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Introducción

Cuando empecé mi carrera como nutricionista, comencé a trabajar en puestos de salud pública. Por allá en 2012, la nutrición no se vivía como hoy en día, y los nutricionistas no eran tan apetecidos. Las redes sociales no estaban atiborradas de nutricionistas o coaches en nutrición y mucho menos de información sobre este tema. Los trabajos disponibles en mi área para una nutricionista junior estaban, en su mayoría, en áreas de salud pública, donde te enfrentabas a la cara más cruel de ser nutricionista: el abismo entre la ciencia de los libros y la realidad de la vida, donde la libertad para elegir qué comer era, para muchos, un lujo inexistente.

En 2013 trabajaba realizando visitas a hogares sustitutos. En ese trabajo, tenía que ir a la casa de madres que brindaban un espacio en su hogar a niños que la justicia había arrebatado de sus padres, a cambio de una pequeña remuneración económica. Estas madres trataban de ofrecerles un entorno similar al de un hogar “normal” para que los niños pudieran crecer en un ambiente adecuado. Mi trabajo consistía en visitar esas casas junto a una psicóloga y una trabajadora social para revisar si las condiciones que los cuidadores proporcionaban eran adecuadas para el desarrollo de los niños.

Mi función se centraba en dos puntos específicos: primero, asegurarme de que los niños estuvieran en las mejores condiciones de nutrición; y segundo, verificar que el manejo de los alimentos fuera adecuado, lo que significaba meterme en la cocina para comprobar que no tuvieran alimentos vencidos y que todo estuviera limpio. Este trabajo me confrontó profundamente. Tenía que explicarles a personas con recursos económicos limitados qué podían comer y qué no. Intentaba ser una especie de brújula externa para ellas, dictando un norte que, en la práctica, era casi imposible de seguir. En general, las madres eran receptivas y hacían lo mejor que podían, pero fue una experiencia que me hizo entender la dificultad de aplicar la teoría en contextos tan limitados.

Durante ese tiempo aprendí que la asesoría que ofrecía no podía tener un impacto significativo en esas personas, ya que los recursos eran insuficientes para realizar cambios radicales. Mi trabajo era más bien asistencial, asegurándome de que los niños, al menos, recibieran una comida. Este periodo me enseñó lo difícil que es, como nutricionista, no darse cuenta de la realidad que enfrenta el mundo y de cómo esto puede afectar tu ejecución como profesional. Estaba enfocada en garantizar que los niños recibieran la alimentación adecuada, pero me sentía impotente ante las limitaciones del entorno.

Mirando hacia atrás, entiendo que esta fue mi primera gran lección sobre por qué no todos pueden comer libre. Mucho antes de ejercer mi profesión, a base de dietas, muchas veces restrictivas, vi de frente una realidad ineludible: no se puede hablar de desarrollar una brújula interna cuando la única dirección posible es la supervivencia. Esa impotencia que sentía fue la semilla que me impulsó a buscar un enfoque diferente para mi práctica, uno que priorizara al ser humano por encima de la necesidad de bajar de peso, lo que finalmente me llevó a escribir este libro.

Antes de convertirme en nutricionista, durante mis prácticas, tuve la oportunidad de trabajar con niños en estado de desnutrición. Fue una experiencia reveladora que me enseñó lo fundamental que es la primera infancia para el desarrollo de una relación saludable con la comida. Me di cuenta de que los niños dependen completamente del adulto, no solo para aprender a comer, sino también para desarrollar una conexión con la alimentación que sea intuitiva y saludable. Observé cómo la ausencia de los padres, que muchas veces se veían obligados a dejarlos solos, debido a la pobreza o a sus propios problemas de salud, afectaba profundamente esta relación.

Muchos de estos niños, a pesar de recibir alimentos dulces o atractivos, tenían dificultades para conectar con sus señales naturales de hambre. Esto se debía a que el acto de comer no estaba vinculado a una experiencia familiar, sino que era —simplemente— un acto de supervivencia. Este fue el primer momento en el que comprendí la importancia de la relación que establecemos con la comida desde la infancia, de cómo se nos cuida esa intuición, y de cómo los alimentos que se nos ofrecen pueden influir en nuestro desarrollo y bienestar a lo largo de la vida.

