ja que com en moltes altres coses de la seva vida un dia va deixar de posar-hi sucre. Tranquil·la, molt tranquil·la, anava assaborint el cafè, aquella amargor continguda al límit del plaer li agradava, la portava a llocs del passat on tot era càlid: la mare tapant-la a la nit, l’àvia ensenyant-li a cosir, la primera mirada de desig… li agradava molt el cafè. I sense que ja res no aturés la seva decisió es va vestir i va anar a la visita mèdica, tirant endavant amb tot el que ja era per a ella irreversible…


  —Hola, doctora, venia a visitar-me perquè hauria de perdre deu quilos abans del 20 de maig, però sobretot més que cap altra cosa l’essencial és que els perdi fent una dieta ben equilibrada. No, no tinc cap compromís important per aquesta data, ni em caso, ni marxo de viatge, ni he de presentar cap festival d’Eurovisió. La raó és que més enllà d’aquesta data els metges no em deixen més temps per entrar a la llista d’espera per fer-me un trasplantament de fetge, passada aquesta data no em donen cap garantia d’èxit.


  »Tinc una greu malaltia genètica que fa que el meu propi sistema immunològic m’ataqui el sistema nerviós. Els primers símptomes que vaig tenir van ser uns formigueigs a les mans, ara ja començo a notar falta de sensibilitat i si no em fan el trasplantament de fetge aviat em quedaré paralítica.


  »No, no tinc gens de por a la intervenció, sé molt bé el que tinc, on em fico i quines possibilitats hi ha.


  »El fet que vulgui perdre aquests quilos no és pas per la meva operació, ni de bon tros, al contrari, el metge m’ha dit que avui mateix ja podria entrar en la llista de candidats al trasplantament. Bé, més aviat hi hauria d’entrar, ja que els quilos que tinc no són cap motiu per retardar l’operació. Es veu que també tinc greix al fetge i si perdo pes hi ha la possibilitat de perdre el greix intrahepàtic i així, fixi’s, poden aprofitar el meu fetge per a una altra persona, ja que el meu propi fetge m’ataca a mi, però a una altra persona li pot ser compatible, i crec que tinc el deure moral d’intentar-ho. És un moment força difícil, pel fet d’afegir al trasplantament el sacrifici de la dieta i no sé si me’n sortiré. Però ho he pensat bé i no em perdonaria no haver-ho provat, prefereixo arriscar-me intentant perdre greix del fetge. Vostè no sap la tranquil·litat que em dóna que pugui retornar el regal d’un fetge que jo rebo d’un desconegut. El millor agraïment és la possibilitat que tinc de fer-ho i no seria just que no ho intentés. Així que endavant, doctora, anem a perdre pes».


  Comentari dietètic


  Aquest cas real requeria una dieta en extrem equilibrada a fi de no alterar l’organisme en cap sentit. Es barrejava la rapidesa que exigia el cas amb la necessitat de ser prudents. Per aquest motiu, es va optar per una dieta que consistia bàsicament en:


  a) Esmorzar: una fruita; un petit entrepà de formatge o d’embotit de qualitat (pernil…); un cafè (la pacient no va voler renunciar al cafè, va ser l’única condició), i a mig matí, un iogurt.


  b) Dinar: verdura de tres varietats diferents; carn, peix o aviram a la planxa; una patata al caliu, i una fruita.


  c) Berenar: un iogurt amb cereals.


  d) Sopar: amanida d’hortalisses de tres colors; ous o peix o formatge fresc; una llesca de pa i un iogurt.


  Quant a la pasta, l’arròs i els llegums, es va recomanar tres cops per setmana com a primer plat.


  També es va posar un èmfasi especial en el fet que no prengués cap aliment descremat, ja que el greix ens permet sentir una agradable sensació de sacietat al cap de poc temps d’haver menjat, i d’aquesta manera no s’afegeix més estrès a un organisme ja de per si estressat per la mateixa malaltia.


  Avui la pacient és a casa, recuperada totalment del trasplantament, i sabem que algú en algun lloc del món porta el seu fetge. Però si, a més del fetge, ha rebut una mica del seu esperit, de ben segur que serà un home o una dona més feliç.


  3. LA DONA DEL MAR


  PER QUÈ DURANT LES VACANCES MENJO MÉS I, EN CANVI, M’APRIMO?


  “Res no et serà pres: vindrà tan sols l’instant d’obrir dòcilment la mà i alliberar la memòria de l’aigua perquè es retrobi aigua d’alta mar.”


  MARIA-MERCÈ MARÇAL


  Era setembre, acabaven d’arribar de la platja: havia passat un estiu més… A la Maria no li agradaven gaire els estius, no s’ho passava gens de bé, tornava més trista i ensopida, era el temps en què prenia consciència que res de la seva vida funcionava.


  Mentre anava desant la roba de l’estiu, sense cap delicadesa en el gest, tractant-la com si fos restes d’un naufragi, pensava que com cada any havia estat un estiu llarg i cansat. Es va asseure sobre la vànova del llit de matrimoni sense retirar-la, com si xafar-la li donés el plaer de la transgressió, i va començar a plantejar-se fins quan aguantaria aquell estat d’anar fent, sense que trobés cap possibilitat aparent de canviar-lo.


  Els nens tornarien a l’escola, el Joan a l’oficina, i ella potser podria tornar a maquillar la seva vida fins al proper estiu o potser ja les arrugues de l’ànima eren tan potents que cap maquillatge les podria dissimular. Va mirar-se al mirall, amb la cara nua, sense que res interferís entre ella i ella, i la força de la lucidesa es va creuar en el diàleg de silencis entre elles. Va agafar el telèfon i va demanar visita:


  —Bona tarda, doctora, vinc a visitar-me perquè crec que l’estiu a la platja no em fa profit; m’hi he passat mitja vida pensant en els nens i d’un temps ençà cada setembre torno cansada i trista.


  »No és pas que el sol no m’agradi, ni que la humitat del mar em perjudiqui, ni que l’ambient de la gent m’angoixi, no és res de tot això; precisament, abans era el lloc que més m’agradava, la platja era per a mi com la meva vida. Però un dia vaig començar a notar que cada ona que arribava em prenia una mica de sorra, i cada dia que passava la platja s’anava escurçant i ja gairebé no tenia ni espai per passejar…


  »La primera ona que es va endur una mica de mi o de la meva platja, tant se val, va ser un estiu que el Joan, el meu marit, em va mirar com si digués “ara què diu aquesta dona” i vaig veure en els seus ulls un clar senyal de menyspreu.


  »A partir d’aquell dia no han parat de venir ones i ones, i cada vegada el meu espai es va encongint i el mar, en canvi, és cada cop més ferotge i cruel, i jo no puc fer altra cosa que entomar i pregar perquè no s’aixequin temporals més alts.


  »Vostè dirà que sí, que puc fer-hi alguna cosa, però la primera ona va ser tan forta que em va portar a una altra platja, un lloc silenciós i solitari, lluny de tot, on per primer cop em va fer por el mar. Cada vegada que aquella mirada es creuava entre nosaltres, sentia una gèlida sensació que m’anava recorrent el cos i em quedava freda, immòbil, terriblement desemparada. I ara, lluny de tot, ja no sé per on començar. A vegades, penso que he fet tard i que ja només em queda esperar que els meus fills no necessitin el mar. D’altres, com ara que a pesar de la por de trobar-me mars més ferotges voldria intentar fer-hi front, per això estic aquí: vull perdre pes per nedar més lleugera, i necessitaré una bona preparació física, ja que per no canviar de platja només ho puc fer plantant cara al mar».


  Comentari dietètic


  La influència del mar sobre l’organisme està àmpliament demostrada en multitud d’estudis en què es confirma que l’augment de ions negatius produïts per l’aigua en moviment reverteix de forma positiva en la salut de les persones. A causa de l’important efecte calmant, actuen sobre l’ansietat i produeixen una sensació de benestar.


  En el cas concret de persones sotmeses a dietes d’aprimament que tenen un fort component ansiós, atansar-se a atmosferes enriquides en aquests ions com poden ser el contacte amb el mar, al costat d’un riu de muntanya o senzillament el que ens aporta l’aigua de la dutxa, contribuirà a millorar l’estat anímic i a reduir la necessitat de menjar dolç, i doncs, en l’èxit final de la dieta. Una dutxa en arribar de la feina pot contribuir a alleugerir la nostra ansietat de la tarda (tots sabem que és l’hora en què se solen trencar tots els propòsits dietètics).


  En el cas concret de la dona protagonista de la història, el mar ha estat el pretext per explicar que els efectes beneficiosos de l’enriquiment atmosfèric de ions negatius és una manera més de disminuir l’ansietat i, per tant, d’incidir en el nostre pes. Altres maneres són incloure en la nostra vida exercicis relaxants com el ioga, un passeig amb tranquil·litat, l’esport, escoltar música…


  En resum, tot allò que ens allunyi de l’estrès ens atansa a l’equilibri tant de la ment com del cos, l’única manera d’aconseguir un resultat en el manteniment del pes a llarg termini.


  4. SENSE LLIGAMS AFECTIUS


  ELS NERVIS M’ENGREIXEN?


  “Muy sencillo. Saliste y cerraste la puerta sin pensarlo. Y cuando te das cuenta de lo que has hecho es demasiado tarde. Si esto suena como la historia de una vida, estupendo.”


  RAYMOND CARVER


  Aquella noia que tenia davant meu semblava més un resum de tots els anuncis que surten a les revistes de moda que no pas un ésser de carn i ossos; me l’afigurava escapada de la pàgina d’un setmanari i, curiosament, quan la mirava seguia sentint-la tan llunyana com aquelles dones conegudes tan desconegudes que hi surten impreses cada setmana. En veure-la amb tantes marques a la roba, em vaig tornar a sorprendre de la presumpta seguretat que creuen posseir els qui les porten.


  Vestia un sobri vestit pantaló de llana freda, amb una caiguda impecable sobre el seu cos (difícil d’aconseguir en una peça barata), unes sabates d’aquelles que sempre semblen noves, una bossa de mà amb cadenes llargues i gruixudes que feien una mica d’esgarrifança; sempre m’han semblat sospitoses aquestes bosses de mà: s’atansen més a una imatge de presó que a la de llibertat…


  Ella parlava amb una música de fons produïda pel soroll de les polseres competint amb lluentor i sonoritat amb aquella mena de rellotge masculí que, com ella, porten moltes dones, igual que el del seu marit, però més petit…


  —Veurà, doctora, li explicaré la meva vida perquè es pugui situar. Sóc arquitecta, tinc una feina preciosa i econòmicament força gratificant. A més a més, em permet de passar-m’ho bé, viatjar per tot el món; però he notat que el cos no respon a tant canvi i des de fa un temps començo a tenir trastorns hormonals i augment de pes, i dubto de si hi ha alguna possibilitat de posar ordre a tanta disbauxa!


  »Tot va començar al cap de poc temps de deixar la vida rutinària que portava al despatx de Barcelona, quan em van oferir la possibilitat de viatjar d’un costat a l’altre. Al cap de dos o tres mesos, vaig notar el primer indici de protesta del cos: va ser un retard de la menstruació, després va venir l’insomni i, a poc a poc, sense gairebé canviar les quantitats que menjava, anava augmentant de pes. Diuen, doctora, que l’estrès ja ho fa, això, d’engreixar-te; segons he llegit en un llibre d’un metge americà, es veu que l’estrès és com un monstre que menja contínuament sucre i mai no en té prou, i se’l guarda en forma de quilos. Però si vostè m’insinua que l’única possibilitat per resoldre el meu problema és que deixi aquest tipus de vida, li diré que de cap manera és una bona solució, ja que a mi m’encanta; a més, com que sóc soltera i no tinc fills, puc fer i desfer maletes al ritme que em marqui l’empresa, cosa que ells valoren i aprofiten, i encara m’estressaria més deixar-la. Imagini-s’ho: quan arribo a un nou país em sembla que és com una nova vida, i tan aviat com entro a l’habitació de l’hotel comença una altra pel·lícula. Com un ritual, obro la maleta i, peça a peça, vaig endreçant la roba dins l’armari, mentre noto com una brisa d’adrenalina suau i vermella va pujant cos amunt buscant fer diana al mig del cervell. Llavors em sento viva i sé que a mesura que aquella roba emmagatzemada amorosament allí dins vagi sortint de l’armari, jo aniré introduint gent nova a la meva vida, és com un joc de cromos en què canvio roba per gent. I quan la feina s’acaba, faig com aquell que ha conclòs la col·lecció, refaig les maletes, la roba torna amb mi, però la gent que he conegut es quedarà a l’armari i l’últim a entrar serà l’últim amant: vaig arribar sola amb maletes i marxo sola amb maletes.


  »No, no he trobat mai cap inconvenient a portar aquest tipus de vida, al contrari; m’aterren els compromisos sentimentals, en canvi els professionals m’estimulen i no hi ha límit per als desafiaments. Ara mateix estic dissenyant el primer gratacels que es farà a l’Àfrica del sud amb una estructura molt lleugera i transparent, acumulant tots els esforços en els nuclis d’escales i ascensors, serà una revolució en el camp de l’arquitectura i estic entusiasmada!, miri si n’estic que em passo moltes nits sense dormir pensant en ell, només en ell. Bé, en el projecte em refereixo, ja m’ha entès no?


  »Que si em sento sola? Doncs sí, a vegades sí…, poques. Sap, algun cop sento que aquesta manera de viure potser m’allunya de la vida. Tinc la sensació com si patinés sobre gel i que tot el que passa de veritat estigués a sota, i els sentiments no poguessin traspassar la pàtina gelada; però miro el gel i no sé com travessar-lo, o potser no vull fer-ho…


  »La primera vegada que vaig sentir aquesta gelor va ser quan era petita. El meu pare sempre estava al costat de la mare, quan dic al costat vull dir que físicament anaven junts a tot arreu, sempre els veia agafats de la mà. Quan el pare va morir, aquella nit tothom es pensava que jo dormia però em vaig llevar un moment per anar a la cuina, tenia molta set, les llàgrimes se m’havien endut tota l’aigua de la gola i vaig veure, a través de la porta mig oberta, com la mare es treia l’anell de casada, després el va ficar dins la caixa on el pare era mort i li va dir fluix, molt fluix: “bon viatge, Andreu, i encara que allí s’hi estigui molt bé, no pateixis per mi ni cal que tornis a buscar-me, jo aquí ja m’arreglaré sola.” I des de llavors que té una rialla a la boca. Sempre la veig sola d’un costat cap a l’altre, i jo, què vol que li digui, he començat la vida al revés de la mare.


  »A vegades penso que potser un dia, sense que me n’adoni, vindrà la primavera i fondrà el gel i potser no caldrà que desfaci mai més les maletes».


  Comentari dietètic


  L’estrès que podem patir produït per qualsevol causa, tant el d’origen professional com el de preocupacions personals (separacions, adolescències dels fills, canvis de país…) o el produït per un dolor crònic (artrosi, fibromiàlgies, càncer…) repercutiran de la mateixa manera sobre el nostre organisme. Es produirà una cascada de reaccions químiques que ens comportaran importants canvis en el metabolisme, sobretot en el sistema neuroendocrí, i l’augment de pes en serà una de les conseqüències més freqüents i immediates.


  Quan el cos pateix un estrès agut i per tant puntual i de poca durada, com pot ser esperar el resultat d’algun concurs, un partit de futbol del nostre equip, etc., no ens perjudicarà en absolut, ja que l’adrenalina és l’encarregada de suportar-ho amb dignitat i sense que ens passi factures patològiques. No passa de la mateixa manera quan l’estrès és continuat, és a dir crònic, quan dura molt de temps i amb intensitat (com el de la noia de la història); en aquest cas l’organisme sofreix i acaba produint un tipus d’obesitat que es caracteritza per una acumulació del greix prioritàriament a la zona abdominal i visceral. Aquesta és la raó per la qual moltes persones veuen com menjant si fa o no fa com abans s’engreixen cada vegada més. És, per tant, una mala opció decidir menjar menys quantitat d’aliments per frenar la pujada de pes, ja que encara es complicaran més les coses, perquè la falta de nutrients és perjudicial per al cos i afavoreix encara més el cercle patològic de l’estrès. L’única opció raonable és la d’aplicar tècniques complementàries que actuïn paral·lelament a la dieta per reduir l’ansietat.


  Què es pot fer? L’única possibilitat d’èxit és anar pel camí del raonable, és a dir, començar per reduir l’estrès i automàticament veurem que comencem a obtenir resultats, com els que exposem tot seguit.


  En primer lloc, el primer que notarem és la disminució de la necessitat de menjar aliments amb hidrats (galetes, pa…) o amb estimulants (com la cafeïna o coles). En segon lloc, disminuirà la retenció de líquids ja que una de les hormones que s’altera amb l’estrès està íntimament relacionada amb l’eliminació de l’aigua.


  Ara bé, com es baixa l’estrès? Per a cadascú la tècnica és diferent: per a uns pot ser anar al gimnàs, per a uns altres fer-se massatges relaxants, ioga, passejar, parlar, sentir música…


  En aquest cas que acabem d’exposar, es va recomanar a la pacient un tractament homeopàtic. Dietèticament, es va utilitzar una dieta convencional, però amb els següents detalls: es va aconsellar completar amb fonoll el menjar per reduir els gasos que li molestaven; calia evitar la ceba crua a la nit ja que excita; es va recomanar afegir molta quantitat d’enciam per obtenir un efecte relaxant; es va permetre el consum de com a màxim dos cafès al dia, evitant fins i tot els descafeïnats que encara que no portin cafeïna contenen altres estimulants; només es podia menjar xocolata al matí o al migdia, mai a la nit, a causa de les seves propietats excitants (teobromina), i calia evitar els greixos saturats que perjudiquen el cervell (com poden ser els fregits) i afegir la següent fórmula al iogurt que es prenia cada nit a fi de protegir les neurones: una cullerada sopera de pipes de girasol, una de pipes de carbassa i una altra de sèsam.


  Un consell: no deixeu que l’estrès us porti cap on ell vulgui, trieu vosaltres cap on voleu anar.


  5. JAMES, JAMES BOND


  UN GREIX ANOMENAT COLESTEROL


  “Los olivos subían y el río bajaba. (Sólo yo me perdía por los aires)”.


  FEDERICO GARCÍA LORCA


  La falta de generositat ens delata en fets com ara el menyspreu, i això és el que li va passar al Lluís quan de sobte, mentre passejava per una ampla avinguda de la part alta de la ciutat, va veure a través del vidre d’un aparador un home gras, molt gras, que tenia una panxa massa gran per a la mida del cos. Li va semblar que era com si a l’hora de dissenyar aquell home s’haguessin equivocat de peça i li haguessin posat una panxa d’una mida més gran que la que necessitava. Mentre l’estava mirant se li va escapar una rialla que sorgia més del menyspreu que no pas de la tendresa. L’home li va tornar aquella rialla enverinada, amb la mateixa intensitat que la seva, i només llavors en reconèixer el menyspreu d’aquell gest es va adonar que el vidre era un mirall…


  Al dia següent, només llevar-se, va exigir més que demanar hora urgent a la nostra consulta, i al cap de pocs dies entrava a la sala d’espera per ser atès. I com el qui arriba a una estació de trens on no té res a veure amb els altres passatgers, va seure a la cadira més llunyana de la sala, intentant esquivar qualsevol contacte amb la resta de pacients. A poc a poc, es va anar familiaritzant amb l’espai i va començar a deixar anar la tensió dels músculs, aleshores un fluid cada vegada més potent de sang li va arribar al cervell. L’adrenalina va ser arraconada per uns instants, que li van permetre observar més enllà de la seva pròpia pell. Davant seu, un home més gras que ell seia tranquil, amb una ampla rialla de satisfacció i una intensa pau en la mirada, com tan sols pot aconseguir el que ha guanyat la batalla des de l’interior, i sense que el Lluís pogués evitar-ho es va trobar assetjat per la pregunta d’aquell home:


  —Vostè també ve aquí perquè està gras?


  —No —es va defensar el Lluís—, jo només tinc greix a la sang.


  —Ah!, doncs passi vostè primer, deu ser més urgent; sembla que el greix li està sobreeixint i ja en té la panxa plena.


