
 

[image: Imagen de portada]


	

 

[image: Imagen de portadilla: Julia Palacios. Mucho más que pechuga y lechuga. Bruguera]




		
			 

			 

			 

			 

			A ti, por plantearte que otra forma de alimentarse es posible

		

	


		
			PRÓLOGO

			 

			 

			 

			Llegué a la cuenta de Julia por su forma de hablar de temas de los que no se suele hablar; sin filtros, de una manera tan directa, clara y transparente que desarma. Y me quedé por su sentido del humor, su ironía y su preocupación real por las personas, que se ha transformado en una lucha para hablar de lo incómodo, de lo invisible, del tabú. Y luego nos hicimos amigas.

			Creo que fui una de las primeras personas en saber que iba a escribir un libro.

			—Tía, yo no quiero escribir un tostón —me dijo.

			Julia es así: coloquial, sincera, directa; es parte de su encanto. Pero también es exigente, se preocupa por hacer las cosas bien, está comprometida con acompañar a cada persona que se cruza en su camino de la mejor manera que puede y sabe, que no es poco, porque, aunque en muchas ocasiones ella no se lo crea, es una pedazo de profesional.

			Cuando me pidió que escribiera el prólogo de su libro, lloré. Lloré porque sé que Julia pone el alma en cada cosa que hace y sé también que confiarme el inicio de su primer libro no es moco de pavo. En mitad de una conversación banal, ella, en su línea de ir a lo práctico, me cortó mientras yo estaba hablando y soltó:

			—Mira, te lo digo sin rodeos: que si me quieres escribir el prólogo.

			Así, como si nada. Y luego, cuando añadió lo siguiente, lloramos las dos:

			—Esto lo suele hacer gente más conocida, pero yo he dicho que o lo escribes tú, o no hay prólogo.

			Así es Julia: ella hace las cosas como cree que deben hacerse, no como las hace el resto del mundo. Si no lo hace así, no duerme; si no duerme, no rinde, y, si no rinde, pues no le gusta.

			Te cuento todo esto porque creo que refleja de una manera muy acertada lo que vas a encontrar aquí; al ser un libro de divulgación escrito por una nutricionista, encontrarás ciencia, realidad y profesionalidad, pero también, y sobre todo, empatía, humanidad y cercanía. Julia trabaja desde hace años con personas que sufren trastornos de la conducta alimentaria y que tienen una mala relación con la comida (que, por desgracia, representan un porcentaje bastante alto de la población), así que en este libro vas a encontrar información basada en estudios, sí, pero también claridad, crítica social y el contexto de todo lo que ocurre alrededor de la alimentación. Y todo ello lo explica desde el cuidado y la preocupación por hacer un buen trabajo (sin duda, lo que hay en este libro va a ser lo mejor que ella pueda hacer, porque me consta que se ha encargado de que así sea) regado con un poquito (o un muchito) de su humor característico.

			Cuando pienso en nuestro bienestar, me vienen a la mente muchas escenas de la vida cotidiana. ¿Cuántas veces has debatido contigo misma en un monólogo interior que se asemeja al siguiente: «Hacer deporte es sano, pero ¿quizá estoy haciendo demasiado deporte… o tal vez es demasiado poco? ¿Cuánto deporte es sano? ¿Me estoy pasando? ¿Y si no llego al mínimo? ¿Lo estoy haciendo con el objetivo adecuado? ¿Cuál era el objetivo adecuado? ¿Me estoy cuidando o estoy siendo egoísta? ¿Comer X es autocuidado o autoexigencia?»?. 

			Hoy en día, hablar de nutrición es meterse en un jardín lleno de contradicciones. Como humanos en general, y como mujeres en particular, estamos expuestos a miles de inputs, a muchísima información y consejos, y parece que hacer lo correcto respecto a la alimentación consiste en una cosa diferente cada minuto; y, de hecho, en muchas ocasiones es contradictoria con lo que has visto el minuto anterior. 