Esa intuición innata es, en esencia, la primera versión de nuestra brújula interna. Y cuando no se cuida, cuando comer se vuelve un acto de pura supervivencia, aprendemos a ignorarla, perdiendo la primera forma de libertad que se nos ha dado.

Durante ese tiempo, también fui testigo de la cruda realidad de muchos niños que eran utilizados por sus padres, (vivían en condiciones de calle) para pedir dinero. Ver esto me hizo comprender lo difícil que es para algunas personas acceder a una buena nutrición y lo privilegiado que es tener la oportunidad de nutrirse adecuadamente. Fue un golpe de realidad sobre lo que significa tener una alimentación saludable en un mundo donde esto no es una opción para todos.

Estos aprendizajes iniciales marcaron profundamente mi enfoque en la nutrición. Me di cuenta de que no se trata solo de qué comemos, sino de cómo se nos enseña a comer y de la relación emocional que desarrollamos con la comida desde los primeros años de vida.

Cuando finalmente tuve la oportunidad de atender consultas de nutrición en una IPS, me enfrenté a un enfoque completamente diferente. Trabajaba en una consulta con un enfoque “pesocentrista”, donde mi labor consistía en pesar y medir a las personas para luego recomendarles suplementos para bajar de peso. Sin embargo, esta experiencia también me hizo sentir muy incómoda. A menudo, sentía que estos suplementos no eran necesarios y que, con una buena alimentación, las personas podían mejorar su salud sin necesidad de ellos.

Me fue mal en ese trabajo como vendedora porque me resultaba difícil separar mi labor de nutricionista con la venta de productos. Veía cómo las personas bajaban de peso solo para luego experimentar el efecto rebote, y esto me hacía cuestionar mi efectividad como nutricionista. Estaba vendiendo una fórmula que, en el fondo, iba en contra de todo lo que había aprendido: era lo opuesto a comer libre; era un ciclo de dependencia y culpa.

Fue durante este tiempo que comencé a sentirme profundamente insatisfecha con el enfoque que se le daba a la nutrición. Las dietas restrictivas que prescribía contribuían a que las personas desarrollaran una percepción negativa de sus cuerpos, algo de lo que no era consciente en ese momento. Esto fue lo que finalmente despertó —en mí— la necesidad de buscar un modelo diferente de consulta, uno que ayudara a las personas a sentirse bien consigo mismas y a desarrollar una relación saludable con la comida.

Este cambio de perspectiva coincidió con mi decisión de volverme vegetariana, una decisión que tomé porque quería que mi alimentación tuviera un sentido más profundo. El vegetarianismo me abrió las puertas a una comprensión más amplia de la alimentación, enseñándome que la comida puede ser una fuente de disfrute y bienestar cuando se elige conscientemente.

Ese camino personal fue el lugar donde desarrollé y probé cada una de las herramientas que encontrarás en estas páginas. Transformé mi frustración en un método, mi búsqueda en un mapa y mi deseo de un enfoque más humano, en una brújula, que ahora quiero compartir contigo.

Mi historia me trajo hasta aquí. La tuya te ha traído a este libro. Estamos listos para lo que sigue.

A lo largo de estas páginas, encontrarás secciones llamadas ‘El eco de tu brújula’. Mi intención no es que este libro sea un monólogo, sino una conversación. Al final de cada capítulo te propondré retos y reflexiones para que los lleves a tu vida diaria y, si te sientes preparado, los compartas con nuestra comunidad usando el hashtag #ComeLibre.

No estás solo en este proceso de desaprender. Al usar los hashtags específicos de cada ejercicio, podrás conectar con otras personas que, al igual que tú, están afinando su brújula.

¡Es hora de empezar!

Es hora de Comer Libre.
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Primera Parte
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“¿Por qué comemos como comemos?”

