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Paolo Castro cuenta como ha logrado recuperarse de los efectos de la pandemia

Reconocido nutricionista llego a pesar
120 kilos: “Me aburri de ser gordo”

DANIELA TORAN

e Después de estar mejor en
distintos dmbitos, porque
uno es mucho méas que

puro cuerpo, he logrado recuperarme

bastante y estoy a punto de perder 20

kilos en 10 meses”. Asi se presenta

Paolo Castro, destacado nutricionista,

quien fue presidente del Colegio de

Nutricionistas de Chile (2017-2019),

asesor del Ministerio de Salud, im-

pulsor de la Ley de Etiquetados, aca-

démico y asesor, entre otras cosas.

Durante un par de afios su rostro se

hizo reconocido porque se paseaba

por matinales, noticieros y revistas,
que lo invitaban como vocero nutri-
cional.

Pero con la llegada de la pandemia,
todo eso cambid. Temas personales y
emocionales lo llevaron a comenzar a
subir de peso y perder el control de lo
que el mejor manejaba: la nutricién.
Asi comenzaron las miradas criticas
y los juicios, como el “deberfas dar
el ejemplo”.

“Siempre tuve un buen pasar fisico

“Paso a paso, he
logrado bajar 16 kg,
sin hacer nada del
otro mundo”, agrega
el ex presidente
del Colegio de
Nutricionistas de
Chile.

y psicoldgico. Fui muchos afios bhas-
quetholista. Luego llegé el Covid. Yo
estaba soltero y fueron seis meses
de encierro, de tension, de estrés,
del teletrabajo que me hizo trabajar
desde las 6 de la mafiana hasta las
10 de la noche. Previamente me habia
tocado el efecto del estallido social,
porque vivia en pleno centro de San-
tiago. Mi calle era humo y fuego. En
febrero de este afio llegué a pesar
120 kilos”, relata.

Un dia, mientras se miraba en el
espejo sintié que veia a otra persona.
“Dije: me aburri de ser gordo. Pesar
120 kg para alguien que estudié nu-
tricién, es una sentencia de muerte
para muchas actividades profesiona-
les”.

Asf comenzd su proceso para vol-
ver a ser el de antes. En ese camino,
cuenta, entendid lo que muchas veces
vio en la consulta con sus pacientes
y que la obesidad no esté sélo ligada
al comer.

“Es una enfermedad multifactorial
y muchas veces secundaria a otras
situaciones. No es que yo no supiera

CEDIDA

Asilucia el cuéntas calorfas me estaba comien-
nutricionista do, sino que habfa otras situaciones
antes de de mi vida que eran mas importantes
enfrentar la en ese momento”.

pandemia. ¢ Cual fue el habito que mas

lo perjudicé a la hora de subir
de peso?

"El descontrol. Buscaba comer co-
sas de alto sabor. Comes cualquier
cosa porque lo que td buscas no es
una saciedad de estémago. Tl cuando
no estas bien como persona lo que
buscas es una saciedad de emocio-
nes. Yo todavia estoy gordo, pero
estoy en proceso de dejar de serlo.
Estoy en 103 kilos y en diciembre es-
pero bajar a barrera de los 100. Paso
a paso, he logrado bajar 16 kg, sin
hacer nada del otro mundo”.

¢Fue su propio paciente?

“Muchas veces uno quiere abor-
dar los dolores de la vida desde la
enfermedad, pero yo decidf hacerlo
desde la persona y asi empez6 el
cambio. Me empecé a deshinchar,
a desinflamar. Me preocupé del ser
humano més alla de lo que estaba o
no comiendo. Si solo me hubiera con-
centrado en la nutricién, en las canti-
dades de calorfas o comidas diarias,
probablemente seguiria igual, porque

Castro lleva 10 meses de terapia integrativa. En su pagina web https:/
www.paolocastro.cl/ da detalles de su método.

no es el problema principal. Me hice
cargo del equilibrio de lo fisico, psico-
I6gico y social, que suena muy obvio,
pero se hace poco. Para poder vivir
tenemos que estar mejor, no estar
perfectos”.

¢Cémo se logra estar me-
jor? ¢;Qué hizo usted?

“El suefio. Me he concentrado mu-
cho en volver a dormir, en tener un
buen suefio. Si en la noche no logro
reparar todo el proceso anabdlico del
suefo, en el dia voy a seguir deterio-
rado. Es algo sencillo, pero tiene un
impacto importante. Antes, dormia
bien 2 dfas a la semana, ahora, cin-
co o seis. La importancia de recupe-
rarse es que al otro dia te mejora el
humor, tu cerebro rinde y todas las
tareas que tienes que hacer las haces
bien y rapido y eso te hace sentirte
bien, eres eficiente, porque no estés
en esa condicién de sentirte lento o
lerdo. Esa baja de ansiedad te hace
comer menos. Yo ataqué super fuerte
el ciclo circadiano en mi”.

Y el ejercicio?

“Aln no he ido a entrenar fuer-
temente en un gimnasio. Pero si he

activado el cuerpo, estoy menos tiem-
po sentado, menos tiempo en la casa,
hago estiramientos.Todo es un proce-
so bien consciente. Estoy experimen-
tando en mi una terapia integrativa.
He logrado cuidar mis pensamientos,
he logrado ser consciente, he logra-
do sociabilizar bien en mis relaciones
personales, darme tiempo, conside-
rar el ocio, son varios factores que,
poco a poco, cuando van haciendo
su sinergia son tan poderosos que
el cuerpo va respondiendo. Yo no he
hecho una dieta, lo que hago es estar
mejor, a través de lo més integrativo
que se pueda”.

¢Cambié su forma de aten-
der pacientes desde que au-
menté de peso?

“No solo cambio la forma, sino
que cambio la estructura de como
atiendo. Yo no hago una consulta nu-
tricional, atiendo como un terapeuta
integrativo. Haber vivido el dolor de
lo que significa tener modificaciones
tan importantes en tu vida, te lleva a
entender mucho mejor a las personas
que van pasando por ese proceso, a
mis pacientes”.