  Al cap de pocs minuts, el Lluís va entrar al despatx per ser atès i va seure a la cadira com ho fan la majoria d’homes: recolzant àmpliament l’esquena. I com el que mostra amb orgull les seves propietats, va presentar-se: “sóc Lluís, Lluís Sánchez”. Mai no he sabut molt bé per què hi ha persones que repeteixen el seu nom, però em temo que no és pas per deferència cap a l’altre. I amb poques paraules va desviar tant com va poder l’autèntic motiu de la consulta, per intentar no ferir la seva autoestima mal entesa:


  —Veurà, estic aquí per veure si redueixo una mica el colesterol.


  »Pes?, doncs, no m’importa baixar algun quilet, però bàsicament el que em preocupa és el colesterol».


  Evidentment, se li va fer una analítica per a esbrinar els nivells de colesterol a la sang, però no va marxar de la consulta sense assumir cara a cara amb si mateix els 135 quilos que marcava la bàscula al Lluís, al Lluís Sánchez.


  Comentari dietètic


  Quan ens fan una analítica ens miren el nivell de colesterol total que tenim, que és la suma de dos tipus de colesterol:


  1) L’LDL o també anomenat “colesterol dolent”


  2) L’HDL o “colesterol bo”


  Què vol dir bo o dolent? El bo és l’encarregat de treure el greix de les artèries i portar-lo al fetge per ser eliminat a través de la bilis i, per tant, reduir el risc de patir malalties cardiovasculars provocades per l’obstrucció de les artèries. El dolent és el que fa el contrari: ens porta colesterol a les artèries i, per tant, contribueix a l’obturació de l’artèria.


  En aquest cas, el del Lluís, en què es va iniciar una dieta d’aprimament, també es van incloure aliments amb un alt contingut de fibra vegetal (com són les hortalisses, les fruites i els cereals integrals) a fi que produís un important efecte netejador de greix en l’aparell circulatori. Un dels millors aliments del món per a la prevenció de les malalties cardiovasculars és la poma, ja ho diu la dita popular: “una poma al dia allunya el cardiòleg de la nostra vida”. També s’hi va incloure peixos blaus d’aigua freda com el salmó, el verat o la tonyina per tal que la seva riquesa en omega 3 i el seu efecte sobre la salut dels vasos sanguinis en reforcés el tractament.


  El Lluís segueix caminant pel barri alt de la ciutat, no té panxa, però tampoc no mira amb menyspreu cap panxa que se li encreuï en el camí.


  6. LA DONA DEL CONTENIDOR


  MILLORAR L’ESTAT D’ÀNIM AMB ELS ALIMENTS


  “Alguna vez empujaré la dura puerta y haré girar la cerradura.”


  JORGE LUIS BORGES


  Com si la tristesa més profunda hagués travessat la seva cara, ella tenia el rostre impregnat d’una intensa expressió de llunyania, que deixava entreveure el cansament acumulat al llarg de tota una vida. Entre arruga i arruga es despenjava amb flàccida suavitat una pell prima i perlada, mostrant l’escàs foc de la sang que encara li arribava al rostre. Al voltant dels ulls, com si portés un antifaç de color violeta, es mostrava el desgast que aquella dona portava a l’ànima.


  I sense gairebé dir res, es va asseure, es va deixar caure a la cadira del consultori com el qui arriba esgotat d’una llarga cursa. I després d’uns breus instants de respiracions rítmiques per recobrar l’alè, va exposar-me el motiu que la portava a la visita:


  —El meu cas potser el trobarà una mica estrany, doctora. Cada dia em sento més i més cansada, i com que les anàlisis sempre em surten bé, penso que potser la raó d’aquest esgotament és que sense adonar-me’n he guanyat pes. Llavors pujo a la bàscula esperant trobar-me l’explicació de tant de casament i res de res, sempre peso el mateix, fins i tot diria que he perdut pes.


  »De bon matí, només llevar-me, ja començo a notar tot aquest abatiment. I tota la lleugeresa que abans em produïa el descans de la nit, ara no em serveix de res. Ja des del moment en què m’assec al llit en despertar-me, necessito passar uns instants recolzada sobre els genolls aguantant el pes del cap —que no sé per què em deu pesar tant quan em llevo— i donar temps que els somnis marxin ben lluny i deixin pas al matí, un matí que desitjo esperançador i lluent, però com si d’un núvol es tractés no acaba de fer-se clar fins després del segon cafè.


  »Durant el dia no és diferent, vaig d’un lloc a l’altre amb la sensació de portar un “contenidor” enganxat al cos; i més que caminar, m’arrossego pesadament i lentament per la vida. Miri si em pesa, que a vegades tinc la temptació de mirar les soles de les sabates per veure si estan més gastades de l’habitual.


  »L’altre dia, vaig explicar el que em passava a una amiga i em va aconsellar que una mica de distracció segurament m’aniria bé: em va confessar que ella també es trobava molt ensopida i es va apuntar a uns balls de saló que li han canviat la vida. Vaig acompanyar-la dues o tres vegades, i sí que vaig passar una estona força distreta, però en sortir “el contenidor” ja m’esperava per acompanyar-me a casa…


  »Per explicar-li d’alguna manera, és com si em pesés l’ànima, però com que tots els llibres que he llegit sobre l’ànima diuen que només pesa “uns gramets”, doncs no ho sé, pot ser que la meva sigui de plom i el dia que em mori i em facin l’autòpsia hi trobaran enredada una heura de plom…


  »Ja ho veu, no sé com fer-ho.


  »Què és el que sento? ¿Què porto dins del contenidor? Doncs no ho he pensat mai, em fa por mirar què hi ha a dins, però a vegades penso que moltes de les coses de la meva vida hi són: la meva mare, que té Alzheimer i viu amb mi; el meu fill gran, que s’ha separat i ha tornat a casa; el meu marit, que tot el dia rondina; la companya de feina, que no para de dir-me que ella el que faria seria…; el meu cunyat, que ve cada diumenge a dinar; els meus néts, que tinc cada tarda fins que la meva filla surt de treballar, i els bitllets d’euros que no sé de què estan fets que desapareixen i deixen un grapat de pesants escorrialles al moneder. Tot això és el que potser porto al contenidor. Fins i tot només de dir-li-ho ja en sento el pes.


  »Ja ho veu, no és pas fàcil, jo no sé si em podria dir algun tipus de dieta que pogués donar-me la força necessària per anar a un abocador i llençar alguna cosa de les que porto…».


  Comentari dietètic


  La vida a vegades ens va embolicant tant que ens trobem sense temps per a organitzar una mica la nostra alimentació, i acabem menjant qualsevol cosa que tenim a mà. Fins i tot, a vegades, pel cansament acumulat al llarg del dia, no tenim ganes ni d’obrir els fogons i optem per passar amb restes que han quedat del dia abans o senzillament obrint un paquet de galetes i acompanyant-les d’un got de llet. Això, fet dia rere dia, va empobrint el nostre cos i la nostra ment, ja que els nutrients són la base perquè tot funcioni adequadament, i un dels llocs on més s’evidencien les influències de la mala alimentació és al cervell.


  En aquest cas, es va revisar amb molta cura l’alimentació de la pacient i pràcticament vivia de galetes, magdalenes i cafès. Aquesta alimentació, bàsicament de sucres, li comportava pujades momentànies d’ànim per l’arribada ràpida de glucosa al cervell, però al cap de mitja hora es trobava pitjor que abans, ja que la glucosa que procedeix dels pastissos o les llaminadures desapareix ràpidament de la sang per l’efecte brusc de la insulina. Se li va recomanar una alimentació a base de sucres d’absorció més lenta, que també li donarien energia però de llarga durada, per tant més eficaços i saludables, com són els procedents de fruites, hortalisses, pasta, arròs, etc.


  També se li va afegir a la dieta aliments proteics (formatge al matí i carn d’aus per dinar…) a fi d’introduir fenilalanina en l’organisme, ja que és la substància bàsica que el cos necessita prendre de l’exterior per a la formació dels neurotransmissors cerebrals responsables de millorar-nos l’estat d’ànim, cosa que ens permetrà realitzar amb més força activitats de tota mena, com per exemple: buidar el contenidor de tot allò que no vols portar a l’ànima.


  7. MÉS ENLLÀ DELS CROMOSOMES


  DES DE PETITA SÓC GRASSA. EM COSTARÀ MÉS PERDRE PES?


  “Despertado esta mañana por una voz de mi niñez que dice ‘hora de levantarse’, me levanto. Toda la noche tratando de encontrar en sueños un lugar donde mi madre pueda vivir y ser feliz.”


  RAYMOND CARVER


  Lentament anava entrant al despatx per visitar-se, era una lentitud plena d’esforç i de silencis continguts, com només té qui neix amb una malaltia marcada amb ferro als cromosomes i a l’ànima. Aquella nena, gairebé noia, balancejava el seu cos al compàs d’un equilibri marcat per la invalidesa. A poc a poc, com una pel·lícula passada a ritme de detalls, es va asseure, i abans de parlar, va somriure. Aquest preàmbul de dolçor em va sobtar, i com si ella hagués obert una capsa plena d’espurnes màgiques, va envoltar l’entrevista d’una íntima calidesa. Han passat anys des d’aquella visita i encara ara enyoro aquella rialla regalada.


  Ella, amb les mans carnoses que mostraven el pes dels cromosomes ferits, anava acompanyant les seves paraules, que sorgien lentes com la seva manera de caminar, sense esquerdes, amb la precisió del que només pot tirar una bala:


  —Em faria molta il·lusió perdre pes, doctora, així em podré posar aquells texans que porten totes les noies de la meva edat amb què ensenyen el melic. La mare em diu que tinc molta força de voluntat i que segur que me’n sortiré.


  »Bé, no cregui que només vull aprimar-me per la roba, sinó que també em permetrà tindre més agilitat. Es veu que aquesta “malaltia” que tinc des que vaig néixer fa que em costi molt més temps fer les coses que a les altres nenes.


  »A pesar de tot em sento molt satisfeta de mi mateixa, he pogut acabar els estudis de primària i ara estic estudiant un ofici per poder guanyar diners i col·laborar a casa. D’aquesta manera, potser els pares no hauran de treballar tantes hores i es podran dedicar a passejar una mica més. Sap, la mare no diu mai que està cansada, però jo la veig quan cada nit s’asseu a la butaca després de sopar: té bosses als ulls i les cames inflades, cosa que al matí no té. El pare, d’altra banda, arriba tard, just a l’hora de sopar, i es queda adormit davant la televisió i, fixi’s que curiós, després es fica al llit i no pot dormir, fins i tot a vegades ha de prendre pastilles per agafar el son. Penso que si jo em pogués valer per mi mateixa no caldria que la mare em banyés, ni m’ajudés en tot. Tindria més temps per a ella, estaria menys cansada i podria anar a buscar el pare a la feina i soparien plegats en un restaurant d’aquells que tenen espelmes a la taula. La mare es mudaria cada nit i el pare després de sopar no se n’aniria a la tele sinó al llit amb la mare i podrien adormir-se junts. Ara cada un ho fa al seu ritme, en canvi, abans els dos apagaven el llum a la mateixa hora.


  »Bé, no voldria entretenir-la, però la veritat és que em voldria aprimar; estic estudiant per treballar en un despatx i m’he adonat que a tot arreu on vaig les secretàries no són gaire grasses…


  »¿Vostè creu, doctora, que he de perdre molt pes per aconseguir que els pares tornin a dormir junts?».


  Comentari dietètic


  El pes de la genètica és, de ben segur, un factor a valorar a l’hora d’enfocar qualsevol tractament mèdic, en el cas de perdre pes no ho és menys.


  El fet de patir una malaltia congènita com la d’aquesta nena, que li restava mobilitat, o la de portar als gens una herència familiar d’obesitat són factors que pesaran a l’hora de dissenyar el tractament i la dieta a seguir. Fins a quin punt condicionen aquests factors és difícil de precisar, ja que tots nosaltres som un barreig d’herència i ambient, en què la proporció del pes que ens aporta cadascun d’ells es modificable cap a una banda o cap a l’altra en virtut de múltiples variants. Però el que és clar és que la genètica es pot remodelar amb eines d’esforç i de coneixement.


  En el cas que tractem es va prescriure una dieta hipocalòrica estàndard, però amb la particularitat de deixar-li dues menjades lliures per setmana a fi que la nena pogués portar una vida quotidiana al màxim de normal com la dels seus companys. Aquest fet li permetia assistir a festes d’aniversari i sopar una pizza abans d’anar al cinema sense que per això ella tingués la sensació de transgredir res.


  L’èxit d’una dieta és més un problema de constància que no pas del fet aïllat de trencar-la un dia o dos per setmana. Una petita incursió dietètica al món del “caprici” no té en absolut cap importància, al contrari, ja que pot ser una possible solució per arribar en alguns casos amb èxit al final del trajecte.


  8. ENGANYANT L’AMANT


  QUIN ÉS EL MILLOR PUNT DE PARTIDA PER INICIAR UNA DIETA: PER DINS O PER FORA?


  “Però com més lluent a fora el dia, en la fosca l’esquerda es fa més nítida.”


  JOAN MARGARIT


  La Rosa no estava per romanços. Era una dona acostumada a prendre decisions a mesura que les dificultats anaven apareixent pel camí pel qual transcorria el seu dia a dia; per tant, aquell matí de divendres no ho va dubtar ni un instant i, amb decisió, va entrar al consultori mèdic.


  Tenia una intensa força a la mirada, una mirada plena d’espurnes de certesa, com la que té l’àguila quan ha visualitzat la peça. Una mirada que delatava la seguretat de saber que, per fi, s’havia situat en el camí correcte per resoldre una història: la seva.


  Mentre començava a explicar-me el motiu de la seva visita, anava acompanyant les seves paraules d’un contundent gest amb les mans, que afegia en cada un dels moviments més potència als seus ulls…


  —Veurà doctora, voldria perdre pes, però no cregui que la raó que em porta a fer la consulta és que em senti grassa. A mi, tant me fa tenir uns quilos de més o de menys: la raó és una altra. Voldria aprimar-me per tenir un cos diferent del que ara tinc; en realitat, desitjaria amb totes les meves forces poder tenir el cos d’una altra dona: la Carme… I, és clar, per assemblar-m’hi, necessito perdre uns quants quilos.


  Em vaig quedar prou sorpresa i vaig decidir anar més enllà de l’interrogatori mèdic per esbrinar per què la Rosa volia assemblar-se a una altra dona. La primera idea que em va venir a la ment va ser que segurament volia assemblar-se a qualsevol artista de moda, però no vaig tardar gaire a descobrir el meu error:


  —No, doctora, la Carme no és cap artista, ni tan sols la conec. És el nom que el meu marit em diu quan fem l’amor…


  Em vaig quedar tan sobtada que per sortir airosa del moment i no semblar sorpresa, vaig preguntar-li amb falsa naturalitat, però a la vegada mostrant el meu desacord:


  —I vostè ho permet?


  —Veurà, doctora, tot no és tan senzill com dir “sí” o “no”. Hi ha matisos que fan que la resposta no sigui tan evident, així que permeti’m que li expliqui com va iniciar-se.


  »La història va començar al cap de poc temps de casats. Va ser una nit, una nit com qualsevol altra mentre fèiem l’amor. De sobte, mentre m’estava acariciant em va cridar amb un altre nom i em va dir: “Carme!” La primera vegada que ho va fer em vaig quedar molt sorpresa; miri si em va sobtar que no vaig reaccionar fins que havien passat uns minuts, i aleshores ell ja dormia…


  »Evidentment, el primer que vaig sospitar és que el meu marit tenia una amant i que segurament es deia Carme, però a mesura que passaven els dies, fins i tot vaig dubtar si ho havia sentit bé…


  »La segona vegada que em va dir Carme ja no em va sobtar tant, vaig poder reaccionar d’immediat i, plantant cara a la situació, vaig preguntar-li per la tal Carme: ell va negar que conegués ningú amb aquest nom, fins i tot va negar haver-ho dit.


  »Evidentment, doctora, no em vaig quedar sense fer res. Aquell mateix matí, tan aviat com se’n va anar a treballar, vaig iniciar una tasca profunda de detectiu utilitzant totes les eines que són habituals en aquests casos: des de trucar a les amigues que ja havien passat per les infidelitats dels seus marits, fins a repassar mentalment totes les dades que sobre aquest tema sabia gràcies a les sèries de televisió, d’alguna cosa m’havien de servir després de tants anys! I sí, doctora, em vaig posar en marxa: des de revisar els missatges del mòbil, evidentment mentre ell dormia, fins a seguir-lo discretament a la feina, buscar cabells a l’americana, condons a les butxaques, regals no fets per mi, contractar un detectiu privat… Tot, ho vaig fer tot, i el resultat va ser: res de res! No hi havia cap Carme a la vista ni a la seva vida, així que a poc a poc, i a mesura que anaven passant els anys, em vaig acostumar que em digués Carme mentre fèiem l’amor.


  »Fins que una nit, doctora, de sobte, tot va canviar! Mentre fèiem l’amor em va començar a dir “Teresa”, i el més curiós no va ser el canvi de nom, sinó que també feia l’amor completament diferent: semblava que el fes amb una altra dona. Van desaparèixer les paraules i les carícies, tot era fred i anònim, i què vol que li digui, doctora, no m’agradava gens, em sentia molt trista després de fer-ho, era com si només li importés pell enfora… I com que l’únic canvi que s’havia produït en la nostra vida era que arran de la menopausa jo havia guanyat molt pes, estic segura que aquesta és la raó del seu canvi. I és clar, doctora, voldria perdre pes per tornar a ser de nou la Carme…


  »Sí, ja sé que vostè pensarà que no sóc la Carme. Sé prou bé que sóc la Rosa, però què vol que li digui, tot el que puc recriminar al meu marit al llarg de la vida és que de tant en tant em digui Carme, i la veritat és que no m’importa! A més, el que ell no sap és que em venjo de la Carme quan fem l’amor pensant que ell l’està enganyant amb mi…».


  Comentari dietètic


  Quan comencem a guanyar pes, sense que cap raó ho justifiqui, com podria ser deixar de fer exercici, l’entrada a la menopausa, deixar de fumar, medicaments amb cortisona, períodes de convalescència, certs antidepressius, tractaments hormonals, etc., hem d’esbrinar si hi ha res més profund —fins i tot pot ser que no es manifesti a les analítiques—, hem de rebuscar al rebost dels sentiments. Allí, podem trobar-hi oblidada o amagada la raó que moltes vegades ens ha conduït al cap dels anys a trobar-nos amb un sobrepès aparentment poc justificat. Molts cops, el pes és un reflex que a manera d’iceberg sorgeix delatant la presència de desordres més profunds. En aquests casos, per tant, és una opció força recomanable abordar-ne el tractament per camins diferents del purament dietètic. Aquesta és la raó per la qual una de les millors maneres per començar una dieta no és anant al supermercat a abastir-nos de tots els productes per aprimar que es troben als estants. Començar per intentar posar ordre en els nostres sentiments i després en la nostra dieta, serà una mesura molt més aconsellable i adequada.


  La Rosa tenia un excés de setze quilos per damunt del pes que es considerava adequat. Es va intentar, paral·lelament a la dieta, esbrinar la raó per la qual no era capaç de fer front a la situació ambigua en què mantenia la seva relació sexual, i es va aconsellar la visita a un psicòleg a fi que recuperés el fil de la seva personalitat.


  Pel que fa a la dieta que es va dissenyar en el tractament fou la següent:


  a) Esmorzar: minientrepà de tonyina o de pernil, i un cafè.


  b) Dinar: verdura (arròs o pasta o llegums dos cops per setmana). Carn, peix o pollastre amb escalivada. Macedònia de fruites.


  c) Berenar: un iogurt empolvorat de cacau.


  d) Sopar: amanida de tot tipus d’hortalisses o crema de verdures o esqueixada de bacallà. Peix o truita.


  Un cop per setmana, un entrepà de sardines o de tonyina per poder anar al cinema. I cada dia, abans d’anar a dormir, un iogurt amb cereals i una mica de mel per millorar el son.


  Al cap d’un any de tractament, la Rosa havia perdut els quilos que li sobraven; no els de la Carme, ni els de la Teresa. Ara, quan fa l’amor amb el Ramon, ell li diu Rosa (el que pensa ell quan fan l’amor no ho sabem).