Piensa en tu última comida. ¿Por qué elegiste ese plato en particular? Tal vez fue una receta de tu infancia, lo que había en la nevera, una elección rápida por falta de tiempo o incluso un antojo impulsado por el estrés.

A menudo creemos que la alimentación es una simple cuestión de disciplina o fuerza de voluntad. Que si alguien no “come bien” es porque no lo intenta lo suficiente. Pero la realidad es mucho más compleja.

Antes de querer ser nutricionista, yo solo tenía un sueño claro: estudiar en la Universidad de Antioquia. No sabía si me iba a gustar o si ganaría dinero.

Cuando entré a estudiar Nutrición, descubrí algo maravilloso. Aprender sobre el cuerpo humano me fascinaba, y cada materia parecía abrir una nueva puerta al entendimiento de la vida. Pasamos por todas las etapas del ser humano: bebés, niños, adultos, adultos mayores… Veíamos cómo la nutrición impactaba en cada una de ellas.

Pero hubo momentos que me marcaron profundamente.

Recuerdo la vez que ayudé a una madre a extraerse leche materna porque tenía los senos congestionados y corría el riesgo de desarrollar mastitis. Pero esa madre había perdido a su bebé. Me senté a su lado, sin palabras suficientes para aliviar su dolor. En ese momento, entendí que la nutrición no solo era cuestión de ciencia, sino de humanidad.

En otra práctica, atendí a una bebé de un año que parecía recién nacida. Su retraso en el crecimiento era severo y tenía una mano fracturada. Su estado no se debía solo a una “mala alimentación”, sino a la falta de recursos, la negligencia y el abandono. Vi a niños atravesar la desnutrición sin más red de apoyo que el personal médico, porque en casa no había cómo cuidarlos. Madres y padres que no se quedaban en el hospital porque tenían otros cinco hijos esperando y debían elegir entre cuidar a uno o alimentar a los demás.

Cada caso que atendí en ese hospital me mostró que la alimentación no es solo una cuestión de hábitos individuales, sino de acceso, de posibilidades, de circunstancias. Fue ahí donde comprendí, más que nunca, que la nutrición no es solo saber qué comer, sino tener las condiciones para hacerlo. Para algunos, comer no es una decisión, sino un privilegio.

Años después, cuando comencé a trabajar en consulta, me di cuenta de algo más. Al principio, mi trabajo consistía en medir a las personas, decirles cuánta grasa tenían y guiarlas en un proceso de “cambio de hábitos” enfocado en la pérdida de peso.

Recuerdo cuando intenté seguir una de las dietas que recomendaba. Comía rosquillas horneadas a media mañana, gelatina sin azúcar en la tarde, yogur bajo en grasa con edulcorantes… No me gustaba. Pero no importaba, porque yo era delgada y, en ese momento, eso parecía ser lo más importante.

Con el tiempo, me di cuenta de que muchos pacientes no lograban “adherencia” al plan de alimentación, y en mi entorno profesional eso se traducía en una idea: “no tienen fuerza de voluntad”.

Pero yo veía otra cosa.

Veía madres agotadas que no tenían tiempo de preparar las comidas “perfectas”. Veía personas con ansiedad que comían para sobrellevar el estrés. Veía gente que, simplemente, no podía costear los alimentos que yo les recomendaba.

Ahí entendí que la nutrición no lo es todo. Que así yo tuviera el mejor plan de alimentación, si la persona no tenía el tiempo, el dinero, la estabilidad emocional o el acceso a esos alimentos, simplemente no iba a funcionar.

La alimentación es un rompecabezas en el que cada pieza representa un factor que influye en lo que comemos. Algunas piezas son más visibles, como la cultura y el entorno social. Otras son más sutiles, como las experiencias personales o la influencia de la publicidad.

Por eso, en este libro te invito a que exploremos cada una de estas piezas para entender cómo se entrelazan en nuestro día a día. Se trata de comprender por qué comemos como lo hacemos y cómo podemos tomar decisiones más alineadas con nuestro bienestar.

Las piezas del rompecabezas alimentario:

Estos son los factores clave que exploraremos a lo largo del libro:


	Factores personales e internos:

	Genética y biología.