			«¿Qué es más sano: la alimentación intuitiva o lo de tener un plato con todos los componentes nutricionales? Porque, claro, eso no es intuitivo, pero es que, si no, no como lo que me está apeteciendo, y, claro, entonces ¿me estoy restringiendo? ¿O restringir es otra cosa…?». Vamos, que estamos más perdidos que el barco del arroz.

			Y ahí que viene Julia a poner un poco de claridad al asunto, a hablar de gordofobia, contexto, biología, privilegios y placer, culpa, presión estética y de muchas más cosas que no estamos acostumbradas a encontrar en un libro de nutrición. Y lo hace acompañada de Marta, una chica con cuyas experiencias abre muchos de los capítulos de este libro y que podría ser cualquiera de nosotras en muchos momentos de nuestra vida. 

			No sé cuál es tu relación con la comida, si habrás pasado o estarás pasando por un TCA, si tienes claro lo que te viene bien o andas como un pulpo en un garaje buscando una luz. Pero estoy segura de que, sea cual sea tu situación en este momento, este libro te aportará claridad y te acompañará.

			A mi amiga Julia: gracias por contar conmigo para poner voz al inicio de este proyecto y por compartir conmigo esos cafés interminables en los que hablamos de cualquier cosa, desde la mejor receta de empanadillas hasta cómo la sociedad te aturulla con la presión estética.

			Al final, no solo no has escrito un tostón. Has escrito un librazo más que necesario. Porque Marta somos, un poco, todas.

			 

			Ester Pantano

			Psicóloga general sanitaria

			@esterpantanopsicologa

		

	


		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			¿Te imaginas que cada vez que te sientas a comer alguien te sometiese a un interrogatorio?: «¿Qué es eso?», «Pero ¿eso toca ahora?», «¿Te lo vas a comer todo?», «¿No es mucho?», «¿Otra vez pan?», «¿Te quedarás con hambre?», «¿De verdad te mereces ese postre?».

			¿Te lo imaginas… o lo vives?

			Antes de que te adentres en esta lectura, necesito que tengas algo muy claro: no estás rota, no necesitas más disciplina ni fuerza de voluntad, ni tampoco otra aplicación que te lea las etiquetas. No necesitas a nadie que te diga lo que es «correcto» ni lo que debes comer, ni otro papel más en la nevera. No te falta información.

			Lo que necesitas es una perspectiva de la alimentación compatible con tu realidad y tu contexto, esa que te permita respetarte como persona y con la que puedas disfrutar sin condiciones. 

			Comer es esencial para vivir, y no hay negociación posible con esta afirmación, por lo que no debería ser una carga ni un privilegio ni una fuente de culpa.

			Nadie debería sentir que tiene que pedir perdón por tener hambre o por no querer pasar una vida contando nutrientes, calorías, porciones…, como si estuviésemos en una permanente oposición al «cuerpo perfecto». 

			Este libro no viene a ordenarte nada, de hecho, todo lo contrario: viene a desordenar. Porque nace de una necesidad rebelde: la de acabar con la cultura de la dieta. Viene a cuestionar todas esas normas rancias que continuamos repitiendo sin pensar. 

			Como sociedad, nos urge entender que no solo cuenta lo que haces tú como individuo, sino que tu «envoltorio» influye en tus elecciones alimentarias. Y, cuando digo «envoltorio», me refiero a cosas como tus condiciones laborales, tu poder adquisitivo, el clima y las costumbres del lugar donde vives, la educación que has recibido, los cánones estéticos, tu historia de vida, tus gustos y preferencias, tus habilidades culinarias, el tiempo del que dispones… y un largo larguísimo etcétera. 

			Somos seres humanos que comemos cuando  tenemos hambre, y también cuando no.

			Comemos por costumbre, por placer, por memoria, por supervivencia, por celebrar, por pertenecer. Y esto no es ningún problema, sino una realidad que debemos entender.