  Aquest és un cas en què la dieta estava condemnada al fracàs si només es prenien mesures des de fora, ja que tota la motivació per aprimar li provenia de la necessitat d’agradar a l’altre, no a si mateixa. I aquesta és una de les claus essencials per aconseguir un resultat a llarg termini en la resolució de l’excés de pes.


  Fes-ho per tu, si estàs a gust amb tu mateix revertirà en benefici dels qui t’envolten, cosa que a l’inrevés no funciona: “són els teus ulls que han de brillar.”


  9. L’ÚLTIM VIATGE


  ES POT EVITAR LA FLACCIDITAT EN APRIMAR-SE?


  “A mi trabajo acudo, con mi dinero pago el traje que me cubre y la mansión que habito, el pan que me alimenta y el lecho en donde yazgo. Y cuando llegue el día del último viaje y esté al partir la nave que nunca ha de tornar, me encontraréis a bordo ligero de equipaje, casi desnudo, como los hijos de la mar.”


  ANTONIO MACHADO


  Es notava que havia triat la roba més còmoda que tenia a l’armari, no per falta de coqueteria, ja que en cada peça del seu vestuari s’endevinava un gust extrem pel detall. Segurament, era d’aquelles dones que només trien la roba després d’haver mirat per la finestra com es presenta el dia, incapaces de deixar-la preparada a la cadira de l’habitació la nit abans. Era de les que quan plou porten gavardina i quan fa sol, ulleres, no com les que portem el paraigua per si de cas sempre a la bossa de mà o no trobem les ulleres de sol fins a mitjan agost. Per tant, aquelles sabatilles d’esport i aquell xandall no em feien pensar en la comoditat, ni en l’atzar, segurament hi hauria un motiu més profund per anar vestida d’esport a les quatre de la tarda, però era incapaç d’endevinar-ho.


  La vaig escoltar amb curiositat, mentre anava pensant que la roba és una disfressa que amaga poca cosa de nosaltres. Va començar a parlar i ho va fer amb els ulls, sempre he admirat la gent que ho sap fer, desprenen saviesa i tranquil·litat, i em vaig deixar anar sabent que aquella dona, uns anys més gran que jo, m’aportaria més lucidesa en el meu proper camí cap a la vellesa:


  —Hola, doctora, estic aquí perquè he decidit començar una nova etapa en la meva vida i perdre pes forma part d’aquesta decisió. Quan un vol iniciar alguna cosa ha de partir d’algun lloc, per tant has de fer o deixar de fer. Bé, sigui com sigui, als meus seixanta-cinc anys he decidit començar una vida en solitari, a partir d’ara no vull ni quilos, ni homes al meu costat.


  »No, no és que tingui cap rancúnia cap al sexe masculí, ni de bon tros, fins i tot crec que m’he apropat a l’enamorament el suficient per a entreveure la màgia que té, però ara ni tan sols això m’aturaria. No es pensi, he conegut al llarg de la meva vida homes molt interessants, l’única cosa que mai no ha coincidit que fossin la meva parella, sempre eren la d’una altra dona.


  »No és que tampoc no tingui ganes de fer l’amor, de fer l’amor sí que en tinc, el que no em motiva és de fer d’infermera o de secretària, tot el que es pot pagar amb diners que ho paguin; a mi, el que m’agradava fer amb un home és mirar-li els ulls per a poder esbrinar de què estan fetes les seves soledats, les seves pors o els seus sentiments més íntims, i, miri doctora, a mesura que em vaig fent gran, en conec menys d’homes que t’acompanyin, n’hi ha molts més dels que es repengen, i jo ja estic prou malament de l’esquena per a arrossegar més pes del que ja tinc. Així que he decidit començar fent aquesta etapa de la vida en solitari, i amb aquest cos fràgil i aquest esperit fort, vull fer la travessia sense cap altre equipatge i els quilos són una càrrega que no vull portar en aquest recorregut».


  Comentari dietètic


  Les dietes, si estan equilibrades, no tenen per què comportar pèrdua muscular, l’únic que han de produir és una disminució del teixit adipós. Ara bé, per causa precisament de la seva pèrdua cal que l’espai que ha deixat buit el greix sigui substituït per un apropament de la pell al múscul. Els factors per evitar al màxim la flacciditat no són únicament l’edat, també intervé l’estat del teixit muscular del pacient, és aquesta, entre d’altres, una de les raons per fer exercici durant el procés d’aprimament.


  En el cas de pacients d’edat avançada com el que ens ocupa l’exercici és imprescindible per dues raons: d’una banda, millora la densitat òssia; i de l’altra, evita la pèrdua muscular. Una mesura prudent és fer un exercici aeròbic (caminar, bicicleta…) durant mitja hora diària. Si no s’hi pot dedicar aquest temps, es pot repartir en tandes partides de 15 minuts al llarg del dia.


  Un consell: la por a patir flacciditat en perdre pes mai no ha d’aturar la decisió de començar una dieta, ja que és un fet purament estètic que millora amb el temps i l’exercici; d’altra banda, les zones que solen quedar més flàccides són les més íntimes com la panxa o els pits, i si un no pot compartir la pell, la tingui com la tingui, tampoc no podrà compartir gaires coses més.


  10. A DUES TALLES DE L’AUTOESTIMA


  ENS PODEN AMARGAR LA VIDA UNS QUILOS DE MÉS?


  “Aquí hi ha una costa; aquí hi ha un port. Aquí, després d’una magra dieta d’horitzó, hi ha algun paisatge: muntanyes de formes poc pràctiques i —qui ho sap?— que es compadeixen d’elles mateixes, tristes i aspres sota la seva frívola verdor.”


  ELIZABETH BISHOP


  D’aspecte cuidadament femení, intentava amagar sota aquella cosmètica unes hormones masculines massa potents dins del cos d’una dona per a no ser evidents a pesar del maquillatge. Tenia una pell molt blanca, esquitxada de punts vermells per tota la mandíbula que, com rastres de sang que deixa un ocell ferit sobre la neu, delataven la darrera sessió de depilació contra una barba que lluitava per fer-se evident. Tenia el cabell llarg i llis, de color castany, que li queia suaument, acompanyant la seva figura fins gairebé mig cos i acabant lluny de l’arrel, molt lluny!, massa lluny…, i que a mesura que anaves resseguint-lo, anava perdent la seva possibilitat de trofeu femení per esdevenir penosament ridícul; aquella exuberant disfressa capil·lar em va alertar que potser no era l’única part del seu cos que restava amagada…


  Ella estava impacient per explicar el motiu que la portava a la consulta mèdica, es notava per la manera de seure, asseguda a la punta de la cadira, com si estigués a punt de començar una cursa contra rellotge, sense ni tan sols descansar l’esquena al respatller.


  —He decidit cuidar-me, doctora. M’ho he dit mil vegades això d’“aquest any no passa!”, i al final he fet un cop de cap i d’ànim, i ja sóc aquí! Tinc trenta anys i voldria posar fil a l’agulla i no deixar-ne passar ni un més sense solucionar aquesta història que tinc pendent. Miri, al meu cos hi dedico cada dia més temps a tapar-lo que a vestir-lo, estic fins al monyo d’envejar la companya de feina només perquè té dues talles menys que jo, fixi’s quina bajanada!, doncs m’amarga el suficient per a no deixar-me veure tot el que de bo tinc a la vida.


  »Tot el que faig està condicionat pel pes. Per exemple, quan les amigues em truquem per anar al cinema, cap problema, allí és fantàstic, m’encanta anar-hi, tot està a les fosques i jo sóc feliç. Però quan parlen d’anar a la discoteca a lligar començo a posar-me nerviosa, em provo tota la roba de l’armari i a mesura que vaig descartant possibilitats em va entrant una barreja de tristesa i malhumor que al final estic inaguantable; fins i tot la meva mare, que mai no diu res i sempre m’anima, l’altre dia em va insinuar que anés al psicòleg per a veure si em millorava l’autoestima, no podia ser que la meva vida s’enfonsés cada vegada que obria l’armari. I sap, sí que hi vaig anar, però mentre la psicòloga em deia que tenim altres valors més essencials que el cos, jo me l’anava mirant de reüll i pensava que ella tenia tres talles menys que jo i, és clar, amb aquest cos sí que et pots dedicar a buscar els altres valors. Va ser un fracàs! Així que com per dins no me’n surto he decidit vindre a buscar el meu cos, i mentrestant el vaig aconseguint, ja faré per pujar l’autoestima, que no cregui que està gaire lluny, jo crec que a deu quilos de distància».


  Comentari dietètic


  Si aquest llibre estigués pensat per teoritzar podríem dir que no, que uns quilos no et poden amargar la vida, però la realitat és molt diferent. Alguns pacients pel fet d’aprimar-se vuit o deu quilos canvien la perspectiva de com veuen algunes de les coses que passen al seu voltant, per tant excloure aquesta dada seria falsejar la realitat. Puc citar multitud de casos en què el fet de rebaixar el pes que els sobrava, va servir per reconduir vides deixades en vies mortes.


  A causa de tants i tants missatges evidents o subtils amb els quals ens van bombardejant dia i nit és difícil sortir indemne de tanta guerra de focs creuats entre cremes, roba, cabell, figura, cotxes… Tots paguem un preu per pertànyer a aquesta societat, cadascú pot lluitar amb les seves armes interiors perquè les ferides siguin com menys fondes millor, però mentre hi hagi ferits són que hi ha guerra i les opcions per lluitar contra això és des de la primera fila utilitzant tot allò que ens pot fer forts per dins i no trontollar amb vendavals de modes.


  Particularment, crec que el tema dels quilos està tret de context d’una manera en extrem preocupant, fent que nois i noies se sentin al marge d’una societat que els vol al marge. Fins que el tema del pes no sigui abordat com el del colesterol o el de la hipertensió, un fet purament mèdic i no estètic, la humanitat es troba desprotegida davant de perills molt potents. El cas exposat d’aquesta noia de trenta anys és freqüent, per la qual cosa paral·lelament a la dieta per al cos, calen altres dietes per a l’ànima.


  11. ELLA TENIA PRESSA PER VIURE…


  QUANT DE TEMPS HE DE FER DIETA?


  El sonido intimidante de estas voces que tenemos que encontrar cada cual por separado puede y debe ser vencido: Días y Distancias derrotados e idos ambos, definitivamente, del apacible campo de batalla.


  ELIZABETH BISHOP


  Havia acabat l’escola. Els nens anaven de casal en casal, de casa dels avis a la cangur. Ella sabia que era el mes més difícil de l’any per a una mare, aquell moment en què la vida et torna els fills les vint-i-quatre hores i tu no saps com entomar-los perquè només en tens dotze. És un mes en què mires la feina d’una altra manera, saps i vols treballar per allò de l’autoestima i la hipoteca, però quan ve juliol i tanquen les escoles et sents atrapada en un joc en què l’argument real és: “Ja t’espavilaràs!” I no és l’única època de la vida en què això passa, n’hi ha moltes altres en què aparentment l’argument canvia però només és un vernís, ja que el desemparament és total en molts altres àmbits de la nostra vida. Hi ha multitud d’èpoques en què ens quedem atrapats pel mateix joc, i no saps cap on moure les fitxes: quan l’adolescent es retorna ferotge contra tu, quan la mare es torna egoista, quan la parella deixa de veure que existeixes i tu necessites aliment de l’ànima per continuar, quan et fas gran i tens por d’estar sol, quan esperes a la sala d’una consulta mèdica el resultat d’una mamografia, quan firmes la sentència de trenta anys d’una hipoteca. I és que la vida no ens dóna gaire temps per pensar en com organitzar-nos, ens marca uns camins de necessitats en què, com terres movedisses, ens engoleix i sortir-ne és gairebé impossible.


  Recordo un dia que anava amb el cotxe carregada de nens, berenars, música i preguntes ressonant per aquell espai com el txun txun de discoteca, d’aquella que no et deixa parlar ni pots fer res per abaixar-la. De sobte, vaig adonar-me que una àvia estava a punt de creuar el pas de vianants i vaig aturar l’auto amb una rialla apresa que no pas sentida; en el fons tenia pressa i ella era un obstacle. L’àvia, més sàvia i més llesta que jo, es va adonar en un instant de tot el que passava en la meva vida, tenia l’edat suficient per recordar quan ella criava i a la vegada havia deixat lluny aquell temps en què tot era urgent; i subtilment em va tornar el somriure, un somriure més comprensiu que cortès i amb una mà plena de temps passat va fer un gest dient “passi vostè primer”, aquell gest simbolitzava l’èxit d’haver arribat a un lloc de la vida on no hi ha pressa per a res, pell enfora.


  Segurament, l’àvia té raó. La majoria de coses potents es troben pell endins, però nosaltres seguim corrent per aconseguir unes bones vacances al Carib o un cotxe amb més cavalls, o un pis amb deu metres més. I és que potser no estem anant enlloc sinó fugint d’alguna cosa a la qual no volem fer front…


  Per això aquella tarda de final d’agost, quan ella va entrar a la consulta queixant-se per l’espera, vaig entreveure en el seu enuig el cansament de tota una època criant els fills i no pas per la mitja hora esperant a la sala el seu torn per ser atesa.


  —Hola, doctora. Miri, jo no tinc gaire temps per perdre, així que si no pot agafar-me al moment digui-m’ho, i jo busco un altre metge més puntual que vostè.


  De sobte, aquella expressió de cansament barrejada amb súplica i mal humor em va transportar a anys enrere, quan els meus fills eren petits i coses aparentment senzilles, com anar a la revisió del ginecòleg una vegada a l’any, eren una prova malabar, feta entre la sortida del treball i la sortida de l’escola dels nens; i vaig compadir-me de mi mateixa d’haver trigat tants anys a adonar-me que el temps era una de les coses que havia de vigilar atentament, perquè la vida no me’l prengués a la primera distracció provocada per les fugides de l’essencial…


  Comentari dietètic


  Aquesta dona de la nostra història tenia pressa, molta pressa. Pressa real, evidentment, atès que els nens l’esperaven a la porta d’un col·legi per ser recollits al vol, però aquest cas ens serveix d’excusa perfecta per parlar d’una de les preguntes que la majoria de les pacients fan quan inicien una dieta: ¿quant temps trigaré a acabar-la?


  No cal dir que una dieta no s’acaba mai, ja que com en altres coses de la vida sempre cal estar-hi pendents. El que sí que variarà és que en arribar al pes adequat s’entra en l’etapa de manteniment, que és on realment cal fer l’esforç d’adequar la dieta a la vida de cadascú. Així, prenem com a exemple, tant si vosaltres dineu fora de casa com si heu de menjar a l’oficina amb una carmanyola, el vostre metge ha de buscar un mètode senzill perquè pugueu seguir la dieta d’una manera fàcil i adequada a les vostres necessitats.


  És el mateix que quan aneu de viatge i no sabeu com seguir els menús de la dieta, us sentiu perduts perquè no podeu seguir-la. Sí que realment hi ha llocs que és impossible de combinar-la, però en la majoria dels casos sí que es pot continuar fent, només cal tenir en compte unes normes.


  A continuació, un exemple de dieta per viatjar.


  En primer lloc, es farà un esmorzar amb una fruita, formatge i pa.


  El dinar consistirà en un segon plat a base de qualsevol animal del país on ens trobem (salmó a Finlàndia, caragols a Lleida, gambes a Palamós, cochinillo a Segòvia…), tot a la brasa i acompanyat d’una bona amanida feta de les hortalisses del lloc que visitem (escalivada a Catalunya, espàrrecs a Navarra, gaspatxo a Andalusia…). I per acabar, una fruita de temporada i del país (taronges a València, peres a Lleida…).


  Per sopar, se seguirà la mateixa norma que per al dinar, sense oblidar que en qualsevol lloc del món és fàcil de preparar una amanida acompanyada d’una discreta i senzilla, però potent, truita a la francesa, que com sabem és un aliment extraordinari per millorar la memòria.


  I per acabar, si tenim gana, ens prenem un iogurt natural, perquè la mica de greix que conté en la composició ens produeix una sensació de sacietat al cap de pocs minuts de menjar-lo i ens permet dormir dolçament sense haver de lluitar amb la sensació del buit d’estómac que moltes vegades és la raó per la qual no descansem adequadament.


  12. ENS SEPARA UNA PANXA


  TOTES LES PANXES SÓN IGUALS?


  “Los pájaros muertos cayeron, pero nadie los había visto volar, ni podía adivinar desde dónde.”


  ELIZABETH BISHOP


  Segurament li quedava més bé el cabell llarg i llis, però el pes de la comoditat i la manca de temps li marcaven la necessitat de portar-lo arrissat i curt.


  Portava els ulls pintats, amb un rímel espès i negre, mostrant els últims vestigis de coqueteria que encara li quedaven, coqueteria perduda o desgastada a força de regalar totes les seves pertinences íntimes en benefici d’una presumpta feliç vida quotidiana, que ella havia construït amb uns fonaments de renúncia personal.


  Va seure al meu despatx, amb la bossa de mà sobre els genolls, l’agafava ben forta amb les dues mans, com si a dins hi guardés zelosament el resum de tota una vida amagada entre fotos i factures dins d’un bitlleter. Les seves paraules per expressar el motiu que l’havia empès fins a la consulta sorgien barrejades entre sospirs d’aquells que no vénen d’altre lloc possible que de l’ànima:


  —Hola, doctora, la raó per visitar-me és que el meu marit vol que m’aprimi, està tot el dia rere meu dient que tinc la panxa gran, que quina panxa que tinc! I quan em diu això se li escapa entre les paraules un corrent d’aire fred, fet de mirades de menyspreu, mirades que em porten a territoris llunyans fins ara desconeguts, on es veu que amago el pitjor dels meus sentiments, i sento que per uns instants m’allunyo de tot el que hem construït junts, i de sobte em trobo en la soledat més grisa, sense ni un espai entre els núvols que em permeti veure almenys un tros de cel blau. Però encara que només sigui per no sentir-lo vinc a veure si és possible perdre uns quilets.


  »No, no els he guanyat fa poc, ja fa temps que els arrossego, més o menys des que vaig tenir el segon fill. Amb el primer era més jove i tenia ganes i temps d’estar per mi i els deu quilos que vaig guanyar amb la Maria, la meva filla gran, els vaig perdre amb poc temps, fins i tot semblava que estava més prima que abans de l’embaràs; però amb la Cristina tot va anar ben diferent, en aquella època estava molt amoïnada: la meva sogra va enviduar i va venir a viure amb nosaltres. La tenia tot el dia rere meu dient que ella faria les coses d’una altra manera!, que quina manera de criar la Maria!, que llençava els diners comprant menjar que no tenia gust de res!, que els llums estaven tot el dia encesos com si tinguéssim accions a les elèctriques!, i sap, doctora, potser pensarà que sóc dolenta, però li vaig agafar mania. Cada vegada que ella obria la boca se’m posava un nus de nervis a l’estómac, era com si un buit ferotge i despietat anés entrant dins meu arrasant al seu pas tot raonament, i només s’apaivagava donant-li galetes i galetes, fins que a poc a poc s’anava adormint i em quedava tranquil·la durant una estona, però que em deixava un rastre de tristesa. I dia rere dia, quan me’n vaig adonar ja tenia vint quilos de més. Sí, és clar que el ginecòleg em va donar una dieta, però jo vaig pensar que ja la faria una vegada hagués parit, i després encara es va complicar més, entre donar el pit i que la Cristina no dormia em trobava sempre cansada i si no menjava prou em marejava, així que vaig tornar a ajornar-ho. Ho faria en deslletar-la, i sense adonar-me’n han passat sis anys, i ara no sé per on començar, a més he de fer la dieta d’amagat de la sogra, perquè si veu que menjo poc em dirà que cauré malalta, i en el fons em fa por que tingui raó, però com que el meu marit no calla dient que estic fatal amb aquesta panxa, he decidit de venir.


  »Que com està el meu marit de pes?».


  »Doncs, ell pesa més que jo, fa una panxa molt gran, però ja la tenia quan ens vam conèixer. No, és clar que no estava embarassat, però la panxa mai no va ser un problema, sabíem com sortejar-la, em vaig casar molt enamorada…, no m’importava gens ni mica la seva figura, ni abans ni ara! Sap, crec que sí que intentaré aprimar-me; però abans he de tenir una conversa amb el meu home: de panxa a panxa.


  »Per cert, doctora, el proper dia de visita vindrem els dos a la consulta per baixar pes…».