	Emociones, salud mental y experiencias pasadas (incluyendo trauma).

	Conocimientos y educación nutricional.

	Habilidades culinarias y disponibilidad de tiempo.





	Factores externos y del entorno:

	Nivel socioeconómico.

	Entorno social y cultural (familia, amigos, tradiciones).

	Entorno físico (acceso y disponibilidad de alimentos, infraestructura).

	Influencia comercial (marketing y publicidad).







A lo largo de este libro, exploraremos cada una de estas piezas. Y para ayudarnos a ver cómo se entrelazan, nos apoyaremos en dos marcos fundamentales: uno que nos mostrará la complejidad de nuestra biología interna, el modelo enfocado en nuestras señales de hambre y saciedad; y otro que nos revelará la abrumadora red de influencias externas, el Mapa del Sistema de Obesidad. Ambos nos ayudarán a cambiar la pregunta “¿Qué estoy haciendo mal?”, por: “¿Qué está influyendo en mi cuerpo y mis decisiones?


Ejercicio: Desde dónde estoy comiendo

Antes de seguir avanzando, quiero invitarte a hacer una pausa.

Piensa en tu última comida.

¿Qué elegiste?

¿Por qué lo elegiste?

¿Fue por hambre, por prisa, por costumbre, por emoción, por lo que había disponible?


¿Desde dónde elegiste ese plato?

[image: ] Desde el cansancio.  [image: ] Desde la ansiedad.  [image: ] Desde el placer.

[image: ] Desde la culpa.  [image: ] Desde la rutina.  [image: ] Desde la economía.

[image: ] Desde la compañía.



Ahora observa algo más.


Cuando piensas en comida, ¿cuál es la primera sensación que aparece?

¿Calma?  ¿Culpa?  ¿Ansiedad?  ¿Tristeza?  ¿Indiferencia?




Mira hacia tu historia:


	¿Qué frases escuchabas sobre la comida en tu infancia?

	¿Había alimentos “buenos” y “malos”?

	¿Quién hacía dieta?

	¿Qué se celebraba alrededor de la mesa?






Y mira tu presente:


	¿Tu tiempo, tu trabajo o tu economía influyen en lo que comes?

	¿Comes igual cuando estás solo/a que cuando estás acompañado/a?






Detente un momento.

No hay respuestas correctas o incorrectas.

Este ejercicio no es para juzgar, sino para ayudarte a observar y tomar conciencia de cómo estos factores han moldeado tu forma de comer.

Comer no es solo una necesidad fisiológica; es también una expresión de nuestras historias, nuestras emociones y nuestras circunstancias. Entender eso es el primer paso para dejar de culparnos y empezar a acompañarnos.


El eco de tu brújula

¿Cuál de estos factores descubriste que tiene más peso en tu vida hoy?

Puedes escribirlo solo para ti. O, si te sientes seguro/a, compartir tu reflexión en redes para que otros vean que no están solos en este mapa de influencias. #ComeLibre

#MiPlatoMiHistoria





[image: Cultura y entorno social: lo que comemos depende de dónde y con quién crecimos]

La comida como un puente entre nuestra historia y nuestra identidad

Cierra los ojos por un momento y piensa en un plato que te haga sentir en casa. Tal vez sea el desayuno que preparaba tu abuela, la comida especial de los domingos en familia o el sabor de una sopa caliente cuando estabas enfermo/a. La comida no es solo nutrición, es un puente directo a nuestros recuerdos, a nuestras raíces y a quienes nos rodean.

Desde pequeños, nuestras elecciones alimentarias están influenciadas por el entorno en el que crecimos. No es lo mismo crecer en una casa donde se cocina a diario con ingredientes frescos que en un hogar donde la comida rápida es la norma. Tampoco es igual una cultura donde la comida se comparte en largas sobremesas que otra donde se come en solitario frente a una pantalla.

Pero ¿qué tanto de lo que comemos es realmente una elección propia y qué tanto está determinado por la cultura y las dinámicas sociales que nos rodean?

