esayuno: un cola-cola y una napolita-
na de chocolate. Media mafiana: una
palmera de chocolate. Comida: verdura y
came o pescado y fruta. Merienda: una
tableta de chocolate. Cena: nada. :

Resultado: se encontraba cansada,
tenia manchas y granos en la piel y défi-
cit de vitaminas. Elvira necesitaba tomar
chocolate para concentrarse o para supe-
rar un mal dia. A veces sentia la necesi-
dad imperiosa de salir de noche a com-
prar una tableta y presentaba irritabilidad
si alguien amenazaba con quitarle su ali-
mento adictivo.

Tras la adiccion: La abandoné hace
ocho afios y ha recuperado su fuerza y
una piel estupenda. No necesita tomar
nada para concentrarse.

De nifia, controlé su ansia por el cho-
__colate hasta que tuvo “independencia
- economica para poder comprar, al
- menos, mis meriendas y picoteos de
~ media mafiana”. Entonces, se dio cuenta
~ de que todo su dinero de bolsillo iba a
~ parar al chocolate, pero no le dio impor-
- tancia. Nunca estaba gordita; quizas, le
- salia algin pequefio granito que sus
- padres atribuian al cacao, pero que no
- llegaba a estorbar hasta el punto de pres-
. cindir del manjar. _
Pero, realmente, en el fisico a Elvira
- no le ha ido mal: aparenta bastantes
- menos de los 42 afios que ha cumplido.
. “Yo s6lo me daba cuenta de que, cuando
. iba al supermercado, siempre compraba
. una tableta de chocolate y, antes de dejar
. las bolsas en el coche, ya me la habia
- comido entera. Hasta que no terminaba
. con la tableta no me quedaba tranquila,
- comia de forma impulsiva. Algunas
- noches, hacia salir a mi marido a desho-
. ras porque sentia una necesidad imperio-
- sa de tomarlo vy, si no tenia en casa, no
. podia dormir”,

i Con naturalidad. “Siempre estaba
. dispuesta a comer chocolate. En el

‘momento en que aparecia ante mi vista

se despertaba esa necesidad, y si pasa-
ba un bombén por mi lado ya no me podia
concentrar hasta que no me lo comia.
Eso estando normal y contenta... Porque
cuando me sentia triste era peor: enton-
ces lo buscaba”, afirma Elvira. Lo que le
ocurre no es nuevo. Segun una investiga-
cion publicada en la revista cientifica
Neuroimage, la adiccion al chocolate pro-
voca la misma respuesta cerebral que a
la droga. “Cuando iba a tomar café a casa
de una amiga y me ponian la bandeja del
bombones delante perdia la verglienza vy,
mientras una persona se tomaba uno, yo
cogia tres o cuatro. No podia remediarlo”.

{EL PROCESO PARA
DESENGANCHARSE!?

Como en todas las adicciones a la
comida: fuerza de voluntad y tomar con-
ciencia clara del problema. “Fue relativa-
mente facil, una vez que hube asumido
que tenia un problema. Ademas, me di
cuenta de que mi cansancio, las manchi-
tas que me salian en las ufias y en la piel
estaban relacionados con el consumo
excesivo de chocolate”. Como trabajaba
en una clinica, todo el mundo se volcé en
darle el apoyo psicolégico que necesita-
ba. “Incluso, mi marido colaboré a tope
dandome mas carifio y termura cuando
notaba que necesitaba una tableta”.

Y es que, aunque los sintomas de
abstinencia y la agresividad que genera la
adiccion a los alimentos son similares a
los del tabaco o el alcohol, afortunada-
mente es mucho mas facil abandonar el
hébito. “Fui reduciendo mi dosis de cacao
poco a poco y llegé un dia que, en el tra-
bajo, pasé por delante de mi una bandeja
de bombones y dije: me gusta, me apete-
ceria, pero no me los tomo y puedo seguir
concentrada y trabajando feliz. Y asi ha
sido hasta el dia de hoy”.

ELVIRA HERNANDEZ, DE 42 ANOSY 20
‘ENGANCHADA’ AL CHOCOLATE
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f L

et