  Comentari dietètic


  Totes les panxes no són iguals. D’entrada, la panxa que li queda a una dona després de tenir un fill té més a veure amb un problema de flacciditat que amb cap altra raó, per tant la manera de resoldre-ho és a força d’exercici més que de dieta, fet que n’accelerarà la recuperació més ràpidament i més eficaçment que deixant que els teixits tornin al seu lloc a còpia de temps; però no serveix qualsevol exercici, ja que si fos així només per la gran quantitat de moviments que comporta criar un fill totes les mares tindríem un ventre pla. Cal fer taules d’abdominals específiques per a la recuperació de la musculatura. Mentre no pugueu anar al gimnàs a fer abdominals, comenceu per contreure la panxa amb força cap a dins i tot seguit la relaxeu, podeu fer aquest exercici uns quants cops cada dia, d’aquesta manera en millorarem la flacciditat.


  Embarassos a part, tant les panxes dels homes com les de les dones poden ser degudes a un excés de greix o a la presència de gasos.


  Per al greix, no hi ha altra opció que perdre pes, tot i que hi ha una tipologia femenina, la de cos de poma (solen ser dones estretes de malucs, cames primes i amb pit) que té més tendència a la situació del greix a la zona abdominal, mentre que les dones amb cos de pera (cos estrogènic, amb malucs amples i poc pit) tenen tendència a la mala circulació venosa.


  Per als gasos, cal menjar a poc a poc, mastegar més bé els aliments a fi de trossejar-los al màxim, afegir-hi herbes que els evitin, com per exemple el fonoll, l’anís estrellat, etc., i procurar estar com més relaxat millor.


  En conclusió, totes les panxes no són iguals. Per saber quina és la vostra, hi ha un petit truc: la panxa real és la que teniu al matí quan us aixequeu de dormir. S’ha d’observar com va canviant la panxa al llarg del dia i si després de dinar cal desbotonar el cinturó no és per una qüestió de greix sinó pels gasos.


  13. LA RECOLLIDORA DE PILOTES DE TENNIS


  A MITJA TARDA NECESSITO MENJAR DOLÇ


  “El arte de perder no es difícil de aprender; tantas cosas parecen querer extraviarse que perderlas no acarrea ningún desastre.”


  ELIZABETH BISHOP


  D’aparença era una dona més aviat atlètica, almenys ho semblava per la musculatura ben definida al lloc on, passats els quaranta, delata si una dona fa exercici: als braços. Tenia uns bíceps discrets, però que en cada moviment del braç insinuaven la seva potència, demostrant que la pell que els cobria no es balancejava al ritme de la conversa sinó que restava llisa, íntimament lligada a la voluntat del gest. Vestia una faldilla blau marí d’aquelles rectes, incòmodes, que fan pensar en una feina en un despatx més que no pas en una escola, i una camisa blanca d’aire masculí que s’atansa més a la voluntat d’imitació de l’altre sexe que a la de triar la roba per pur plaer.


  Es va asseure a la consulta mèdica amb la suficient eficàcia per a demostrar des del primer instant que no perdria el temps amb detalls insignificants per explicar el motiu que la portava a visitar-me:


  —Veurà, doctora, si vostè em pregunta quina és la meva professió, doncs sóc advocada.


  »Ara bé, si el que realment vol saber és a què em dedico, aquesta ja és una altra qüestió.


  »Jo el que sempre he fet és de recollidora de pilotes de tenis.


  »No, no és tan curiós com li sembla, és més aviat trist, ja que els partits els jugaven els altres i jo només em dedicava a anar a recollir les pilotes que s’escapaven fora de la pista; i no es pensi, era molt cansat, mai no podia baixar l’atenció, perquè si no les recollia no es podia continuar el partit. Al principi n’estava orgullosa, ja que em creia que era una peça fonamental del joc com qualsevol dels altres, però fins més tard no em vaig adonar que el meu paper el jugava fora de la pista.


  »Recordo un dels meus primers partits, el jugaven el meu promès i la meva mare, el joc estava molt igualat entre ells dos. Ell volia que ens caséssim a Esparreguera. Sap, la seva família és d’allí, i en canvi a la meva mare li feia molta il·lusió fer la boda al santuari de Montserrat. Es veu que va fer una promesa quan jo era petita, i és clar es veia en l’obligació de complir-la, no fos cas que em tornessin aquelles angines que la van fer patir tant.


  »També recordo un altre partit, aquest va ser força descansat per a mi, gairebé no hi vaig intervenir. Els dos jugadors eren tan bons que no deixaven caure cap pilota fora de la pista: es tractava de les dues companyes de feina que tinc al despatx d’advocats on treballo. Un dia es va jubilar un dels socis de la firma, els altres socis van decidir que podíem optar a la plaça d’ell, que farien una petita reunió entre les aspirants. Les dues companyes van estar d’acord que la feina era per a una d’elles, que a mi tanta responsabilitat no m’aniria bé i perdria temps d’estar amb la família.


  »L’últim partit va ser ahir, doctora. El meu marit es va deixar el mòbil a casa i va arribar-hi un missatge, d’una tal Ivonne; li deia que el trobava molt a faltar i que l’esperava, com cada dimarts, a l’hotel Magèstic.


  »Primer, no entenia res. Després buscant els missatges anteriors vaig veure que la tal Ivonne, la pobra, ja feia temps que només podia gaudir d’ell el dimarts. De sobte, ho vaig veure tot clar, era la meva oportunitat!, havia d’aprofitar l’ocasió per entrar al joc! …i he decidit provar sort amb el tennis.


  »Ahir per primera vegada vaig jugar un partit i va ser amb el Miquel, el meu marit, i crec que l’he guanyat.


  »Ara la Ivonne el pot tenir cada dia i jo, miri, m’he aficionat al tennis. Tant la mare, com el Miquel, com els sogres i com les companyes de la feina s’hauran de buscar una altra recollidora de pilotes i és clar, doctora, voldria perdre pes per estar més lleugera durant les properes competicions que em portarà la vida».


  Comentari dietètic


  Moltes vegades ens passa que hem iniciat una dieta amb molta il·lusió i ganes de fer-la. Hem començat el dia fent un bon esmorzar: la torrada, el formatge de dieta i la peça de fruita. Estem satisfetes d’haver-nos decidit per fi a posar fil a l’agulla. Passem el matí més o menys bé, arribem a l’hora de dinar i l’enciam i el bistec ens acompanyen durant el migdia mentre fullegem el diari. En acabar de dinar ens sembla que ens hem quedat amb una mica de gana, però amb un talladet o un cafè molts cops superem el moment i tot torna a funcionar bé. Fins que una no sap per què, com si de sobte el cel que era blau es cobrís de núvols que amenacen tempesta, en arribar les sis de la tarda, en l’instant que a casa et treus les sabates de taló i deixes la bossa de mà, comencen a arribar-te missatges des de la nevera o des de la capsa de galetes i et va amarant una pena a nivell de l’estómac que si no menges et sembla que et marejaràs i comences a defallir com aquells jugadors de tennis que ja no poden més, extenuats per l’esforç. Què faig? —et preguntes—: trenco la dieta o em desmaio?


  Evidentment, trencar la dieta, però d’una manera intel·ligent i pràctica. La raó per la qual moltes vegades ens passa això és perquè hem consumit el nostre combustible de reserva i ens falta sucre fins i tot per pensar. Però no cal que anem a les galetes, un sucre d’absorció lenta és la millor indicació, ja que la glucosa ens durarà més temps a la sang i evitarà que ens torni a passar al cap de mitja hora, i d’aquesta manera aguantarem tranquil·lament fins a l’hora de sopar.


  Exemples de berenars correctes:


  a) fruita, però no totes serveixen, cal que siguin amb índex glucèmic baix (entrada suau de sucres a la sang) com la poma; cal evitar que la fruita que triem sigui excessivament madura, ja que té més sucres dels ràpids que dels lents.


  b) Una mica de pa amb formatge baix en greix.


  c) Un iogurt normal (millor que desnatat, ja que la sensació de sacietat és més alta per la mica de greix que porta i la diferència de calories és mínima).


  El fet de necessitar sucre en un moment de la dieta és degut, entre altres raons, a l’augment de les demandes de l’organisme en situacions d’estrès. És per aquesta raó que, a les sis de la tarda, quan arribem cansats de la jornada laboral i ens deixem anar, el cos reclama gasolina ja que hem fet l’últim tram del dia en reserva.


  14. UNA DONA ESTUPENDA


  ÉS ÚTIL LA FIBRA PER APRIMAR-SE?


  “He ensenyat a una dona a fer servir la veu. I ara, com puc fer-la callar?”


  ANNA AKHMÀTOVA


  Ella tenia la potent lleugeresa del mar i la immensitat del cel. Era un dona suau però forta, dolça però contundent, elàstica però irrompible. Amb un barreig de glamour, feminitat i feminisme impossible d’estar produït només per l’atzar. Va prendre posició al despatx mèdic per visitar-se. Acostumada a manar, a organitzar, a lluitar, a gaudir, a treballar, a explorar, a reivindicar… no va afluixar en exposar el motiu de la seva visita:


  —Fins a l’últim moment he estat temptada d’anul·lar la visita, doctora, ja que encara que la bàscula em digui que estic pesant molts quilos, m’agrado i quan em veig reflectida al mirall, se m’escapa una mitja rialla de satisfacció. Amb el temps m’he fet bona amiga de la dona que cada matí m’espera per saludar-me a l’altre costat del mirall; hem après juntes l’essencial de la vida, i tant l’una com l’altra ja no ens aturem per res que tingui un centímetre de greix. Hem lluitat en fronts més difícils de traspassar perquè ara ens aturi una talla de roba. I quan cada matí la veig al mirall, fidel i serena, la seva mirada em dóna la calidesa suficient per a no necessitar altres ulls que els seus. Surto de casa amb la seguretat de saber que el pes no serà un problema afegit als que em portarà el dia. I és clar, com que em trobo força atractiva no he tingut mai la necessitat de seguir una dieta. Però aquesta setmana he complert els quaranta anys i sé que l’ombra de la menopausa començarà aviat a voletejar per la meva vida, i el motiu ara és més preventiu que estètic, sé que l’osteoporosi no és amiga dels quilos i cal posar-hi remei.


  »Fins ara el pes no m’ha portat cap problema, ni en l’àmbit professional ni en el personal, i encara que la moda es mou dins d’una franja de pes on jo no hi sóc no he trobat mai que sigui un motiu suficient per sacrificar aquells dinars de diumenge amb llargues sobretaules, els sopars íntims en restaurants petits, el pastís casolà d’aniversari que porta una companya de feina, els bombons d’un pretendent o el vermut dels dies de festa…


  »Sí, és clar, he de pensar en el futur i en la menopausa, per això sóc aquí. Sóc una dona responsable i sé que he de posar fil a l’agulla, però entengui que em serà difícil. Miri, abans de venir em deia una amiga que a mi les dones m’admiren i els homes em desitgen. Ja ho veu, doctora, que fàcil, el que es diu fàcil, no ho serà…».


  Comentari dietètic


  La fibra, per a què serveix?


  En aquest cas, la pacient no tenia cap problema d’ansietat, era una dona que tenia i desprenia benestar pertot arreu, no picava entre hores. Senzillament, era una bona gurmet. Per aquest motiu, la dieta es va acompanyar de pastilles de fibra i d’aliments amb un alt contingut de fibra.


  La fibra és un concepte que engloba aquella part de l’aliment difícil de digerir i que repercuteix en l’aparell digestiu retenint aigua i, per tant, augmentant el volum del trànsit digestiu, reduint el ritme d’assimilació de nutrients i produint sacietat.


  Entre els aliments que més sacien sobresurten:


  a) Les fruites: entre les millors, la poma (bona amiga de la dieta), la mangrana, el codony.


  b) Les hortalisses: col, carxofa, carbassa, escarola, mongeta.


  c) Els cereals: pa integral (aquesta és la raó per incloure’l a la dieta, no pas per les calories, ja que hi ha molt poca diferència calòrica entre el pa normal i l’integral, sí, en canvi, pel que fa a la sacietat i la nutrició).


  d) Els llegums, ja que tots porten molta fibra. L’única precaució que cal tenir per incloure’ls a les dietes d’aprimar és que, com que tenen més calories que les hortalisses, es recomana consumir-ne dos dies per setmana i amb poca quantitat d’oli per amanir.


  Un consell: la línia que separa l’estètica i el sobrepès no s’ha de buscar en el món de la moda i la silueta que aquesta ens imposa, sinó a la salut.


  15. ROBINSON CRUSOE


  MENJO D’AMAGAT


  “El Alma tiene momentos amordazados, cuando demasiado aterrada está para moverse siente venir un Miedo horrible y se detiene a mirarlo.”


  EMILY DICKINSON


  A pesar que ja no era una nena, cap de les faccions infantils l’havien abandonada. Sobre el seu aspecte pueril s’imposava inexorable la realitat del pas dels anys. Aquell barreig de cabells blancs i rossos, de pell fina del color blanc de l’espelma que no del nacre, mans petites amb els artells de l’artrosi començant-les a deformar i la lleugera rigidesa dels moviments delataven, en cada pas que feia, la pèrdua de l’espontaneïtat juvenil, per donar lloc a passos lents i calculats.


  La seva cara mostrava pinzellades de cada època per les quals passa un cos, i n’era un resum poc tranquil·litzador del passat, que et fa pensar que a vegades cada etapa de la vida és millor que comenci i acabi sense deixar rastre.


  En veure-la vaig desitjar no retenir entre les arrugues del meu rostre altra companya que la salut com a única mostra del temps viscut. Vaig perdre la por a envellir, era pitjor no envellir prou…


  Ella, amb una veu que començava a perdre sonoritat per fer-se arrodonida i fosca —semblava que més que paraules arrenqués sentiments—, va exposar el motiu de la visita amb una certa recança:


  —El cas que em porta a perdre pes no és altre que voler incorporar-me a la civilització després de molt de temps d’aïllament.


  »No, no he estat reclosa en cap convent, no per Déu!, ni tampoc en cap presó. La raó és el fet de l’alliberament que m’ha produït la mort de la meva mare fa tres dies. Li explicaré la meva història:


  »La mare aparentment era una dona d’aquelles que ara se’n diuen “vells fràgils”, i sí que tenia els ossos fràgils, però la ment era de formigó, dura, aspra i sense polir.


  »Ella, cada dia de la meva vida des que vaig néixer, em deia què era el que em convenia i què no. Recordo que moltes tardes quan jo llegia a la seva vora, ella sense ni tan sols alçar la vista del ganxet deixava caure paraules d’una innocent aparença però que com bales anava disparant des de la seva ment, i cregui’m doctora, era molt bona amb el tir: sempre feia diana al mig del cor.


  »No, no em vaig rebel·lar mai. Al principi perquè era petita, més endavant no m’importava, després em resultava còmode i ara, de gran, ja era incapaç…


  »La meva vida va ser una espècie de aïllament del món, vivia separada de tot el que m’envoltava per fils invisibles fets de pors, inseguretats i debilitats. Aquestes tres coses juntes em portaven a un dubte constant en cada fet nou que es presentava en la meva vida, el qual optava per esquivar, i de tant esquivar ha arribat un moment que als meus cinquanta-vuit anys m’adono que estic tan lluny de la societat com ho estava Robinson Crusoe.


  »I l’única manera que tenia d’escapar-me de l’infern d’insatisfacció en què vivia era menjant d’amagat de la mare. Aprofitava els moments en què ella dormia o anava a l’església per cruspir-me tot el que podia i, evidentment, el resultat és aquesta panxa, que ara no la vull per a res. És l’últim record de la mare que tinc i, és clar, després de llençar els mobles, la roba i els consells d’ella, ara em toca ser jo, i aquesta panxa no és meva».


  Comentari dietètic


  L’ansietat és una de les principals i més freqüents raons que ens porten a menjar després d’haver menjat. La majoria de vegades ho fem tot sols, ja que pensem que es tracta d’alguna cosa poc raonable de cara als que ens envolten.


  En primer lloc, cal aclarir que no ens hem d’avergonyir de res, ni té res a veure amb la falta de voluntat, al contrari; moltes vegades rere cada atac compulsiu a la nevera s’amaga un excés de responsabilitat en altres àmbits de la vida.


  L’origen cal buscar-lo en la pacient, no en el menjar, ja que la necessitat de consumir sucre com ara la pastisseria o el pa, fins i tot al poc temps d’haver sopat o a mitjanit, és una punta d’iceberg d’una alteració química més profunda que té com a punt de partida un disgust, una angoixa, etc., i que com a conseqüència altera el metabolisme fins a punts difícils d’aturar en la contínua demanda de dolç.


  En aquest cas es va recórrer a l’acupuntura, una bona tècnica per disminuir l’ansietat de la pacient i sols després es va pensar en la dieta. Qualsevol altra tècnica que comporti una disminució de l’ansietat és benvinguda i segur que només reportarà beneficis en aquesta direcció.


  En resum, si vostè necessita menjar dolç a mitja tarda és perquè segur que li falta sucre, però la raó ha de buscar-la més enllà del cos.


  16. QUILOS DE GENEROSITAT


  COM SABEM SI ENS SOBREN QUILOS?


  “Tu destino está en los demás tu futuro es tu propia vida tu dignidad, la de todos.”


  JOSÉ AGUSTÍN GOYTISOLO


  Vaig estudiar de petita en un col·legi de monges; per tant, veure entrar una religiosa al meu consultori no podia sobtar-me; però em va sorprendre tant com si fos la primera vegada que en veia una… Segurament, quan era petita a pesar que dia rere dia les tenia davant del pupitre ensenyant les taules de multiplicar o els rius d’Espanya, les veia llunyanes com si la seva presència formés part d’un decorat que en acabar l’escola oblidava. Aquell dia al meu despatx va ser com descobrir una nova raça de dones per primer cop.


  No tenia cap arruga a pesar dels anys, ni cap rastre que pogués denotar indicis de coqueteria en el seu aspecte. La seva pell era d’un immaculat color blanc, carnosa, sense que cap impuresa, ni acneica ni vellosa, trenqués l’harmonia de tot aquell conjunt. El seu aspecte mostrava la naturalesa humana deixada fluir lliurement, però no per això abandonada al pas del temps; sense que cap maquillatge, tint o gimnàs hagués desviat el seu camí natural durant la vida.


  Era una dona gran, alta i corpulenta, i com més tard vaig descobrir, també gran per dins. Va exposar-me el motiu de la seva visita amb un to de veu que envaïa el despatx amb calidesa i tendresa a pesar de l’intens fred de febrer:


  —He acudit a visitar-la perquè no sé com fer-ho per perdre pes, sé que és evident que ho he de fer ja que peso més de cent quilos, però tinc la sensació que no me’n sortiré, i he vingut a buscar ajuda.


  »No, no és pas un problema de no veure’m amb cor de seguir una dieta, ni de bon tros. Sospito que més aviat deu ser un problema de metabolisme, perquè menjo igual que la resta de germanes de la comunitat i a pesar que allí les racions són totes iguals jo m’engreixo més que elles; sembla que si ric, parlo o faig qualsevol altre gest que acompanyi el menjar, m’engreixi com si fos pa. Fixi’s, fins i tot quan a vegades he anat destinada a països on el menjar era tan sols fruita, jo pensava “aquí, sí!, aquí m’aprimaré!”, i res de res: totes les germanes, famèliques, i jo tornava amb una motxilla ben carregada de quilos.


  »Ara he de marxar a la selva de Bolívia, és un país pobre i no sé pas quina mena de menjar hi trobaré; però faci’s el càrrec que no puc alimentar-me de manera diferent. Una s’ha d’adaptar al lloc on va, ja sap la dita “allí on vagis fes el que vegis”, doncs allí menjaré com els altres. És curiós com a cada lloc on vaig gairebé tot és diferent: el menjar, els costums i la moral. Això no sap quin enrenou representa per a nosaltres, ja que hi ha llocs on anar despullats és normal i en altres que ho és anar vestits. Hi ha llocs on és habitual tenir tres o quatre dones i en altres també, però d’una en una: com ara aquí. En definitiva, que has de saber sempre les coordenades d’on et trobes i no sols per situar-te al mapa sinó també per situar-te a la vida. Ara bé, he après que n’hi ha una que no canvia enlloc, almenys amb aquesta m’hi puc agafar sempre: “els límits teus sempre acaben on pots fer mal a l’altre.”