La cultura moldea nuestra relación con la comida

Cada país, cada región e incluso cada familia tiene sus propias tradiciones alimentarias. No es casualidad que en Medellín sea común desayunar una arepa con quesito o huevos revueltos, mientras que en la costa colombiana sea más frecuente encontrar una arepa de huevo o un patacón con queso. No es solo una cuestión de preferencia personal, sino de costumbre, de disponibilidad de alimentos y de la historia de cada lugar.

Un estudio sobre cultura alimentaria en Colombia mostró que cada región construye su propia identidad alimentaria, marcada por la herencia cultural y la disponibilidad de alimentos. Esto ayuda a comprender por qué ciertos platos son más comunes en unas zonas que en otras y cómo nuestras tradiciones influyen en las porciones y en las preferencias alimenticias (Realpe López, 2016).

Además, las normas sociales también influyen en cómo percibimos la comida. Un estudio realizado en Colombia, Guatemala y México por UNICEF encontró que las normas culturales afectan la percepción de la alimentación y la imagen corporal. Las presiones sociales pueden llevar a adoptar hábitos poco saludables, especialmente en adolescentes y jóvenes (Unicef, 2023).

La comida es identidad. Es un lenguaje sin palabras que nos conecta con nuestras raíces. Cada plato que forma parte de nuestra cultura tiene una historia que contar. La paella en España, el ceviche en Perú, el ramen en Japón… Todos son el resultado de siglos de evolución culinaria, de adaptaciones a los recursos disponibles y de la transmisión de recetas de generación en generación.

Pero la cultura no solo influye en qué comemos, sino también en cómo lo hacemos. En algunos países, la comida es un evento social, un ritual que se disfruta sin prisa, mientras que en otros la rapidez y la eficiencia priman sobre la experiencia. En muchos hogares latinoamericanos, la mesa es un espacio de conversación y conexión familiar, mientras que en otras partes del mundo se normaliza comer solo o incluso de pie.

La influencia del entorno social en nuestros hábitos alimentarios

Nuestras elecciones alimentarias no dependen únicamente de la oferta de alimentos en nuestro entorno, sino también de con quién compartimos la comida y de las normas sociales que la rodean.

Pensemos en la infancia: lo que llevan nuestros compañeros en sus loncheras puede influir en lo que queremos comer. Si la mayoría lleva galletas y jugos azucarados, es probable que un niño que lleva frutas y agua se sienta “diferente” o incluso excluido.

En la adolescencia y adultez, la comida sigue estando marcada por la interacción social. En el trabajo, las opciones que tenemos cerca pueden definir lo que almorzamos a diario. En una reunión con amigos, muchas veces comemos lo que todos están pidiendo, incluso si no es lo que más nos provoca.

¿Te ha pasado que, si alguien cercano empieza a comer diferente, tú también lo haces sin darte cuenta? Un estudio reciente mostró que las elecciones de alimentos también se contagian socialmente: cuando una persona comienza a comer de manera regular con alguien, sus decisiones alimentarias tienden a moverse en la misma dirección que las de su compañero. En otras palabras, nuestras elecciones no ocurren en aislamiento, sino que se moldean por los lazos y contextos en los que compartimos la mesa (Gligorić et al., 2021). Esto confirma que muchas veces no solo comemos lo que “nos gusta”, sino que también estamos influidos —de forma consciente o inconsciente— por quienes nos rodean (Gligorić et al., 2021).

En mi consulta, muchos pacientes me cuentan que cuando se reúnen con su familia el fin de semana, la comida es abundante. No solo porque el plato principal suele ser más grande, sino porque hay una gran variedad de alimentos dulces hacia la media tarde, lo que hace que la comida de estos días sea diferente a la del resto de la semana. El fin de semana es un momento de compartir, y las elecciones en nuestras familias afectan nuestra forma de comer. ¿Te imaginas estar en una reunión familiar y sentir culpa por comer aquello que prepararon tus abuelas o tus tías, o simplemente no comerlo por miedo al alimento?

