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Siempre es para mi un placer presentar en esta revista un libro de Mi-
guel Costa y Ernesto Lopez. Mds ain en este caso, por haber formado
parte del equipo del Centro de Promocién de Hébitos Saludables del
Ayuntamiento de Madrid en los afios en que se puso en marcha el Pro-
grama de alimentacién saludable y actividad fisica, siendo Miguel
Costa responsable del centro. Este programa no es para mi, por tanto,
solo algo de lo que trata un libro, sino una actividad a cuyo nacimien-
to y desarrollo asisti dia a dia.

El libro incluye, cierfamente, un conjunto de procedimientos para pro-
mover el cambio de hébitos relacionados con la alimentacién y la activi-
dad fisica, y por lo tanto con el sobrepeso. Pero es mucho més que eso.

La parte del libro dedicada especificamente a pautas y procedimien-
tos detallados, esa a la que, tal vez, un lector cpresurqdo iria de inme-
diato buscando (equivocadamente) lo “préctico”, ocupa los capitulos
4, 5y 6. Alli encontramos informacién actualizada y sumamente reco-
mendable sobre nutricién (capitulo 4) y sobre actividad fisica (capitulo
5) y especialmente, orientaciones especificas sobre cémo promover
cambios en ambos émbitos del comportamiento. Las estrategias de re-
disefio ambiental, orientadas a “hacer mas faciles” los cambios de ha-
bitos, adquieren en este libro tanta importancia que cuentan con un
capitulo especifico, el 6.

Sin embargo, y como sefialaba anteriormente, este libro es mucho
mds que un conjunto de pautas para perder peso, por muy eficaces y
atinadas que estas sean. Si asi fuera, no seria muy diferente de tantas
ofras publicaciones. Los capitulos 2 y 3 plantean el fundamento con-
ceptual y estratégico de los apartados a los que ya me he referido.
Son, a mi juicio, la parte més “jugosa” del libro, porque consiste en un
planteamiento de la cuestién completamente diferente del tradicional, y
a ellos voy a dedicar sobre todo el escaso espacio de que dispongo.

La propuesta estratégica de los autores se fundamenta en una feoria
del comportamiento, el “modelo A-B-C”, cuya exposicién ocupa siem-
pre un lugar destacado en todas sus publicaciones porque es lo que
oforga sentido y fundamento a los aspectos aplicados. A esta cuestion
se dedica el capitulo 2. En sintesis, se subraya que los comportamien-
tos que estan en el origen del sobrepeso no pueden entenderse de for-
ma aislada, sino que forman parte de constelaciones de conductas
unidas por implicaciones mutuas, de estilos de vida que son complejos
y Unicos y que estén firmemente arraigados en los contextos y circuns-
tancias de la vida. Es una perspectiva radicalmente contextual. Asi, se
nos muestra el poder de las desigualdades socioeconémicas sobre la
“epidemia” de obesidad, o el papel determinante de los ambientes
obesogénicos en el que a menudo habitan los nifios: entornos poco
amigables para jugar en la calle, déficits de equipamientos deportivos
o de ocio, accesibilidad de alimentos y bebidas hipercaléricos, uso del
ordenador o de teléfono moévil, hébitos de ocio sedentario, précticas
familiares de riesgo, modelado familiar... Se sefiala asimismo el papel
de la dimension perceptiva, de determinadas reglas verbales (como el
planteamiento dicotémico) o del carécter operante, funcional, adaptati-
vo, que en las transacciones con los contextos pueden adquirir determi-
nados hébitos de alimentacién poco saludable o de restriccion de la
actividad fisica.

Pero el nicleo del libro es, a mi juicio, el capitulo 3 (Cambiar la ma-
nera de vivir y dar sentido a la vida) donde se sintetizan las lineas es-
tratégicas que proponen los autores, derivadas de los principios
explicativos expuestos en el capitulo anterior, y de las cuales se dedu-
cen las pautas que se proponen en los capitulos posteriores. Se ofrece
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en &l una veintena de principios estratégicos para “reorientar la vida”,

de los que me gustaria destacar algunos:

v Adoptar un enfoque integral, que incluya cambios en los contextos y
en los estilos de vida més allé de la focalizacién en las recomenda-
ciones dietéticas y en los recuentos de calorias. El obijetivo que se
propone es un obijetivo positivo, que no se reduce meramente a la
pérdida de peso, y mucho menos a la pérdida répida de peso.
Acostumbramos a pensar que se trata de un problema cuya solucién
tiene que ver con recuentos de calorias, con dietas inflexibles y con
planes de ejercicio fisico severo. Este libro incluye también orienta-
ciones dietéticas y de actividad fisica, pero, a mi juicio, no es ese su
elemento fundamental. El libro va més allé y pretende, como dice el
titulo, dar sentido a la vida cuando el sobrepeso la complica; lo cual
implica una parte de aceptacién (que no de resignacién), pero tam-
bién una parte de invitacién al cambio. Se invita a contemplar el
proceso del cambio y de la pérdida de peso no como una lucha, un
sacrificio y una renuncia, sino como una oportunidad para enrique-
cer y llenar de sentido la vida, incluso aunque el objetivo de la pér-
dida de peso se demore o incluso no se alcance. Se trata, pues, de
un enfoque infegral, que tiene que ver con el estilo de vida y con
una reorientacién del proyecto vital en su conjunto.

v Adoptar un enfoque de decisiones flexibles, contrario a las prohibicio-
nes absolutas. Esta es una aportacién de particular interés porque
plantea un cuestionamiento y un cambio respecto del enfoque tradicio-
nal, restrictivo, rigido y basado en prohibiciones dietéticas, que tanto
asusta a quienes se enfrentan a este problema, y que estd en la base
del interminable ciclo de dieta restrictiva y rigida — sufrimiento — sal-
tarse la dieta — vuelta a los viejos habitos — recuperacion del peso -
nueva dieta, también llamado “efecto yoyd”. Frente a este enfoque, en
el libro los autores plantean lo que llaman “enfoque amplio, tranquilo
y flexible”, centrado en el concepto de decisiones en verde y decisio-
nes en rojo: en lugar de ofrecer un listado de alimentos prohibidos,
que en ningin caso deben probarse, y de obligaciones de actividad
fisica de elevada exigencia, es el propio usuario quien, en cada mo-
mento de su dia a dia, va tomando decisiones sobre si comer o no un
determinado alimento, y en qué cantidad, o sobre si salir a dar un pa-
seo o quedarse en el sofé viendo un programa interesante de televi-
sion. El objetivo, por supuesto, es que la frecuencia de decisiones “en
verde” sea superior a la de decisiones “en rojo”, pero sin prohibicio-
nes absolutas, porque estas estan en el origen del fracaso de las dietas
restrictivas. Cuando se frabaja o largo plazo, existe evidencia de me-
jores resultados de este enfoque flexible.

v Aprender que son las decisiones personales las que, en cada mo-
mento, determinan que uno coma un trozo de pastel o se quede en
el sofé viendo la television. El individuo experimenta determinados
pensamientos, emociones o deseos, incluso muy infensos, pero no
son ellos quienes gobiernan el comportamiento. De este modo, el
obijetivo de la intervencién no se centra en luchar contra las ganas
de comer un apetitoso pastel o contra la fentacién de un cémodo so-
fa, deseos y fentaciones que, inevitablemente, van a seguir existien-
do, sino en tomar decisiones personales, contando con esos deseos
y tentaciones, en orden a conseguir un objetivo que es valioso. Todo
lo cual no excluye, obviamente, la adopcién de medidas necesarias
(control estimular y otras) para hacer mds féciles y probables las
elecciones saludables.

v Adoptar un enfoque lento, tranquilo, a largo plazo, contrario a la
prefensién frecuente y alimentada por tantos vendedores de dietas
milagro, de perder la mayor cantidad posible de kilos en el menor
plazo posible de tiempo, y que estd en el origen de tantos riesgos
nutricionales y de la répida recuperacion del peso perdido al cabo
de cierto tiempo. No se trata solo de perder kilos, sino de adoptar
un estilo de vida activo y que incluya alimentacién saludable, lo
cual, a medio y largo plazo, implicard una pérdida de peso, pérdi-
da que probablemente se mantendré en el tiempo.
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v Reivindicar y aceptar el propio cuerpo tal como es, asi como las
competencias y habilidades personales, conciliando esta aceptacion
con la admisién, igualmente, de la posibilidad de cambio. Indepen-
dientemente de que se produzca la pérdida de peso, se trata de
aprender a convivir con el sobrepeso y la obesidad, desde un cues-
tionamiento de las exigencias sociales de delgadez.