  »Bé, no la voldria cansar: jo voldria perdre pes perquè tot i que faig el que puc per ajudar la gent als països on em destinen de missionera, aquesta figura exuberant em fa sentir com si el món estigués mal repartit i jo en fos l’evidència.


  »Per exemple, la mare Teresa de Calcuta era prima, semblava una més entre ells; Vicenç Ferrer també era prim, en canvi jo em sento incòmoda. Tot i que les altres germanes de la missió em consolen dient que gràcies a tota la feina que faig poden menjar molts nens, i que és el millor que puc donar a les missions, jo no em resigno i li demano ajuda, no cal que sigui una dieta, però no sé si m’entén, m’agradaria passar més desapercebuda pel que fa a l’aspecte físic».


  Comentari dietètic


  L’excés de pes només existeix des del punt de vista mèdic, ja que l’estètic és completament objectiu i, per tant, subjecte a la moda, al lloc o la formació personal que cadascú tingui en la seva escala de valors. Així doncs, aquí ens ocuparem de l’únic excés real: aquell que pot perjudicar la part física de la persona.


  Com se sap quants quilos ens sobren? Hi ha multitud de taules on et diuen el que has de pesar per l’edat que tens, aquestes taules són més aviat orientatives. Una de les maneres més fiables per saber a què atenir-nos es tracta de mesurar l’índex de massa corporal: IMC.


  Per fer-ho s’aplica una fórmula senzilla i pràctica: es divideix el nostre pes en quilos per l’alçada en metres elevats al quadrat. Per exemple: una persona que pesi 69 quilos i tingui una alçada d’1,75 metres. Multipliquem 1,75 × 1,75 = 3,06. A continuació, dividim 69 per 3,06. El resultat obtingut és l’IMC. Es pot dir que entre 20 i 25 és normal.


  En el cas de la religiosa, pesava 100 quilos i feia 1,60 metres. El seu IMC era de més de 30. Per tant, era urgent que perdés pes.


  Un consell: quan ens arriben a la consulta casos com el d’aquesta religiosa que necessitava aprimar-se de manera urgent, ens trobem temptats pel dimoni de recórrer a solucions dràstiques com, per exemple, posar-li una dieta amb el mínim de calories per intentar que el pacient surti al més aviat possible del cercle de risc que comporta el sobrepès. Però en la majoria dels casos no és una bona solució, ja que afegim estrès a un cos que ja de per si en pateix; per tant, com tot a la vida, una de les millors solucions és seguir el camí raonable, dissenyant una dieta en què l’essencial no sigui la rapidesa en la pèrdua de quilos, sinó intentar que el pacient canviï alguns hàbits alimentaris per sempre.


  Posem-hi uns exemples:


  a) S’ha de procurar no saltar-se menjades, ja que molta estona sense aliments fa que el cos pateixi i això reverteix negativament en la pèrdua de pes.


  b) Si el pacient és un bevedor de vi important, una manera de disminuir-ne el consum és que quan s’assegui a la taula demani aigua per treure totalment la set i deixar el vi per acompanyar el segon plat i només paladejar-lo. D’aquesta manera, en disminuirà el consum i seguirà gaudint de les propietats preventives d’una copa de vi negre.


  c) Cal disminuir el consum de salses amb greixos i tenir preparada una salsa a base de suc de tomàquet, vinagre, una mica de sal, pebre i un all ratllat. No engreixa gens, és força gustosa i, a més, és preventiva del càncer de pròstata.


  d) S’ha de menjar a poc a poc, ja que necessitem un temps per sentir-nos saciats (uns 20 minuts). A vegades notem que hem menjat molt quan ja ens hem aixecat de la taula; llavors el penediment no serveix de res perquè no aprima.


  17. LADY VAP


  ALIMENTS AMB POQUES CALORIES


  “¡Todo, todo, todo se transformó en arcoiris! Y dejé escapar el pez.”


  ELIZABETH BISHOP


  Com si fossin polsims màgics d’aquells que segons com et mous els veus brillar, et trobes de tant en tant persones escampades pel món que són com estels de llum creuant-se imparables en la tebior de la teva vida, i que deixen al seu pas un vendaval de no saps què, però que et fa quedar trontollant com una fletxa tremolosa després de l’impacte en la fusta. Ella era una d’aquelles espurnes d’intensitat, una dona arrodonida per la menopausa, menuda pel pas de la postguerra en els cromosomes, i amb un punt de coqueteria que despertava més la tendresa en un cos femení que no pas la provocació. Tots els seus gestos i paraules sorgien del mateix lloc, un paradís ple de tranquil·litat i buit de rancúnies, un lloc anomenat ànima. Ella era tot allò que ens agradaria ser als altres, però que irremeiablement no som: era un encant de persona. Ella era Lady Vap.


  Lady Vap era una senyora de poc més de cinquanta anys, que completava els ingressos econòmics del seu marit venent a domicili uns aparells elèctrics semblants a un aspirador, però que treien vapor per la boca i deixaven un terra net i polit, i que ella mostrava a les clientes passant aquell drac de ferro que bramava a dreta i esquerra traient fum d’aigua pels passadissos i racons més inhòspits de les cases. Lady Vap era un dona que es prenia el seu ofici amb professionalitat i no deixava a l’atzar cap imprevist. Estudiava amb deteniment la senyora que li obria casa seva per deixar que ella, Lady Vap, desplegués totes les possibilitats d’aquell aparell amb què la clienta esperava descobrir moltes raons per comprar-lo o per no comprar-lo, i per ella, per Lady Vap, en el fons era com el dia de l’estrena d’una obra de teatre, i ella, la protagonista; per tant, s’arreglava amb roba que seleccionava astutament al seu camerino, un armari gran i de fusta fosca que restava ple, com si estigués tip de tanta roba guardada, un armari que els seus pares els havien regalat quan es va casar amb l’Antoni. Després es maquillava mecànicament empolvorant la pell com ho fa una professional, sense dubtar on posar el color; ho feia sota la llum esmorteïda d’una sala de bany plena de rajoles de color verd net que en altre temps foren modernes i que ara resten com a símbols d’un passat amb poc color; això sí, estaven netes i polides.


  Lady Vap, a força de visitar dones, s’havia adonat que bàsicament n’hi havia de dos grups diferents: les que necessitaven l’aspirador i les que el que necessitaven era un bon matalàs per descansar. Així que va agafar la representació d’una firma de matalassos de làtex i combinava les vendes, de manera que a cada una li venia allò que necessitava per poder fer la seva vida més fàcil. Del que ella mai no es va adonar era que fora de l’escenari de la venda, també seguia sent Lady Vap, una dona que feia la vida més fàcil a tothom… Per això, aquella tarda quan a la sala d’espera del consultori va deixar passar dues visites que anaven rere seu dient «passi vostè primer, jo no tinc pressa», i poc després, en entrar al meu despatx, va saludar-me amb un somriure de gratitud regalat, va fer que l’entrevista mèdica es traslladés a un nivell de calidesa impossible d’aconseguir quan l’espai és només net i polit en la nostra vida.


  Comentari dietètic


  La generositat dels aliments poc calòrics ens permet menjar-ne en més quantitat i, en canvi, no engreixar-nos. És per aquesta raó que a les dietes d’aprimament se solen incloure viandes que compleixin la doble funció de tenir un contingut calòric baix i a la vegada ser potents nutritivament parlant, és a dir, que reduïm el nombre de calories que el cos necessita però no en detriment del seu valor nutritiu.


  I un dels pocs aliments que compleixen aquest doble requisit el trobem a les hortalisses i a la fruita, ja que ens aporten unes vitamines anomenades essencials perquè sense elles la vida no seria possible i que ens permeten gaudir d’un bon plat d’amanida (200 grams d’enciam només conté 34 calories) o gaspatxo o espàrrecs o verdura de qualsevol mena a la planxa sense transgredir el nombre de calories totals de la dieta. Una dieta sense elles és, per tant, inviable (una mica com una vida sense cap Lady Vap).


  Pel que fa al segon plat, es recomana també la carn amb menys calories com per exemple de vedella, pollastre o peix blau, que tenen una quantitat similar de calories (aproximadament 100 grams contenen 150 calories), cosa que permet racions de 150 grams sense cap problema. Pel que fa al peix blanc (rap, llenguado…), cal tenir en compte que conté la meitat de calories que les carns anteriorment esmentades i que el peix blau, per tant, podem consumir-ne una quantitat més gran.


  Els productes descremats mereixen un apartat especial, ja que cal fixar-se en la diferència calòrica respecte als que no ho són. Moltes vegades la diferència sol ser mínima, i, com que no tenen greix, la sensació de sacietat no es produeix, per tant al cap de mitja hora d’haver-ne pres es tornarà a tenir la mateixa gana. Aquesta és la raó per la qual entre totes les varietats de llet, personalment per fer dieta, recomano la llet semidesnatada.


  Quant al valor calòric de la pasta, l’arròs i els llegums, és més alt que el de les hortalisses; per tant, es poden afegir puntualment a la dieta dos o tres cops per setmana, però no en cada àpat.


  La majoria de dietes equilibrades s’assemblen molt entre elles. Es miri com es miri, hem d’anar sempre a l’horta a proveir-nos de la majoria d’elements per confeccionar la nostra dieta, ja que allí trobarem les millors vitamines i els millors minerals que necessitem perquè funcioni correctament tot allò que ens permet estimar i, per tant, viure.


  18. LA BELLA DORMENT ES DEIA RAMON


  RONQUEM PERQUÈ ESTEM GRASSOS?


  “Este silencio esta presencia del hacer eterno, cuyo fraguar cercano me calienta los bordes de mi sueño.”


  JUAN RAMÓN JIMÉNEZ


  Polit, molt polit; net, molt net; tan lluent era el seu aspecte que fins i tot la pell adquiria una brillantor nacrada que desprenia en cada un dels seus moviments un perfum intens de lavanda d’un gel comprat en una gran superfície.


  L’edat del Ramon quedava reflectida en el rostre mostrant unes galtes flàccides que queien llavis avall, donant-li un aspecte trist de vida desgastada. La vermellor apagada i humida de la seva mirada de perdiu, atenta a qualsevol moviment de perill al seu voltant, delatava la quantitat d’hores passades a la barra dels bars; però la delicadesa extrema en el tracte cap a la seva dona demostrava que la construcció, l’alcohol, els fills en el món de la droga i les pors no havien pogut trencar el fil d’admiració que encara ara es percebia entre ells dos, dur com l’acer.


  La seva dona el mirava mentre repassava, com l’apuntador d’una obra de teatre, les seves paraules, atenta a qualsevol descuit en l’exposició. Ella, una dona menuda, gairebé encongida segurament per la vida, estava allí al seu costat amb un silenci carregat de consistència, que donava una invisible complicitat a la presència d’ell.


  Encara em sorprèn constatar com algunes parelles poden arribar a aquest final de l’existència amb la virginitat de l’amor a recer de la intempèrie de la vida. Qui deu ventar les brases perquè no s’apagui el foc?


  Ell va iniciar la conversa mirant-la de reüll, com si esperés que ella donés la sortida. Ella va somriure i ell, com un cavall de curses, va deixar-se anar sense cap entrebanc:


  —Miri, doctora, la venim a veure perquè la Maria no pot dormir.


  »No, no és que tingui insomni, ni de bon tros. El problema és que jo ronco i no pot descansar. Pensi que ella ja va prou cansada durant el dia perquè, a més a més, a la nit no pugui refer-se, i sap, estic força preocupat; cada dia la veig més ensopida, ella no em diu res però jo li noto que està al límit del que una persona pot suportar. Ja vam tenir-ne prou, de no dormir, quan criàvem els fills perquè ara ella hi torni, de cap manera puc consentir-ho.


  »Sí, doctora, primer vam anar al metge de capçalera i ens va dir que a ell també li passava i que havien decidit dormir un en cada habitació; però què vol que li digui, nosaltres ara més que mai volem dormir junts, ens agrada, quan ens despertem, veure que un està al costat de l’altre. Creu que hi ha cap solució? Seria molt trist que si no ens ha separat la vida ens separés el son…».


  Comentari dietètic


  ¿Té res a veure l’excés de pes amb el fet de roncar?


  Abans, roncar era un símptoma associat a moltes malalties, però en l’actualitat se’l considera de per si un problema i justifica, per tant, la consulta per si mateix ja que l’alteració afecta molts àmbits de la salut del qui la pateix i del qui l’acompanya.


  És un problema que afecta en general molt més al sexe masculí que al femení, i una de les franges d’edat on és més significatiu se situa entre els quaranta i els seixanta anys. Hi ha importants estudis fets arreu del món dels quals s’extreuen clares conclusions de l’estreta relació que existeix entre la intensitat del ronc i els quilos que pesa una persona. És, per tant, obvi que una de les mesures a seguir serà iniciar una dieta d’aprimament.


  En aquest cas, el Ramon tenia un sobrepès de trenta quilos per sobre del pes aconsellable, per tant, es va iniciar una dieta dissociada per la urgència que demanava la situació. Després, es va passar a una dieta convencional a fi d’assegurar al màxim l’aportació de nutrients d’una manera equilibrada i suficient.


  Què és una dieta dissociada? És la que dissocia o separa els aliments que contenen majoritàriament sucres en la seva composició (quan s’esmenten els sucres es fa referència als hidrats de carboni) dels que contenen proteïnes i greixos. Un exemple d’aquest tipus de dieta és fer menús on el primer plat tingui pocs sucres (la majoria de les hortalisses en contenen poc: enciam, tomàquet, espinacs, espàrrecs, pebrots…, a excepció de la patata) i un bon segon plat (entrecot, pollastre, conill…) i per postres no s’ha de menjar fruita, atès que té més sucres i, en canvi, sí un tall de formatge (greix). A més, cada dos o tres dies es fa un sopar solament de fruita.


  Són dietes que no són perfectament equilibrades, tot i que es recupera el pes més fàcilment que en altres, però tenen l’avantatge que el pacient no passa gana perquè no hi ha una quantitat marcada dels aliments i la pèrdua inicial de líquids és força important. Ara bé, són dietes que cal portar amb control mèdic i només es poden fer durant poc temps.


  Ara el Ramon i la Maria dormen un al costat de l’altre com sempre ho havien fet, i no cal témer que res els separi mai més, ni tan sols l’analítica del Ramon, que avui m’ha arribat a la consulta.


  La dieta del Ramon durant la primera setmana va ser la següent:


  a) Esmorzar: una fruita, una torrada amb formatge i un cafè.


  b) Dinar: verdura a elegir sense patata. Carn, peix o aviram, acompanyat de pebrots escalivats o xampinyons a la planxa. Un iogurt o un tall de formatge.


  c) Berenar: un iogurt.


  d) Sopar: hortalisses crues a elegir. Truita de tres clares i dos rovells d’ou, d’espinacs o de gambes, dos cops per setmana, o peix a la planxa o al vapor. Un iogurt.


  El dimecres i el divendres, per sopar, només es menjarà fruita. El dinar del diumenge és lliure.


  19. HA DESAPAREGUT UNA DONA


  NO MENGIS TANT!


  “Danzando sola ahí, en la habitación, en ligera camisa de dormir: sus posturas, reflejándose en la oscuridad, eran una visión extraña y fantasmal. Ella había sabido (nos enteramos al volver a casa) que el vagabundo esposo había muerto. Por qué habría danzado ella en la oscuridad, pensábamos. Mas nunca lo dijimos.”


  THOMAS HARDY


  Era un dia d’hivern boirós, d’aquells que quan et lleves vas directa a l’armari i busques roba de l’apartat mental “fred”, i et vesteixes sense ganes de portar la contrària a la pauta hivernal dels gèlids grisos del paisatge. Mecànicament, vaig triar el jersei gris d’angorina que ja feia boletes, però arrancant-ne dos o tres encara es veia prou bé, i uns discrets pantalons negres que ja començaven a tenir lluentor d’ús. Després, vaig sortir de casa segura, sense cap altra intenció que la de confondre’m amb aquell dia gris, passant desapercebuda com un home o una dona més, dins d’un dia més…


  Per això em va sobtar tant aquella dona quan es va presentar al despatx on jo atenia els meus pacients: portava un vestit jaqueta de llana freda de color vermell carmesí i una expressió a la cara tan primaveral que no vaig poder evitar mirar de reüll per la finestra, per veure si havia sortit el sol i jo no me n’havia adonat.


  Es va asseure davant meu i va posar una cama sobre l’altra de manera força àgil, deixant entreveure que no era la primera vegada que ho feia.


  —Bon dia, la raó per la qual li he demanat la visita és perquè estic buscant una dona que va desaparèixer del món fa uns vint anys. Aquest fet tràgic es va produir el mateix dia que es va casar amb el Ramon, un home que a pesar de la seva aparença forta i decidida, tenia por de tot. Però, sobretot, por de perdre-la; por que ella sabés més que ell, por que fos maca, por de compartir-la amb els seus fills, por que a la feina fos brillant. Tenia tanta por que, subtilment i sense que ningú no se n’adonés, la va anar fent desaparèixer de la vida de tots els que l’envoltaven.


  »Les primeres a deixar de veure-la van ser les seves amigues, després els seus germans, i a través de falsos malentesos provocats per ell, també la seva mare. I d’aquesta manera, a poc a poc, la va anar fent desaparèixer de la vida de tots i només com a “senyora de” es tornava visible.


  »Fa dos anys, doctora, que ell va morir i ella vol tornar a trobar aquella dona desapareguda fa tants anys. Cada dia la busca rere el fer i el desfer, l’encert i l’equivocació, el plor i el riure, i d’aquesta manera, a poc a poc, li va construint una nova ànima per posar-la a l’interior d’aquest cos seu que va pel món.


  »Sap, doctora, aquesta dona ara és aquí perquè vol treure’s del damunt tota aquesta capa de greix que ell li va posar per fer-la encara més invisible. A pesar de l’aparent presó de greix en què em va tancar, n’he pogut escapar; així doncs, tant si perdo pes com si no en perdo, sé que mai més no tornaré a desaparèixer dins d’un pou de por.


  »I per no oblidar-ho mai, he posat la foto d’ell per tota la casa. La gent es pensa que no puc viure sense ell, i el que em passa és que només puc viure sense ell».


  Comentari dietètic


  Hi ha persones que els és molt difícil seguir una dieta amb un menú establert, on troben tipificat el que han de menjar en cada àpat i cada dia. Les raons d’aquesta dificultat poden ser diverses. Una és la por que en començar una dieta i la rigidesa que comporta els desperti més ganes de trencar-la. Altres creuen que no val la pena ni d’intentar-ho, perquè porten una vida sense horari ni lloc concret per fer les menjades amb un cert ordre i, per tant, no podran seguir-la. Tant en un cas com en l’altre, hi ha una opció intermèdia entre fer la dieta i no fer res: es tracta de buscar uns consells dietètics adequats al perfil del pacient. En aquest cas concret, en què la pacient sortia d’una vida completament hermètica, el fet de pensar en qualsevol altra opció que no fos la més lliure possible ens va semblar el més apropiat.


  Els consells que se li van donar van ser senzills, però no per això menys efectius; consells que a continuació es reprodueixen:


  1) Cuinar amb oli d’oliva verge (tots els olis tenen les mateixes calories, tant els de gira-sol, com els de panís, com els d’oliva, etc.). El fet d’utilitzar aquesta varietat que està premsada en fred, afegeix més beneficis per a la salut, ja que conté d’un 70% a un 80% d’àcids grassos monoinsaturats (àcid oleic), que segons els últims estudis sembla que tenen propietats preventives sobre el càncer de mama, així com sobre les malalties cardiovasculars. També el fet de ser més gustós que altres olis farà que a l’hora d’amanir els aliments n’utilitzem amb menys quantitat, cosa que revertirà en un menor consum calòric. I tenint en compte que cada gota d’oli ens aporta aproximadament unes 9 calories, el fet de limitar-ne l’ús repercutirà en les calories finals de la dieta (la quantitat aconsellada en aquest cas va ser de dues cullerades soperes al dia). Cal saber que la diferència entre prendre l’oli cru o fregit no és calòrica, ja que tant engreixa l’un com l’altre, el fet d’aconsellar-lo cru és per motius de salut.