			En general, nuestra relación con la comida —con lo que comemos, cómo lo comemos y cómo nos sentimos al hacerlo— deja mucho que desear. Aunque de entrada pueda parecer una exageración, esa sensación se disipa cuando una empieza a darse cuenta de que, desde que nacemos, se nos transmite y refuerza constantemente la idea de que nuestra corporalidad, y el espacio que ocupa nuestro cuerpo, es moldeable. Y no solo eso: es que, encima, se nos hace creer que son cien por cien nuestra responsabilidad, prioridad y obligación. ¿Las piezas clave en este juego de plastilina?: la comida y el ejercicio. 

			Si mi foco constante es que hay algo en mí que necesita arreglarse —y ese algo es mi cuerpo—, es muy difícil dejar espacio al placer, al disfrute, a la experiencia…, a la paz mental. Nos enseñan que debemos controlar lo que comemos para alcanzar un cuerpo «ideal», que, sorpresa, siempre se asocia con la delgadez. Y el mundo nos recuerda a cada paso que nuestro cuerpo no es suficiente: no es suficientemente delgado, ni suficientemente sano, ni está suficientemente definido, ni suficientemente algo… Y, mientras, nos venden un libro de instrucciones para conseguir ese cuerpo «ideal»: las dietas.

			Sin embargo, la realidad es que todo esto no termina de funcionar. Y probablemente ya has pasado por ahí más de una vez. Puede que no se llamara «dieta», sino «estilo de vida» o «cambio de hábitos». Al fin y al cabo, todo se resume en lo mismo: controlar tu alimentación de una forma rígida y predeterminada. Pero ¿cuál ha sido el resultado? Siempre el mismo: una relación aún más compleja con tu cuerpo y con la comida. Porque, incluso cuando logras lo que se supone que deberías lograr, sigue sin ser suficiente. Y esta es la trampa de las dietas.

			La cultura del «bienestar» nos promete salud; a pesar de eso, muchas veces nos encontramos con culpa. Nos pintan de autocuidado lo que acaba convirtiéndose en autovigilancia.

			Y por ese camino nos vamos perdiendo: dejamos de confiar en nosotras y en nuestro cuerpo, tenemos miedo al hambre, sospechamos del placer. 

			En este punto, empezamos a depender de otra gente que nos diga lo que debemos hacer, lo que está bien y lo que necesitamos, aunque no nos conozcan de nada, porque nosotras ya no entendemos lo que nos pasa. Y la comida está siempre bajo un foco que, en vez de iluminar, quema.

			¿Y por qué sé todo esto? Amiga, porque también vivo en este mundo. Y porque acompaño a diario a personas que, aunque desde lugares muy distintos y con vidas muy distintas, me cuentan historias tremendamente similares. Y no es producto del azar, es una construcción social muy rentable para una industria que, cada dos por tres, se saca de la manga un nuevo método «infalible»: pastillas, inyecciones, complementos…, y que está encantadísima de ofrecerte «la solución definitiva» a tus problemas y «defectos». 

			Y, así, la rueda sigue girando, monótona, asfixiante, implacable. Nos mete en un bucle del que no sabemos salir y nos lleva a vivir la misma historia una y otra vez, hasta que, de tanto repetirse, llegamos al hartazgo.

			No es casualidad que te sientas culpable en un sistema que está diseñado para que falles. Pero ¿y si tú no fueras el problema? ¿Y si lo que falla es el sistema? Para responder a estas preguntas, necesitamos algo más que una opinión.

			No sé cuál es tu objetivo al decidir comprar este libro, pero quiero compartir contigo el mío al escribirlo: deseo que recuperes la confianza en ti y en tu cuerpo, porque te aseguro que funciona bien tal y como es. Además, quiero que dispongas de las herramientas necesarias para tomar decisiones alimentarias que realmente favorezcan tu bienestar y que puedas ajustar esas decisiones a los diferentes cambios que, inevitablemente, vivirás a lo largo de la vida. Porque, al fin y al cabo, la vida no es estática, y la alimentación tampoco.