Otro estudio realizado en México muestra que las dinámicas sociales influyen en las elecciones alimentarias de los universitarios. Los hombres tienden a elegir con mayor frecuencia alimentos etiquetados socialmente como “no saludables” en contextos grupales, mientras que las mujeres suelen inclinarse por opciones consideradas “más saludables”. Estos hallazgos confirman que el entorno social moldea nuestros hábitos alimenticios más de lo que creemos. A veces, ese entorno también refuerza mensajes gordofóbicos que nos hacen sentir vergüenza al disfrutar ciertos alimentos, incluso cuando forman parte de nuestra cultura familiar (Lozano Marroquín, 2021).

La influencia de la comida de otros países en nuestra alimentación

Vivimos en un mundo cada vez más globalizado, y la comida es un reflejo de ello. Hoy en día, es común encontrar restaurantes y puestos de comida de diferentes países en nuestras ciudades.

En Medellín, por ejemplo, los tacos mexicanos han ganado gran popularidad, y es fácil encontrar una gran variedad de puestos y restaurantes que los ofrecen. Lo mismo ocurre con la comida oriental: el sushi, los baos y el ramen se han convertido en opciones frecuentes en la carta de muchos restaurantes; influenciados por la oferta del entorno y por nuestra curiosidad por otras culturas.

Nuestra alimentación está moldeada por lo que aprendimos en casa, así como por lo que nos rodea y por las tendencias que llegan de otros países.

La alimentación como parte de nuestra historia

Lo que comemos no es una casualidad ni una decisión aislada. Está influenciado por el lugar donde crecimos, por las personas con las que compartimos la mesa y por las tradiciones que nos rodean. La comida es identidad, historia y conexión.

A veces, al viajar por gusto o por curiosidad, descubrimos nuevos sabores que se quedan con nosotros para siempre. Incorporamos ingredientes o preparaciones que transforman nuestros platos y, de alguna manera, también nuestra identidad.

Pero también es importante decirlo: cuando cambiamos de entorno por necesidad —ya sea por migración, conflictos familiares o experiencias traumáticas—, nuestra relación con la comida puede fracturarse. Lo que antes era un espacio seguro puede volverse confuso o doloroso. Y reconstruir esa relación requiere tiempo, conciencia y mucha compasión. Recuperar nuestra forma de comer también implica volver a escuchar al cuerpo con respeto y confianza, especialmente cuando esas señales fueron silenciadas por el miedo, el juicio o el trauma.

Lo que influye en tu plato sin que lo notes


	Lo que cocinaban tus abuelos.

	La comida que compartes con amigos.

	Las normas del país donde vives.

	El tipo de comida disponible en tu barrio.

	Las recetas que aprendiste en un viaje.

	Las memorias que habitan en ciertos sabores.

	Lo que te enseñaron que era “bueno” o “malo”.



La próxima vez que te sientes a comer, haz una pausa y pregúntate: ¿Cómo ha influido mi cultura y mi entorno social en lo que estoy eligiendo hoy?

Y si un día te mudas a otro país, o si ya vives lejos de casa, reflexiona: ¿Qué plato de mi cultura me llevaría conmigo? Porque al final, la comida no solo alimenta el cuerpo, sino también… el alma.


Ejercicio: Mi cultura en un plato

Para entender mejor la relación entre nuestra identidad y la comida, hagamos un ejercicio.

No es un ejercicio para idealizar ni criticar tu cultura.

Es para reconocer cómo forma parte de ti.


1. Piensa en un plato que represente tu infancia o tu cultura.

Puede ser algo que comías a diario o una comida especial en fechas importantes.




2. Escribe qué recuerdos o emociones te trae.

¿Te recuerda a alguien en particular?

¿A una casa?

¿A un momento específico?

¿Cómo te hace sentir hoy?




3. Reflexiona sobre c















El eco de tu brújula




Usa este espacio para guardar tus respuestas
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[image: Ahí entendí que la nutrición no lo es todo. Que así yo tuviera el mejor plan de alimentación, si la persona no tenía el tiempo, el dinero, la estabilidad emocional o el acceso a esos alimentos, simplemente no iba a funcionar. #Comelibre]
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