  2) Reduir el consum de sal, ja que els aliments de per si ja en porten i no cal que n’afegim, cosa que evitarà innecessàries acumulacions de líquids en l’organisme i ens permetrà una lleugera reducció de pes per l’eliminació d’aigua que sol variar d’una persona a una altra, però que en general és de gairebé un quilo o dos. Si es vol eliminar força líquids d’una manera natural, cal fer un brou diürètic amb api i ceba bullits durant mitja hora.


  3) Per la proximitat de la pacient a la menopausa i l’inici de canvis en el seu metabolisme, es va incrementar el consum d’aliments i d’espècies picants com, per exemple, el pebre a fi d’augmentar-ne lleugerament el consum metabòlic. (Per exemple, s’afegeix pebre quan es cuina el pollastre o al suc de tomàquet).


  4) Un consum més alt d’hortalisses i disminuir el d’aliments processats.


  El resultat va ser força positiu. En realitat, la pacient quan ens va venir a veure ja havia començat a cuidar-se des de dins, per poder continuar per fora, acció que en sentit contrari poques vegades funciona. La famosa frase “no mengis tant!” és absurda aïlladament si des de dins hom no ha iniciat un procés de canvi d’actitud.


  Un bon consell, en canvi, és “cuida’t i pensa en tu”.


  20. MANTENIR LES CORBES


  QUAN TREBALLO DE NIT, M’ENGREIXO


  “La Belleza —no es causada—, es —persíguela, y desaparece—, no la persigas, y permanece.”


  EMILY DICKINSON


  La precedia la seva manera de talonejar potent i rítmica, insinuant fins i tot abans que entrés al meu despatx la presència d’una dona femenina i segura, acostumada que la mandra no aturés cap de les seves decisions.


  Va donar uns cops a la porta amb el mateix ritme que els seus talons, era un cop segur, sec, insistent, denotant la seva manera d’anunciar-se més que no pas la de preguntar si podia fer-ho.


  Era d’aquelles dones que només els homes troben guapes, molt guapes, i que quan passen pel seu costat no poden evitar un gest en la mirada com el del caçador olorant la presa.


  Portava una roba alegre, amb talls estratègicament situats, insinuant i no mostrant un cos que s’endevinava felí i tendre. Amb una rialla carmesina va iniciar l’exposició dels fets que l’havien portat a demanar la visita al consultori:


  —Ja sé que em sobrem uns vint quilos, però jo només en voldria perdre deu, és clar, si a vostè li sembla bé.


  »No, no és pas que em vegi incapaç de perdre’n tants, ni de bon tros, aquest no és el problema. Al contrari, jo sóc molt voluntariosa, fins al punt que fa tres anys vaig perdre vint quilos i no em va costar gaire, a més em trobava molt bé, no em feien mal els genolls i podia posar-me la talla 40 de pantalons i totes les meves amigues em deien que semblava més jove: tant de bo pogués tornar-los a perdre!


  »No és aquest el cas. L’autèntica raó per la qual no vull perdre tant de pes és que perdria la feina, i no m’ho puc permetre: tinc dos fills petits que depenen de mi des que el meu company em va deixar. A més a més, hi ha la meva mare, que cobra la pensió mínima de vídua i no li arriba ni per pagar el lloguer de casa seva. Així que ja ho veu, no em puc permetre el luxe d’aprimar-me tot el que voldria, ja m’agradaria, ja! A vegades penso si en són d’afortunades les altres noies, les que treballen en llocs on el pes no és cap condicionant i poden aprimar-se al seu gust, quina sort que tenen! A vegades les miro de reüll quan passen vora meu, envejo la seva llibertat per decidir lliurement el pes, quina sort poder triar a la vida sense estar pendent dels altres, no creu? Però tot no pot ser en aquesta vida, gairebé mai ve tot de cara.


  »¿Què és el que em passaria si perdés més dels deu quilos?


  »Doncs el mateix que em va passar l’altra vegada, que em baixaria la feina i no arribaria a fi de mes. Al prostíbul on treballo els clients volen “corbes”, diuen que per trobar cossos prims i sense greix ja tenen les seves dones i que estan cansats de tocar ossos. Pensi que és un lloc on només ve gent de molts diners i, és clar, no em puc permetre el luxe d’aprimar-me massa i no tenir èxit entre els homes.


  »Sap, als homes no els agraden gens les primes!».


  Comentari dietètic


  En persones que treballen de nit —infermeres, metges, policies, controladors aeris, conductors, torns en fàbriques, etc—, es produeix en el cos una mena de jet lag diari, ja que el cos està dissenyat per seguir un ritme dia-nit en sintonia paral·lela amb el sistema neuroendocrí. Cada hormona té el seu horari i el seu ritme. Així, per exemple, tenim la melatonina (hormona que segrega la glàndula pineal i que controla el ritme circadiari), que surt quan la llum del dia comença a disminuir, preparant el cos per al descans de la nit. Aquest és només un exemple de la gran disbauxa que representa per al nostre cos el fet de canviar-li el cicle de la llum. Per tant, anar a treballar quan comença la nit crea unes alteracions que estan directament relacionades amb el fet de fer una vida a contracorrent del cicle horari: tant pot ser per una feina, com també estar tota la nit vetllant la febre d’un fill. En qualsevol dels casos es produeix “l’efecte papallona”, una sèrie de reaccions en cadena que consisteixen a produir reaccions de tota mena en el nostre cos com poden ser: sobrepès, retenció de líquids, mals d’estómac, hipertensió, etc.


  Recordo una època que totes les infermeres que vaig visitar per sobrepès eren del torn de nit del mateix hospital: casualitat? Penso que no, totes van referir el seu augment al cap de poc temps d’iniciar el torn de nit. En casos com aquest, cal fer paral·lelament a la dieta un esforç en teràpies de relaxament, com poden ser l’acupuntura, l’homeopatia, massatges, ioga…


  A més a més, és necessari dissenyar una dieta especial, en què als matins (en aquest cas cal entendre no l’hora de la sortida del sol, sinó el moment del dia en què ens llevem) s’ha de prendre un esmorzar proteic, a fi d’augmentar la secreció cerebral de dopamina, neurotransmissor responsable de millorar l’activitat i l’estat d’ànim (per exemple, es recomana formatge, pernil o fins i tot una truita), en canvi, a la nit virtual (és a dir, a l’hora en què la pacient va a dormir) el sopar serà bàsicament ric en hidrats de carboni com la pasta, la patata, l’arròs, el pa, el plàtan o el relaxant enciam, per poder augmentar la secreció de serotonina que ens donarà sensació de benestar, a partir de la qual es formarà la melatonina que ens permetrà accedir dolçament al món dels somnis.


  En resum, al matí, proteïnes; a la nit, hidrats de carboni.


  21. LA PARELLA PERFECTA


  QUAN MENJO, RIC MÉS


  “Ya veo, era la mujer a la que amabas, no cabe duda, en lo bueno y en lo malo, en la lluvia y en la sequía, y, cuando se fue, todo tu sol debió de apagarse.” “No: era la mujer a la que no amaba, a la que siempre puse por debajo de los demás, en la que nunca pensé mientras estuvo viva.”


  THOMAS HARDY


  No anava despentinada, portava un cabell d’aquells que en sortir de la dutxa deixes que s’eixugui lliurement mentre esmorzes. Duia una mitja cabellera fosca, arrissada, espessa; em recordava una actriu dels anys seixanta d’aquelles pel·lícules en què un cop de cabellera era prou potent per a estalviar diàlegs innecessaris de seducció.


  Vestida d’impecable negre que podia fer-me pensar en la moda d’aquell any, però amb una jaqueta de llana botonada de dalt a baix, lluny de tot glamour, l’atansava més al món del dol que a cap altra cosa.


  Tranquil·la, pausada, rítmica, res denotava pressa en ella. Els llargs silencis entre les seves paraules deixaven entreveure que la seva vida estava en un moment de calma absoluta.


  Va iniciar la visita explicant-me el motiu que la portava a la consulta mèdica:


  —Potser no és el millor moment per aprimar-me, doctora, ja que només fa tres mesos que m’he quedat vídua i no sé si és massa aviat.


  »No, no ho dic pas perquè potser no tingui prou ànims per fer la dieta, no és per això, és per un altre motiu. L’autèntica raó va per un altre camí. He estat durant quaranta anys casada, ben casada, és a dir ben lligada. No em malinterpreti, doctora, el meu marit no era un mal home, el pobre sempre m’acompanyava a tot arreu, i quan dic a tot arreu vull dir a tot arreu! Quan, per exemple, anava al mercat, ell també hi venia i em donava l’opinió sobre cada cosa que comprava, que si era millor aquesta o aquella peça de fruita; quan anava a comprar roba, allí el tenia; però on més m’amoïnava d’anar amb ell era a la sabateria: “les sabates vermelles” sempre han estat la meva passió i mai no me les va deixar comprar, deia que fan de bandarra; en canvi, a mi em semblen d’artista: altes, amb un bon taló i ben vermelles. Ah!, i al cinema encara era pitjor. Al començament de casats jo triava les pel·lícules i gairebé mai les hi encertava, fins que em vaig adonar que era millor que triés ell i jo, amb els silencis en sortir del cinema, li tornava la moneda.


  »Com veu, sempre anàvem junts a tot arreu, totes les nostres amistats ens envejaven: érem la parella model i és clar, doctora, si ara m’aprimo, em compro roba ajustada i començo a fer el que em sembli amb la meva vida, seré criticada! Tots em diuen que em serà difícil continuar la vida i, sap, tenen raó. Jo no la vull continuar, en voldria una de diferent.


  »Així que estic disposada a fer-ho, encara que no sigui el millor moment de cara als altres, però de cara a mi l’és.


  »Que em pesi? ¿Em trec les sabates vermelles o me les deixo posades?».


  Comentari dietètic


  Un canvi de pes és una de les maneres com molts homes i dones inicien un nou camí en la vida, però no sempre és un fet merament físic, al contrari; la majoria de vegades és la punta de l’iceberg que amaga o exterioritza altres necessitats de canvis més profunds.


  Un bon moment per a fer una dieta és quan una persona decideix omplir-se l’ànima. Tant serveix la poesia com la música, la pintura…, qualsevol art que li arribi a les profunditats i li arreli al cor serà un bon remei per a disminuir la ingesta compulsiva d’aliments. Com que augmentarà la secreció cerebral de serotonina, això repercutirà en una sensació de benestar més alta sense necessitar tant de dolç per calmar l’ansietat. D’aquesta manera podrà recuperar el bon estat d’ànim.


  Menjar en un moment d’ansietat ens calma momentàniament. Però, al revés, un estat de benestar aconseguit per altres mitjans fa que la necessitat de sucres sigui més baixa i, per tant, assegura l’èxit final de la dieta.


  S’han elaborat molts estudis que manifesten que les activitats intel·lectuals plaents, com poden ser les arts, augmenten la secreció de serotonina; fins i tot hi ha un estudi fet en un centre penitenciari d’Amèrica del Sud on es demostra que llegir poesia disminueix l’agressivitat dels presos.


  Un consell: poseu poesia a la vostra dieta.


  22. QUAN EL DIAGNÒSTIC POT SER CÀNCER


  LA XOCOLATA I LA DIETA


  “Y ¿tú con tus alas eternamente tiernas cruzando sola y blanca el todo negro solo verdadero? ¡Quién te viera la luz que llevas en tu vuelo!”


  JUAN RAMÓN JIMÉNEZ


  Era un dia d’abril fresc i lluminós, d’aquells que et comencen a fer sentir que arribaran noves possibilitats a la vida, sobretot després d’haver passat un hivern congelat de novetats; així que l’exultant joventut que té la llum primaveral va entrar presumptuosa al dormitori de la Carme. Es va llevar alegre, ella era una dona d’aquelles que en diuen “esponja” perquè absorbeixen tots els problemes del seu entorn, però que també s’alegren de les bones notícies dels qui les envolten, per tant aquells raigs del primerenc abril van estimular la sensible pituïtària i una onada de somriures sense receptor van acompanyar el seu desvetllament, sense que res no fes sospitar a la Carme que aquell dia s’iniciarien canvis tan importants en la seva vida… De sobte, mentre es dutxava va notar aquell cigró dur al pit esquerre i, com si algú hagués encès una metxa de pólvora, es va desencadenar en la seva ment un barreig de sensacions que com focs artificials li esclataven per tot el cervell. Es va espantar tant que no podia fer altra cosa que seguir ensabonant-se el cos, una i una altra vegada, fins que els dits arrugats i vermells van començar a fer-li mal i va iniciar un camí de retorn a la realitat buscant com esquivar la por i l’únic lloc on fos possible refugiar-se: l’esperança que tot fos un malson…


  Embolicada encara amb la tovallola de bany, va buscar nerviosament el telèfon del ginecòleg, sense saber molt bé què volia: si la visita urgent o que la tranquil·litzés dient-li que no era res, que no calia que s’amoïnés. Li van donar hora per aquella mateixa tarda, el metge no hi era fins a les tres.


  Es va deixar caure sobre el llit i va tancar els ulls, esperant que el temps passés ràpid, però ella sabia que el temps de patiment va lliscant a poc a poc, com si no tingués pressa per marxar. Va pensar en els fills, ja eren grans, no la necessitaven gaire; aquest va ser el primer pensament que la va tranquil·litzar, des que havia descobert el bony al pit. De sobte, es va adonar que només podia fer-li mal a ella, a ningú més, i un petit somriure entre les llàgrimes que no deixaven de caure-li, se li va començar a insinuar als llavis.


  Es va llevar, va obrir la capsa metàl·lica on guardava la xocolata i es va relaxar mentre es vestia per anar al metge disposada a enfrontar-se a la vida, una vegada més.


  Comentari dietètic


  Què passa entre la xocolata i la dieta? Doncs res que no pugui fer una parella ben avinguda: ajudar a fer la dieta millor.


  El mite que diu que la xocolata no va bé per fer dieta d’aprimament a poc a poc es va desmuntant pel propi pes de l’evidència. Molts pacients que han arribat al seu pes correcte, després de seguir un camí d’obstacles durant el recorregut d’una dieta per aprimar, no han deixat de prendre xocolata, precisament per poder seguir la cursa per aprimar-se, ja que entre les millors propietats d’aquest aliment hi ha l’efecte antidepressiu, motiu força justificat per a incloure’l en qualsevol dieta o qualsevol vida; ara bé, precisament perquè ens millora l’ànim, hem de procurar menjar-ne al migdia o a la tarda però no a la nit, ja que ens pot desvetllar.


  Respecte a les calories d’una presa de xocolata (no d’una rajola), és d’unes 70 a 80, poc més que un iogurt, per tant no trencaran el resultat final de la dieta.


  D’altra banda, la xocolata conté polifenols, un antioxidant que ajuda a prevenir malalties cardiovasculars. Cal procurar triar les varietats de qualitat, amb una bona quantitat de cacau, del 70% o 80%.


  No sé molt bé qui va iniciar la mala premsa que té la xocolata, però ja és hora de retornar aquest aliment a la nostra vida; és una reinserció més que justificada que permet endolçar alguna llàgrima amarga.


  23. MANTENIR LA FIGURA


  MAI NO ÉS MASSA TARD PER FER DIETA


  “Volverán las oscuras golondrinas de tu balcón sus nidos a colgar, y otra vez con el ala en tus cristales jugando llamarán.”


  GUSTAVO ADOLFO BÉCQUER


  Quan t’imagines de gran, et veus més o menys com ets ara però més arrugada, més flàccida i més corbada, i prens nota mirant de reüll la mare o l’àvia en qui intentes veure una petita anticipació de com seràs en el futur. A part d’això, no t’atreveixes a pensar gaire més lluny de com pot ser la vellesa. La intueixes com un lloc on estaràs més sola i on farà més fred, on els ossos i l’ànima es parlaran de dolor un a l’altre, explicant-se tot el que has fet o no has fet al llarg de la vida, sense que cap recriminació sigui ja possible, on la pèrdua d’oportunitats ja no importi gens…


  Per això quan ella va entrar al consultori mèdic, amb un alè d’il·lusió als ulls, d’un intens blau tornassolat, que deixaven anar amb cada mirada la serenitat d’un mar en calma, vaig perdre la por a la vellesa, fins i tot crec que la vaig desitjar per un instant.


  Era una dona esplèndida, expressió restringida a molt poques persones, ja que només poden optar a aquest títol les que han travessat el llindar de l’aparença. Portava un preciós mocador curt de seda taronja nuat al coll, que ressaltava a propòsit, sobre un vestit gris marengo; les sabates i la bossa de mà eren sòbries, negres i a conjunt, mostrant un fons d’armari clàssic i cuidat; les mans primes i tacades, que sorgien tímidament d’uns punys de camisa immaculats, mostraven clarament unes venes plenes de sang, sang que una i altra vegada hauria passat impetuosa pel seu cor i que secretament guardaven la memòria de tots els seus batecs, unes venes massa grans, que feien sospitar que ara ja tenia massa sang retinguda fora del cor. Ella, amb la saviesa que dóna l’edat, va exposar clarament el motiu que la portava a una consulta de dietètica:


  —Potser creurà que als meus 69 anys sóc massa gran per mantenir una bona figura, però voldria perdre cinc quilos, doctora.


  »No, no és qüestió de salut, em trobo perfectament i tinc una analítica fenomenal, el motiu és per una qüestió de coqueteria. Sóc soltera, però en aquest moment de la meva vida estic molt enfeinada: tinc dos amants. Un té més o menys la meva edat i la nostra relació em dóna un barreig força interessant, fet de neurones i d’afecte. L’altre té vint-i-cinc anys menys que jo i, tot i que és un home força instruït, la relació és d’una altra manera i em dóna més passió que neurones, però, què vol que li digui, a vegades has d’assolir allò que de jove no vas tenir, encara que sigui repartit. He après al llarg de la vida que els pastissos no poden ser a la vegada de tots els sabors…


  »Fixi’s, doctora, quines ironies té la vida. Quan era jove, sense cap arruga i amb un cos esplèndid, estava plena de complexos; em semblava que perquè tenia una mica de cel·lulitis i de panxa, estava fatal i no em trobava mai prou maca, creia que ningú no em podia desitjar. Em vaig passar mitja vida repetint-me tot el que tenia malament i em vaig oblidar del que és bo. Sap aquella dita que diu “els arbres no et deixen veure el bosc”, doncs jo no el vaig veure. I ara que realment sóc gran i que el meu cos és una mostra evident del pas del temps, mai no m’hagués pogut imaginar que pogués ser tan desitjada, realment no m’hagués pensat mai que es pogués exercir de coqueta en una edat tan avançada, i fixi’s, em trobo que la clau de tot plegat ha estat la maduresa mental, que m’ha donat l’equilibri necessari per a gaudir del meu cos més enllà de la meva pell. És curiós que per arreglar autènticament el cos s’hagi de fer des de la ment, tant de temps que he perdut posant-me cremes, és una pena, perquè amb una mica menys de cremes i una mica més d’autoestima hauria pogut gaudir més bé de la vida, però com diu la dita popular “bo és el que bé acaba”. Per tant, ara que em sento bé, tenir uns quilos de menys sé que no canviarà res de fora, però com que m’he tornat coqueta, per mi mateixa m’agradaria perdre’ls. Estic segura que els dos amants ni se n’adonaran, però jo em sentiré millor».


  Comentari dietètic


  Sempre és un bon moment per perdre pes? ¿O hi ha un límit d’edat?


  Evidentment que per trobar-se bé sempre és un bon moment, ja que els anys no resten importància a la vida, al contrari en sumen, però cal saber que al llarg de la vida es produeixen canvis en el volum i en el nombre de les cèl·lules que constitueixen el greix (anomenades adipòcits).


  Cada adipòcit pot augmentar de volum al llarg de la vida i del dia, sí, sí del dia, per tant no cal pesar-se contínuament i quedar-se sorprès de les variacions de pes al llarg d’una jornada, és fisiològicament normal que es produeixin. Anem, en canvi, a veure les autèntiques variacions de pes que pateix el nostre cos des que naixem.