v Centrar la atencién de los profesionales y dedicar tiempo y esfuerzos
al objetivo, a menudo descuidado, de conseguir ante todo una deci-
sién y un compromiso personal con el cambio. Este objetivo es prio-
ritario sobre todo al principio del proceso y una referencia constante
a lo largo del mismo. Conseguir este compromiso con una decisién
personal de calidad supone por parte del profesional la adopcion
de una estrategia de validacion de las frecuentes (y legitimas) ambi-
valencias, dudas y temores del usuario.

v Esta decisién y compromiso personales parten de la identificacién de
aquello que constituye objetivos vitales valiosos para el individuo,
desde los cuales (y no desde imposiciones externas por bienintencio-
nadas que sean) se plantea el fundamento, la direccién y la persis-
tencia del proceso de cambio. El proceso de ayuda profesional,
incluye, por lo tanto, una indagacién sobre los propios valores, so-
bre hacia dénde quiere orientar uno la propia vida, y un proceso de
promocién de la toma de decisiones personal. Cierfamente, es un
proceso complejo. La construccién de esta decisién personal y el
conjunto de procesos que la llevan a término no es algo que se con-
siga meramente, como habitualmente se pretende, con informacién
y advertencias bienintencionadas.

v Vigilar el lenguaje y, en particular, replantear determinadas reglas
verbales. El lenguaije tiene un importante papel en los procesos de
toma de decisiones, y determinadas reglas verbales (como el plante-
amiento de “todo o nada” o la sustitucién del “me apetece mucho”
por el “necesito”) han de ser cuestionadas.

Dejo para el final la referencia a dos cuestiones tratadas en el libro que
podrian considerarse secundarias o complementarias, y que aparecen al
principio y al final (capitulos 1y 7, respectivamente), pero sin las cuales
no podria entenderse plenamente el problema que nos ocupa. El capitulo
1 plantea la magnitud del fenémeno del sobrepeso y lo explica, desde

una perspectiva evolutiva, en el contexto del drastico cambio de las con-
diciones de vida de la humanidad en lo que se refiere a la disponibilidad
de alimentos y al esfuerzo fisico necesario para conseguirlos, un cambio
que arranca hace solo unos pocos miles de afios, con la invencién de la
agricultura en el Neolitico y se intensifica vertiginosamente en las Gltimas
décadas, al menos en el mundo desarrollado. Pensemos, sin remontar-
nos demasiado, en el espectacular aumento de la proporcién de perso-
nas con sobrepeso en los Gltimos 50 afios en nuestro pais, un fendmeno
dificil de entender sin referencia a los cambios en las condiciones de vida
en ese mismo periodo. Més allé de la estéril vision de la obesidad como
“enfermedad” o de la fécil atribucién de sus causas a factores genéticos,
se impone una visién evolutiva y contextual tanto en su perspectiva po-
blacional como en su perspectiva individual. El capitulo 7, que cierra el
libro, es una sintesis magistral a la que acudir para conocer con cierto
detalle los procesos biolégicos que intervienen en el balance de energia
y, por lo tanto, en el sobrepeso.

No me resisto a terminar con una reflexion sobre el papel y la actitud
de los psicélogos en todo esto. El problema del sobrepeso es abordado
casi exclusivamente por profesionales de la medicina y la enfermeria,
cuya opinién més frecuente puede resumirse en la idea de que los “as-
pectos psicolégicos” o “las emociones” son “muy importantes” en estos
procesos y, por lo tanto, deben ser “tenidos en cuenta”. En todo caso,
la intervencién del psicélogo se dirigiria a aspectos periféricos o com-
plementarios del problema, lo cual puede concretarse en una o dos se-
siones del programa en las cuales se abordan especificamente estas
cuestiones “psicolégicas” (definidas de modo ambiguo e interpretable
en funcién del profesional de turno) mientras que los aspectos nuclea-
res del problema, lo verdaderamente importante, serian de ofro tipo y
corresponderia a ofros profesionales su abordaje. Lamentablemente,
numerosos psicélogos parecen sentirse identificados y cémodos con es-
te planteamiento. Es mérito de este libro, escrito por psicélogos, recor-
darnos que el sobrepeso tiene su origen explicativo en determinados
comportamientos, y que es precisamente la Psicologia la ciencia que se
ocupa de desentrafiar los misterios del comportamiento y de apuntar
las estrategias para su modificacion.