  El creixement més important del nombre de cèl·lules grasses que tindrà una persona es produeix ja abans de néixer i durant el primer any de vida, com també en l’època d’abans de la pubertat. A partir d’aquí i fins als trenta anys se sol mantenir el pes amb facilitat, a excepció d’un embaràs que sobrepassi els deu quilos, o una malaltia que ens obligui a fer un canvi en el ritme de l’activitat diària. Una altra cosa és quan homes i dones sobrepassem els quaranta, molt de compte! Aquí tots comencem a entrar en situació de perill, ja que fisiològicament comença a disminuir l’activitat muscular i, per tant, el consum metabòlic (és hora d’incorporar l’exercici a la nostra vida). Passats els seixanta s’inicia la calma, però cal seguir atents fins arribar al voltant dels vuitanta anys, època en què el cos comença un procés de catabolisme proteic (pèrdua muscular que no de greix) que repercutirà evidentment en una disminució del pes.


  Un final aparent pot ser senzillament el començament d’una nova etapa en la vida, per tant, sempre és un bon moment per aprimar-se i tenir el cos en les millors condicions de salut per rebre la vida amb tota la seva intensitat.


  24. SI NO ÉS PER UN, SERÀ PER UN ALTRE


  APRIMAR-SE PER AGRADAR ALS ALTRES


  “No me atrevía a enfrentarme a los Narcisos por miedo a que su Vestido Amarillo me afectara con una moda tan extraña a la mía.”


  EMILY DICKINSON


  Semblava que ho sabés tot de la vida, era d’aquelles dones que parlen amb seguretat, que sempre et fan dubtar si ets tu la que està equivocada; sense adonar-me’n, em vaig trobar assentint a les seves paraules a pesar que el cervell m’anava fent senyals del contrari.


  Era maca, vistosa, brillant i amb una dringadissa de fons que acompanyava les seves paraules, com el que fa un cavall corrent amb cascavells a la crin. La bossa de mà, les sabates, les polseres, el cinturó, tots els complements del seu vestuari portaven peces metàl·liques a manera d’adorns, xocaven entre ells, amb alegria i molt enrenou com si estiguessin de festa major. I la veritat és que la musiqueta que feien a poc a poc em va anar envoltant, fins que, gairebé sense adonar-me’n, vaig començar a portar el compàs amb el peu.


  Tothom hauria de tenir algú com ella, encara que només fos per un moment: et recordaria el que és la joventut i no necessitaries enyorar-la.


  —Miri, doctora, abans que m’ho digui vostè ja li adverteixo jo, aquesta teoria que diu que un s’ha de cuidar per a si mateix, ja me la conec. Però què vol que li digui, jo no sé enganyar-me a mi mateixa com fan les altres, quan he decidit fer alguna cosa sempre hi ha hagut algun motiu al darrere, per exemple quan estic ben depilada i porto roba interior d’aquella tan bonica és que tinc una relació masculina entre mans.


  »Potser pensarà que sóc una dona superficial i que visc pendent de les circumstàncies que em rodegen en cada moment: doncs sí, té raó. A l’estiu és quan m’adono que tinc cel·lulitis; quan vaig a l’estranger, que sé poc anglès; quan parlen de política, que només sé el nom de dos o tres consellers; quan em trobo malament, que he de menjar millor; quan em fan mal els queixals, que he d’anar al dentista; quan una amiga té càncer, que he d’anar a la revisió del ginecòleg. Ja veu que sóc d’aquells casos que van ballant una mica segons la música que toca en aquell moment. És clar que en altres coses sóc molt previsora, mai no he deixat que els temporals desestabilitzin la meva vida; en tota la resta, ja ho veu. Fins i tot ara que em voldria aprimar, vostè creurà que és per trobar-me millor de salut; doncs no, senzillament és que ha entrat un noi nou a la feina que està boníssim, i m’agradaria lligar-me’l.


  »No, doctora, no tinc cap frustració si les coses després no surten com jo les esperava. He après que en el tema dels homes no existeix la mitja taronja, n’hi ha milers, de mitges taronges, i totes fan suc si les esprems; per tant, si m’aprimo i no aconsegueixo aquest home ja n’hi haurà un altre, no hi ha problema».


  Comentari dietètic


  Quan el motiu que ens porta a perdre pes és extern a nosaltres, això pot originar fluctuacions produïdes com a conseqüència de les variacions de la intensitat de l’estímul, com, per exemple, la necessitat d’agradar als altres. Per tant, és aconsellable, tant si la raó que ens porta a seguir-la és mèdica com estètica, que el pacient adquireixi consciència del compromís amb ell mateix; en l’aposta del repte d’aprimar-se no hi ha rivals ni contrincants més que un mateix.


  La pacient d’aquest cas que s’ha relatat va venir tres cops a perdre pes durant un espai de cinc anys, fins que anys més tard va decidir aprimar-se a pesar que el seu últim xicot la trobava estupenda amb el seu excés de vint quilos, però independentment del gust d’ell, ella volia sentir-se a gust amb el seu cos. Va passar d’una obesitat a un pes raonable en un any. Fa quatre anys que segueix mantenint el pes i el xicot.


  25. PER SI DE CAS


  I DESPRÉS DE PERDRE ELS QUILOS, ELS RECUPERARÉ?


  “Quien no ha encontrado el Cielo —abajo— no lo encontrará arriba —pues los Ángeles alquilan la Casa vecina, doquiera que nos mudemos.”


  EMILY DICKINSON


  Era una noia d’aquelles tan “guapes” que et sap greu que els quilos siguin un assumpte de salut a resoldre, ja que l’harmonia a pesar del seu excés de pes presidia cadascun dels racons del seu cos; tota ella mantenia en perfecte equilibri unes formes, uns gestos i una expressió, que només la benevolència de l’atzar regala de tant en tant als humans… Transmetia alegria, un sentiment que només és patrimoni dels generosos i que és més enllà de les paraules; ella la va dipositar en l’ambient i a patir d’allí la consulta va anar adquirint la llum primaveral que voldries tenir sempre en la teva vida. Agraeixes la presència d’aquestes persones que deixen rere seu un rastre de càlides aromes de vida.


  Cobrint-li el cabell portava un barret de franel·la verd fosc amb una cinta verd primavera al voltant, deixant entreveure per sota una curta cabellera caoba, lluent, cuidada, gairebé irreal, com de nina. L’abric vermell, amb unes flors brodades al coll que mostraven exultants tots els colors dels horts i jardins francesos durant el mes de maig, delatava clarament el seu ampli i atrevit vestuari; i unes botes negres, sòbries, gairebé militars, donaven l’única pinzellada terrenal al seu aspecte.


  Sense deixar ni per un instant de somriure durant tot el temps que va durar la nostra entrevista, va exposar el motiu que la portava a visitar-se:


  —He decidit venir a visitar-la per si és possible d’una vegada per totes mantenir-me en el mateix pes; deu haver-hi alguna manera d’aconseguir-ho, no pot ser que cada dia que passa el meu armari s’assembli més a un mostrari de roba que a cap altra cosa. A vegades em planto al davant i com qui obre una finestra al matí esperant que sorgeixi un nou dia, l’obro de bat a bat i el contemplo, i com si cada vestit fos un record d’un temps passat, sento el pes de la meva biografia escrita en aquell armari: vestits plens de flors, i de colors suaus i vaporosos, que com l’aire fresc i esperançador de març delataven el meu ànim alegre per travessar aquella època, o altres vestits d’un discret i sobri gris, pensant més a dissimular la vida que a plantar-li cara. Hi ha dies que quan veig tot aquell conjunt, des del lluminós blanc fins al més fosc dels colors, sento que delaten massa el que ha passat a la meva vida, o el que no ha passat!: vestits de festa, de dol, de cerimònia, …cap de núvia. I com si sentís al descobert la meva intimitat, tanco l’armari de cop i surto a comprar roba nova, com el qui fuig perquè no l’atrapi el passat. No cregui que no he pensat a llençar alguna peça de roba, però penso “per si de cas canvio de pes”, i la guardo… Tinc pràcticament totes les talles, com si fos una botiga, fins i tot les amigues quan necessiten roba per anar a una festa, tinguin la talla que tinguin, totes surten vestides de casa, i és que a més de molta roba també la compro maca. M’agrada anar a la moda, i pel fet d’anar pujant de talla no he anat baixant de gust; al contrari, com més augmentava de pes més diners gastava en roba, perquè quan fas la talla petita amb qualsevol samarreta i texans vas la mar d’arreglada, però és clar, amb la talla 52 he de buscar altres varietats de models.


  »No és un problema de buscar roba que em dissimuli les corbes, jo no tinc cap complex, és senzillament que a cada cos li va bé un determinat model, i com ja li he dit, en moda sé de què parlo! Més aviat el meu és un problema d’espai: que estic cansada de tenir tots els armaris plens, per si de cas… I no cregui que només em passa amb la roba, també si em quedo sense feina intento estalviar; per si de cas em poso malalta, pago una mútua a més a més de la seguretat social; per si de cas no puc anar a comprar un dia, tinc el rebost ple; per si de cas no puc anar al banc, sempre tinc diners a casa; per si de cas perdo les ulleres, en tinc unes altres; per si de cas no puc dormir, tinc pastilles preparades; per si de cas em quedo sense llum, tinc espelmes. Entengui’m, doctora, he de començar a deixar de fer aquesta doble vida, la que visc i la de per si de cas passa alguna cosa, i he pensat començar per tenir una talla fixa i donar tota la roba que guardo. ¿O creu vostè que per si de cas no ho aconsegueixo és millor no llençar-la…?».


  Comentari dietètic


  La por que tenim a tornar a guanyar el pes perdut després de fer tant d’esforç és un fantasma que preocupa la majoria de les persones que inicien una dieta. Es pregunten si tot aquest esforç els servirà a llarg termini i en alguns casos els amoïna tant que fins i tot pot dissuadir-los d’iniciar la dieta. I no és gens estranya, aquesta preocupació, ja que freqüentment es produeix l’anomenat efecte “io-io”, que consisteix no sols a recuperar el pes perdut, sinó a sobrepassar-lo.


  Es pot evitar? Evidentment que sí. El cos té tendència a omplir els espais que té buits, i la cèl·lula adiposa no és cap excepció. Per tant, una vegada la cèl·lula grassa queda buida per la reducció de greix, en el seu interior reclama tornar a la seva aparent normalitat, és a dir, plena. Cal fer-li entendre que la situació de normalitat és l’actual i que no li queda altra opció que adaptar-s’hi; i com que el cos és intel·ligent, s’adapta si no li queda altre remei, tot i que necessita un temps per entendre la informació, que varia d’una persona a una altra, i és el temps anomenat de manteniment, que en la majoria de persones sol ser aproximadament d’un any i mig a dos, després del qual el cos entén que aquella és la seva nova normalitat. És com tot a la vida, requereix el seu temps.


  Com s’inicia l’etapa de manteniment? Hi ha diverses maneres. Recomano, en la majoria dels casos, que quan una persona ha arribat al seu pes, comenci a incloure en la seva dieta un menjar lliure cada setmana durant un mes, després, dos menjars per setmana lliures al mes següent, etc., i anar controlant el pes per saber quants menjars lliures per setmana et pots permetre i seguir mantenint el teu pes adequat.


  Per la meva experiència, la majoria de pacients es mantenen fàcilment fent dieta durant la jornada laboral de dilluns a divendres al migdia i deixen lliure el cap de setmana, però fent-ho amb prudència i moderació.


  Una altra manera de fer el manteniment (que és la que s’utilitza més freqüentment a Europa) és continuar amb la dieta que has seguit per perdre pes afegint-hi més dels mateixos aliments. La majoria de pacients prefereix l’efecte transgressor de les menjades lliures de l’opció anterior al de menjar més quantitat del mateix. Per tant, aquesta segona opció només la recomano en casos de patir una patologia paral·lela com pot ser una diabetis.


  Així doncs, sí que es pot conservar el pes, però fent el manteniment durant un temps que sol ser d’un parell d’anys, fins que el cos s’adapta i després passarem a un control que ens costarà menys ja que el cos ha adquirit noves coordenades.


  26. FALTA DE VOLUNTAT


  LA DIETA DEL VINAGRE, LA DEL PRÉSSEC I LA DE L’ASTRONAUTA


  “Tu destino está en los demás tu futuro es tu propia vida. Tu dignidad es la de todos.”


  JOSÉ AGUSTÍN GOYTISOLO


  Em va saludar dues vegades quan va entrar al consultori. Era una dona d’aquelles que estan acostumades a sembrar, sense preocupar-se de mirar si rere seu algun ocell s’enduia les llavors que ella anava escampant… D’aquelles dones que no baixen les escales graó a graó, sinó que els salten impacients per arribar abans a una urgència domèstica, fer un dinar, preparar la roba dels nens o llevar-se abans que la resta de la família per encendre la calefacció; aquests poden ser motius més que justificats per deixar a part qualsevol urgència en l’àmbit purament personal.


  Estava tan acostumada a donar, que fins i tot amb el gest repartia rialles mentre parlava. Tenia el cabell ros, massa ros per a les seves faccions, ulls grans i negres, llavis tous i carnosos, sense cap rastre de rigidesa que fes sospitar silicona; pell fosca recoberta d’una pàtina de tornassols verds, que demostraven moltes hores passades sota els fluorescents de la cuina. Les mans ja no tenien res de joventut, el lleixiu i la vida s’havien endut tota la protecció de la pell, i restaven allí testimoniant que havien estat utilitzades fins a la sacietat.


  Per això quan em va començar a exposar el motiu que la portava a la consulta, sense adonar-me’n, em vaig posar en guàrdia, protegint-me de no sabia ben bé què, però amb la certesa que ella em dispararia directament a l’ànima.


  —Hola, doctora. No és que em vulgui disculpar de res abans de començar a fer la dieta. Però li he d’advertir seriosament que tinc un greu problema de falta de voluntat. He començat multitud de dietes al llarg de la meva vida, crec que les he fet totes. Sóc el que s’anomena «una especialista amb fracassos dietètics»: la dieta del vinagre, la del plàtan, la de la clínica aquella dels Estats Units, la de tots els artistes, la dels astronautes —en aquesta, en concret, no sé ben bé què hi podia tenir a veure, perquè no pensava pas anar a la Lluna—; però per si de cas era la que m’anava bé, també la vaig fer. Com veu, les he fet totes, i el problema no crec que siguin les dietes, ja que a les altres amigues els ha funcionat de meravella. Però segurament com que jo tinc aquest problema de falta de voluntat això em deu portar a un fracàs rere l’altre.


  »A més a més, ha de saber que, afegit a la falta de voluntat, no tinc gaire temps per dedicar-li a la dieta. Em llevo a les sis del matí i abans d’anar al treball deixo el pis enllestit, desperto els nens, sí, doctora, en tinc quatre, el més gran té deu anys, els faig l’esmorzar i els porto a l’escola. Després entro a treballar a la botiga, tinc una pastisseria; al migdia vaig a casa la mare a fer-li la feina i el dinar, és gran i no té cap més filla; a la tarda, en sortir de la pastisseria no m’entretinc ni un minut, miro les botigues de reüll mentre vaig corrents a casa, m’encanta veure els aparadors!, em sembla que així tot no és feina. A casa, entre els deures, les banyeres, el sopar, recollir la cuina i posar una rentadora ja és molt tard i estic tan cansada que no puc fer ni els exercicis que em van recomanar per a l’esquena.


  »Com li deia, m’agradaria aprimar-me, però no sé per on començar.


  »Suposo que busco una espècie de píndola màgica amb la qual tot s’arregli. Una mica com passa amb el mal de cap, que et prens un analgèsic i llestos! Però cregui’m estic cansada de posar falses esperances en una dieta i després veure que passen els dies i la bàscula ni es mou, com si ni s’adonés que la cosa li afecta. Més d’una vegada he pensat que no podia ser que sempre marqués el mateix, mengés el que mengés, i pensant que estava espatllada, la canviava. ¿Què em passa, és que realment jo no em puc aprimar? ¿És que sóc diferent de tothom?».


  Comentari dietètic


  Les persones que porten una vida molt estressada, i que no paren ni un minut pateixen en molts casos d’una retenció de líquids i, com a conseqüència, un augment del pes. Aquesta retenció de líquids (similar a la que les dones notem durant l’ovulació o els dies abans de la menstruació) és produïda com a conseqüència de l’estrès, ja que ens augmenta la secreció de l’hormona ADH, que actua provocant una reabsorció de sodi i d’aigua, cosa que es tradueix en una disminució del volum urinari d’eliminació i una conseqüent acumulació de líquids (que en la majoria dels casos sol ser de dos a tres litres).


  Quan aquest tipus de persones comencen una dieta pot passar que es desanimin i l’abandonin, perquè els primers quilos que normalment es perden (que són els d’aigua) no surten reflectits a la bàscula a causa d’aquesta retenció produïda per l’estrès.


  Cal seguir endavant i esperar que desapareguin els següents quilos, que seran els de greix i que realment són els importants a l’hora d’avaluar el resultat de la dieta. Hem de fugir de falses expectatives de dietes miraculoses, no n’hi ha cap!; ningú no ha descobert una dieta màgica!, ni pastilles màgiques!, el dia que hi sigui no cal que patim: apareixerà a la primera pàgina dels diaris i revistes de tot el món.


  Fins que això no passi hem de seguir el camí de les verdures i la planxa, ja que la majoria de dietes estranyes estan pensades més per a provocar un fort efecte diürètic que no pas per a rebaixar greix, a base d’un excés d’aliments rics en potassi que actuen eliminant aigua (per exemple, un dia complet menjant plàtans, que són rics en potassi), però que només aconsegueix una efímera il·lusió òptica en la bàscula.


  Un consell: tu no ets diferent, també pots aconseguir-ho, et costarà més o menys que a altres, però és com tot a la vida, hi ha diferents graus de dificultat. Si només obtinguessin l’èxit les persones que ho tenen fàcil no hi hauria gent potent al món, com segurament ho ets tu.


  27. LA DONA ELÀSTICA


  ES POT PERDRE MASSA MUSCULAR AMB LA DIETA?


  “De ahora en adelante no parará. Viaja día y noche, sin cesar. Hasta que llegue a un sitio que sólo él conoce. Un lugar del Ártico, frío y gélido. Donde piensa: Esto será lo bastante lejos. Este es el sitio. Y se tumba, porque está cansado.”


  RAYMOND CARVER


  Bàsicament, hi ha dos tipus de dones: les que van tirant i les que van fent. Ella era d’aquestes últimes, ja es va veure des del moment en què va entrar al consultori per expressar el motiu que la portava a la visita. Va seure amb pulcritud, acompanyant la faldilla d’un gest estudiat per evitar que s’arrugués. No li podia veure les sabates, però sabia de segur que serien uns còmodes mocassins marrons. Ella era d’aquelles dones que t’imagines sense ni un tros de vida pròpia, que segurament l’ha regalat tota a la família; fins i tot en el seu aspecte veus que tampoc no li han quedat rastres de qualsevol època passada. Tenia un aspecte intemporal, com si sempre hagués estat igual, com si el present en ella fos etern, sense que cap passat ni futur afectés la seva existència. Una dona que mai no penses que pots perdre, ni mai la tens en propietat, sempre és allí, i prou.


  Segurament té poques amigues, dorm poc, llegeix molt, escolta la ràdio, li molesta que l’entretinguin a les botigues, sap qui està al govern, no tira res del menjar, fa temps que no es compra colònies i ha renunciat a les cremes per lògica.


  Ella va expressar el motiu de la seva visita amb un guió fet des de l’ànima, on només poden accedir les dones generoses, un lloc on per arribar-hi has de buidar abans el camí de pedres i males herbes: un lloc anomenat amor.


  —Amb el temps, doctora, noto que vaig perdent elasticitat, diuen que això és propi de l’edat i que a mesura que vas complint anys vas perdent flexibilitat en les articulacions i et vas fent rígida.


  »Deu ser així, ja que abans podia arribar a tot arreu on feia falta. Si la meva filla em necessitava per cuidar els seus fills, jo no pensava en si podia o no, hi anava i prou!; si ella volia anar al cinema, jo no pensava si era el dia que jo anava amb la meva amiga, hi anava i prou!; si un dia em trucava perquè no es trobava bé, jo no pensava si em trobava prou bé per anar-hi, hi anava i prou!


  »Però ara em costa més de fer-ho; a vegades fins i tot penso que el que m’agradaria és que la roda de la vida anés al revés, i ser jo la que rep, potser és que m’he fet gran i m’estic tornant egoista; però miri, sobretot noto que perdo l’elasticitat quan no veig mai una mirada d’agraïment en els ulls de ningú, ja sé que no he d’esperar res, però ara de tant en tant necessito una mica d’aquesta gasolina.


  »El motiu que m’ha portat a la consulta és que potser si perdo una mica de pes guanyaré amb lleugeresa i tornaré a recuperar l’elasticitat com fa anys quan podia arribar a tot arreu i no notava cap dolor, tant si em donaven les gràcies com si no. També he pensat, d’altra banda, que si aquesta rigidesa és pròpia de l’edat, no he d’amoïnar-me, que el millor que puc fer és allunyar-me del fred que no va bé per als ossos i regalar a la meva filla una inscripció per al gimnàs, per veure si millora la seva elasticitat, està molt rígida per ser tan jove!».


  Comentari dietètic


  La pèrdua de teixit muscular durant la dieta es pot produir només en els casos en què estigui mal equilibrada i li faltin les proteïnes indispensables per a les necessitats diàries. Una quantitat acceptable és un percentatge de proteïnes entre el 15% i el 18% de les calories totals. Aquesta quantitat queda fàcilment coberta amb un discret segon plat de carn (150 g) a l’hora de dinar, i formatge, ous o peix per sopar, per a una dieta de 1.200 a 1.500 calories aproximadament (dieta estàndard).


  Si el cos no rep la suficient quantitat de proteïnes diàries per cobrir les seves necessitats nutritives, llavors ha de consumir les pròpies, que les ha d’anar a buscar a les reserves. Cal pensar que una de les reserves és el cor, ja que és un òrgan amb abundant teixit muscular i per tant susceptible de patir desgast, fet que produeix alteracions del ritme cardíac o altres patologies com a conseqüència de la pèrdua de massa muscular.


  Per a tots aquells que no mengin proteïnes d’origen animal, han de suplir-les amb les d’origen vegetal, com les que hi ha a la soja. Una fórmula per rebre tots els aminoàcids essencials que el cos necessita si un dia no volem menjar carn, és la combinació de llegums amb arròs.


  No sols el cor, també altres òrgans i teixits importants de l’economia del cos poden patir les conseqüències d’una dieta desequilibrada. Per tant, també cal prudència en altres àmbits que la carretera.


  28. LA DONA DE RESERVA


  BEURE AIGUA APRIMA?


  “He cometido el peor de los pecados que un hombre puede cometer. No he sido feliz.”


  JORGE LUIS BORGES


  Era una noia jove; estava en una edat en què els pensaments que no es refereixen al present són ben lluny. Tenia l’agilitat trenada als músculs endevinant-la elàsticament i suaument en cada un dels seus moviments. Fruit de moltes hores al gimnàs, havia aconseguit canviar el seu perfil arrodonit, fet per invasions d’hormones femenines que intentaven mantenir un cos adolescent; ella havia reconvertit el seu cos a força de perseverança, en un palpable exemple de com la potència de l’ambient pot actuar sobre la genètica. Tenia una figura ni més bonica ni més lletja, senzillament més potent; un cos on res estava deixat a l’atzar de la gravetat, tot restava íntimament unit: pell, múscul, greix, ossos, ni un espai intermedi que deixés entreveure cap buidor.


  Però a mesura que anava avançant la visita mèdica vaig començar a evidenciar escletxes de fragilitat, que em feien sospitar que aquella dona amagava sota aquella presó de músculs una ànima de porcellana que traspuava fragilitat i que per protegir-la es necessitarien molts més exercicis a banda dels que es procurava al gimnàs.


  Va començar la visita exposant així els seus motius:


  —Aquests quilos de més que tinc, doctora, no em vénen d’ara; quan era petita ja pujava amb algun quilo sobrer i, precisament, va ser per aquesta raó que el metge de casa va recomanar als pares que em portessin a fer una mica d’esport, i la mare em va apuntar a l’equip de bàsquet de l’escola.


  »Primer tot anava molt bé, m’agradava força córrer i fer botar la pilota; a més, el fet d’estar pendent mentre tu jugues d’on estan situats els altres jugadors era el que més em divertia, i ara sé que amb aquella estratègia, ja se m’insinuava com després enfrontaria la meva vida…


  »Els entrenaments els feia amb “la senyo de gimnàs”, eren força divertits. La senyo era una noia simpàtica i passàvem una estona força distreta; a més, com que la mare se sentia satisfeta i amb la consciència tranquil·la de pensar que havia fet alguna cosa pels meus quilos, el bàsquet va ser molt benvingut a la nostra família.


  »Però tot va canviar un dia, va ser a partir del primer partit oficial que vam disputar. L’entrenadora, la senyo, em va deixar tot el temps a la banqueta, jo vaig pensar que s’havia oblidat de fer-me jugar, i no li vaig donar cap importància; però al següent partit va passar el mateix i, a poc a poc, el pes de la realitat va caure com una destral al meu cervell, i de sobte me’n vaig adonar: era la jugadora de reserva!


  »A partir d’aquell moment la meva autoestima es va quedar en suspensió, flotant a l’aire, movent-se amunt o avall segons els fets que s’anaven succeint. Va arribar un moment que al seu lloc van començar a posicionar-se tots els monstres que pot tenir una adolescent: em sentia més maldestra que les companyes d’equip, més grassa i a poc a poc em vaig retirar de tot el que era col·lectiu, tan sols tenia un refugi: els somnis. Allí era la reina, allí tothom em passava la pilota, però més enllà ocupava un discret anonimat.


  »Tot el que ve després és fruit d’aquella sensació d’estar a “la reserva”, i vaig adonar-me que tan sols podia jugar si alguna jugadora es feia mal. Això va fer que comencés a desitjar que als altres els anés malament, el seu enfonsament era l’única palanca que em permetia ocupar els seus llocs, i vaig començar a perdre temps observant la vida dels altres: desitjant-los tempestes, llamps i trons; al final em vaig oblidar de viure la meva i va arribar un moment que fins i tot vaig perdre els somnis. Sí, ja sé que és el més greu que pot perdre una nena, ara me n’adono.


  »I no sols em passava amb les coses de feina. Amb els homes casats que coneixia també desitjava feroçment que es quedessin vidus o se separessin, per veure si llavors podia entrar en la seva vida. Sempre he pensat així; però, de sobte, ahir passejant sola per la Rambla em vaig creuar amb un company de curs i vam prendre un cafè; en dir-li que estava soltera em va respondre que era estrany, que jo era la més desit-jada de la classe, i als seus ulls per primera vegada vaig veure que jo no era suplent, que simplement jo m’hi havia sentit.


  »I vinc, doctora, a perdre pes. Però no per veure si així no em posen a la reserva, ni de bon tros, jo ja estic en joc, i puc jugar també sola; hi ha altres esports a part del bàsquet, per exemple, la natació… El que busco ara és reduir pes per adquirir el màxim de lleugeresa. L’esport ja el decidiré, i quan hi jugaré, també!».


  Comentari dietètic


  Què passa amb l’aigua? Quan comencem una dieta el primer que fem és incorporar una ampolla d’aigua a la nostra vida, i com si fos un símbol de bona intenció ens acompanya a manera de consciència pertot arreu. És freqüent veure amb una ampolla a la mà les noies al carrer, a l’oficina, comprant…, ja és un símbol de salut. Però hi ha preguntes sobre l’aigua que cal aclarir.


  Quanta aigua hem de beure? Molta gent pensa que com més, millor, i no és així. La llei de la moderació sempre és la que ha de prevaler, una quantitat correcta en condicions normals (amb l’exercici cal més quantitat) és d’un centímetre cúbic d’aigua per cada caloria de la dieta; així, per exemple, si la dieta té 1.500 calories, una mica més d’un litre i mig d’aigua serà prudent. Normalment, s’acostuma a augmentar-ho un mica més per ajudar l’organisme en l’eliminació de toxines perquè siguin menys concentrades. Una opció mitjana aconsellable és d’uns dos litres d’aigua al dia.


  Però, l’aigua aprima? No, l’aigua no aprima, ni tampoc engreixa. La raó per la qual és bo prendre-la és perquè és necessària per mantenir l’equilibri hídric del nostre cos.


  ¿És veritat que és millor no barrejar-la amb el menjar? No, ja que encara que els aliments es dilueixin una mica més amb l’aigua i, per tant, la seva absorció és una mica més alta, la quantitat és mínima i reverteix molt poc en el resultat final de la pèrdua de pes.


  En resum, aigua sí, uns dos litres, tant és abans com després de les menjades.


  29. LLIBERTAT PER SOLEDAT


  ENGREIXEN LES BEGUDES AMB EDULCORANTS?


  “Y cuando, bruscamente, se detuvo el dios y, con aflicción en sus palabras, exclamó ‘¡Ha mirado hacia atrás!’, ella no comprendió y dijo suavemente: ‘¿Quién?’”


  RAINER MARIA RILKE


  Era jubilada, ho deien els papers de la Seguretat Social, però la seva realitat de cada dia no havia canviat, era com sempre. Res, ni els anys l’havien alliberat de les obligacions; al contrari, la vellesa li havia afegit artrosi als moviments, sumant dolor físic al ja quotidià de l’ànima. Era menuda amb un cos recobert de tendresa, sense arestes, pell blanca de viure en pisos de suburbi, sense cap jardí per passejar, ni cap balcó on sortir; pell que només havia conegut les cues dels supermercats, la dels hospitals i la de les escoles de barri. A pesar de tot, tenia una mirada alegre, brillant, amb espurnes d’esperança que s’escapaven per damunt d’uns ulls ja gastats, on les últimes llàgrimes van caure el dia que va descobrir que no l’estimava, que el que realment sentia per ell era la indiferència més absoluta.


  Va entrar al consultori i va exposar el motiu de la seva visita amb recança, amb la virginitat del qui expressa els seus sentiments per primera vegada.


  —Veurà, doctora, no s’espanti ni em malinterpreti. Vinc a visitar-me perquè em trobo molt cansada, però sé prou bé que no hi ha remei mèdic per a la meva malaltia. Tot em ve perquè fa cinquanta anys que suporto el meu marit, i ara que està malalt espero amb il·lusió i sense remordiments que es mori aviat. He fet més per ell del que es pot fer humanament, sense que cap agraïment no aparegués mai en els seus ulls, però a pesar de tot ni tan sols l’he odiat, cosa que ha estat en extrem difícil; sobretot quan em feria amb el menyspreu de la mirada. Ara ja quasi estic al límit de les meves forces, ho noto perquè comencen a sortir-me venjances dessota les paraules i rancúnies davall de la mirada, segurament el cor n’està ple i comença a sobreeixir. No voldria que es buidés dins meu tota aquesta claveguera de sentiments que només farien que fer-me mal; sé que el pitjor de tot és portar l’odi a dins, corroeix, com l’òxid, tot el que troba al seu pas i jo només busco estar en pau; per això no sé si podré seguir suportant-lo ni un dia més, la llavor de l’odi està ben plantada i d’un moment a l’altre sé que sorgirà fruit de passar tant fred.


  »Separar-me? No, doctora, no m’hi veig amb cor, els meus fills no ho entendrien, no veu que ell no ha estat un mal pare; al contrari, sempre ha estat pendent dels nens. El problema és que no el suporto més, tot el dia el tinc al darrere dient el que faig malament, és com si la casa tingués eco, sento contínuament les paraules: fuig!, aparta’t!, no vals res!, com a únic ressò del que faig. La situació s’està fent insuportable. Per sort, sembla que està delicat de salut i potser no durarà gaire. No és que li desitgi la mort, no, ni de bon tros, però miri, si he de triar entre ell i jo, doncs que la mort se l’endugui a ell, almenys que em deixin uns anys amb soledat per a veure si és tan dolenta com diuen algunes amigues vídues que tinc. Jo, encara que no sigui gaire bona aquesta soledat, crec que me’n faré amiga, diuen que va amb tu a tot arreu, però que no et crida, ni et fa males cares, ni et retreu res, ni et diu com està el dinar, ni et parla malament de la teva germana, ni es fica amb què gastes els diners… no ho sé, però jo tinc ganes de conèixer-la, crec que m’hi avindré força. Per cert, vinc a veure-la, doctora, perquè tinc sucre a la sang i voldria cuidar-me, ja ens pot fer una dieta per a les dues, “la soledat” farà la mateixa que jo».


  Comentari dietètic


  Què passa amb els edulcorants? Bàsicament, perquè els aliments tinguin un gust dolç s’utilitzen dos o tres tipus d’edulcorants.


  a) La sacarina és un dels més coneguts. Com que és una substància que aguanta bé la cocció, s’utilitza amb molta freqüència en la fabricació de productes anomenats light o baixos en calories, ja que realment disminueix el valor calòric total d’un aliment que altrament necessita sucre per aconseguir la seva dolçor com, per exemple, pot ser un iogurt.


  A pesar dels rumors sobre la possibilitat de produir càncer —fins ara tots els estudis s’han fet amb animals—, la quantitat de sacarina que s’ha utilitzat per fer-los és tan elevada que és pràcticament impossible prendre aquesta dosi durant tota una vida. Per tant, sembla que el perill que es declari càncer està lluny del consum habitual que pot fer una persona al llarg de la seva vida. Respecte al valor calòric, és pràcticament inapreciable per la poca quantitat que necessitem per aconseguir la dolçor.


  b) L’aspartam és l’últim invent per edulcorar els aliments. La seva procedència no és de la família dels sucres, sinó proteica, amb la qual cosa és una història completament diferent de l’anterior, té la virtut de no tenir regust i sembla una alternativa força aconsellable tant per als diabètics com per als que fan dieta.


  Tant un com l’altre disminueixen el valor calòric de l’aliment, per tant és una raó a favor per utilitzar-los durant les dietes, ja que les begudes amb edulcorant no engreixen. Ara bé, no s’ha d’abusar dels refrescos amb cola, ja que qualsevol excés d’excitants com la cafeïna no és aconsellable perquè estressa l’organisme. Així doncs, cal prendre’n amb moderació perquè és una substància que incideix indirectament a l’hora d’aprimar-se.


  30. HO FAS TOT MALAMENT


  SÓC INCAPAÇ DE SEGUIR UNA DIETA


  “La luna ignora que es tranquila y clara y ni siquiera sabe que es la luna.”


  JORGE LUIS BORGES


  Era una dona d’aparença menuda, com si estigués encongida de tant patir. Portava un mocador de mà arrugat a la butxaca, que a mesura que anava parlant es treia per eixugar-se les llàgrimes, les quals sense que res les pogués contenir queien discretament, lentes i silencioses, seguint llargues rieres d’arrugues galtes avall; i com un riu al mar desembocaven dins del seu mocador, que ella guardà discretament dins de la butxaca de l’ànima.


  No era gran però ho semblava, era d’aquelles dones amb qui el temps es mostra implacable a la cara, gravada d’arrugues profundes, llargues i fosques, que com un ferro candent deixen una expressió en el rostre que no és més que un rastre potent del pas per la vida.


  Amb roba discreta i calçada amb unes sabates que eren a mig camí entre unes sabatilles d’estar per casa i uns mocassins, d’aquells que porten sola de goma i feltre en lloc de pell; són les sabates que només porten les dones la vida de les quals és una continuació, sense que cap espai de descans pugui interrompre les seves labors.


  Aguantant fort el mocador i munyint-lo més que prement-lo, va fer un esforç per explicar el motiu de la seva visita a la consulta:


  —Veurà, doctora, la meva vida no ha estat gaire reeixida o almenys res no ha sortit com em pensava. He tingut tres fills però cap d’ells ha estat com a mi m’hauria agradat; el gran va deixar els estudis ben aviat i no es mou en tot el dia de la seva habitació, diu que no sap què vol fer amb la seva vida, fixi’s, com si es pogués triar des d’allí, la vida, es pensa que és tan senzill com canviar de canal. L’altre també és mal estudiant, però li agrada molt l’esport, no es mou del gimnàs, té una musculatura estupenda, ara bé no sé ben bé per a què la vol, crec que ell tampoc. El petit és força estudiós, no es mou de davant dels llibres ni el diumenge, és clar té pocs amics, parla poc, en realitat a penes parla, més aviat el que fa és amagar-se rere els llibres.


  »El meu marit diu que la culpa la tinc jo per haver-los malcriat tant, bé no ho sé, potser sí que té raó, ara que no recordo què feia ell, mentrestant…


  »A la feina m’assec rere una noia que té un cos preciós, es cuida molt, sempre va ben vestida, sap lligar sabates i bossa de mà, cosa que sempre m’ha agradat però quan he de comprar-me sabates no em va bé gastar diners amb la bossa o a l’inrevés. En fi, com li deia, aquesta companya sempre em diu que hauria de riure més, que la vida és força bonica, jo ja hi estic d’acord, però no acabo de saber quin és el tros de pel·lícula que m’he perdut per destriar entre l’argument la part divertida.


  »El fet és que la vinc a veure per intentar rebaixar uns quilos, almenys que em pugui posar la roba que tinc a l’armari! No sé si ho aconseguiré, la meva mare sempre em deia de petita que no faria res de bo a la vida, però l’altre li dia estava donant el menjar —la mare, sap, té Alzheimer— i em va preguntar que qui era jo. I quan li ho anava a explicar em vaig adonar que jo tampoc no ho sabia massa bé; tinc quaranta-dos anys i dec estar, si fa o no fa, entrant a l’última meitat de la vida i des d’aquest dia he decidit que la primera cosa amb la qual voldria inaugurar aquesta etapa és estant encantada de conèixer-me; així que vostè faci el que pugui de portes enfora, que jo de portes endins tinc molta feina. Per cert, he posat una infermera a la mare i no se n’ha adonat, que no sóc jo, o potser no li importa si ho sóc o no…».


  Comentari dietètic


  Hi ha moltes maneres de seguir una dieta: una és en línia recta i l’altra en ziga-zaga. En línia recta, la fan en general aquelles persones que són partidàries del blanc o del negre, que prefereixen la llei del tot o res, però també els qui tenen por de trencar-la i se senten incapaços de tornar-la a seguir. Els altres, la majoria, prefereixen una opció menys estricta, cosa que els permet no renunciar als compromisos socials i no sentir el pes de la dieta com un aïllament en la seva vida quotidiana.


  Totes les opcions són vàlides. Així doncs, perquè una dieta sigui la teva dieta, ha de tenir tres premisses mínimes:


  a) Ha d’estar adaptada a la teva vida, no la teva vida a la dieta.


  b) T’ha d’aprimar.


  c) Els aliments han de ser els adequats a les teves necessitats.


  Per tant, a l’hora de dissenyar una dieta cal saber la professió, la vida social, els costums i els gustos, tot això és tan important com saber si el pacient té colesterol o l’han operat d’amígdales.


  Les persones que trien l’opció de no trencar la dieta tenen l’avantatge que arribaran més aviat a aconseguir el pes adequat i, per tant, podran passar a fer el manteniment més ràpidament; s’aconsella aquesta opció en casos com, per exemple, quan necessitem urgentment baixar pes per la proximitat d’una intervenció quirúrgica.


  L’altra opció, la d’anar fent, és prou agradable i agraïda. Permet fer la dieta sempre que pots, i quan un dinar t’obligui a trencar-la, ho fas tranquil·lament sense cap mala consciència que et mortifiqui, i a la següent menjada reinicies la dieta; aquesta opció és força recomanable, ja que una mica és la manera com molts pacients hauran de seguir menjant al llarg de la seva vida, és a dir, fer i desfer. Ara bé, la bàscula ha de demostrar que hi ha més menjars de dieta que no pas dels lliures.


  Un consell: l’important, com sempre hem dit al llarg del llibre, és que es prengui l’opció que es prengui sempre és un bon moment per començar a fer dieta, encara que potser ens sembli que en aquell moment de la nostra vida no hi ha espai per incloure-la. Avui és un bon dia per fer-la o per continuar-la, ja que mantenir el cos dins del pes adequat és una premissa indispensable per gaudir de salut. Ànim…
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    PILAR SENPAU JOVÉ (Lleida, 1955) és llicenciada en medicina i cirurgia i s’ha especialitzat en dietètica. Compagina la seva consulta mèdica amb col·laboracions a TV3, BTV, la Xarxa, Catalunya Ràdio, el diari La Vanguardia i la revista Mente Sana. Ha publicat, entre altres títols, Quan la vida puja a la bàscula (2010), Dieta catalana i salut (2011) i Menjar bé, una qüestió d’intel·ligència (2013). Ha estat distingida amb el premi Románico d’Or 2010 per la seva tasca de divulgadora científica.
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