			Por si te lo preguntas, no vengo sola: me acompaña la ciencia. Una ciencia que duda, que se revisa y que no generaliza. La que no se olvida de que los cuerpos no vienen en tubos de ensayo y de que la vida no ocurre en «condiciones controladas». Aquella que utiliza un lenguaje accesible, pero no por ello menos preciso o técnico. Por eso encontrarás en cada capítulo un poco de teoría. Sé que a veces puede parecer un rollo, pero la teoría nos sirve para sentar las bases sobre las que poder trabajar. Prometo intentar hacerla amena.

			Este libro emplea sarcasmo y ternura a partes iguales. También vas a encontrar verdades incómodas. Voy a hablarte de salud, pero no de esa que nos venden como una lista de tareas, sino de una con una visión más amplia y humana. Voy a contarte cosas que nunca te han contado sobre la alimentación, pero que deberías saber. También voy a hablarte de cómo funciona tu cuerpo de manera natural, sin que tengas que estar supervisándolo cada segundo, y de cómo la cultura alimentaria en la que vivimos, con todas sus normas, exigencias y requisitos, ha convertido una necesidad básica en una fuente constante de estrés. 

			El objetivo final no es convencerte de nada, sino darte el impulso, las herramientas y los recursos para que puedas empezar a comer con menos culpa y más criterio, con tu criterio. Quiero que respires tranquila, que sepas que no estás sola y que nunca eres ni has sido el problema. Este libro no sustituye un acompañamiento nutricional o terapéutico, así que, si al leerlo se te remueven muchas cosas, te agobias o no sabes qué hacer después, pide ayuda profesional.

			También necesito que sepas que el libro está escrito en femenino. No es por accidente. Mi realidad profesional es esta: la inmensa mayoría de las personas a las que acompaño son mujeres, y también la mayoría de los mensajes que instan a modificar el cuerpo (su tamaño, forma o aspecto) y la manera de comer están dirigidos a mujeres. Pero eso no significa que sea un libro escrito para mujeres. Si algo de lo que aquí recojo te resuena, con independencia del género con el que te identifiques, eres bienvenida. 

			Ojalá mis palabras te lleguen y te abracen.

			Por último, creo que debo presentarme: me llamo Julia. En lo profesional, soy farmacéutica y nutricionista, aunque desde hace varios años «solo» me dedico a la nutrición. Estoy especializada en conducta alimentaria, es decir, en qué comemos, pero también en cómo y por qué comemos lo que comemos No me caso con ningún enfoque particular, pero lo que tengo claro es que mi práctica profesional no está centrada en el peso. En definitiva, ayudo a las personas a las que acompaño a sanar su relación con la comida desde una perspectiva respetuosa y sostenible, remando en favor de la salud (en el sentido más amplio de la palabra) y la autonomía.

			Y, en lo personal, soy una mujer que vivió su adolescencia en los dos mil. O sea, sobreviví a la dieta de la piña, a las modelos con medidas imposibles y a las revistas que te decían cómo ser «mujer de verdad»: cómo vestir, cómo ligar y cómo comportarte para encajar en un molde machista mientras te enseñaban a clasificar los cuerpos en categorías ridículas, como si fueran objetos de feria. Pero, además, soy creativa, espontánea y políticamente incorrecta. También soy sensible, y no me incomoda reconocerlo, porque sé que para cambiar las cosas hay que sentirlas.

			¡Se me olvidaba! Antes de entrar en el meollo, quiero presentarte también a Marta. Marta es un personaje ficticio, pero está construido a partir de experiencias reales de muchas de las personas con las que he trabajado (y también, en parte, de la mía propia).

			A lo largo de este libro, vas a ir conociendo distintas etapas de su historia con la comida, con su cuerpo, con la salud y con las normas que la rodean, así como los intentos de encontrar una forma de alimentarse que no duela. Marta es imperfecta, compleja y muy humana. Como tú, como yo. Como todas. 

			No está aquí para que la cuestiones ni para que la imites, sino para acompañarte. Puede que te identifiques con ella en algunas cosas y en otras no. Y está bien. Su vivencia no busca encajar en todas las realidades, pero quizá te sirva para mirar con más claridad la tuya.

			Y, dicho todo esto, espero que leas este libro con la mente abierta a escuchar otro discurso, con curiosidad y sin juicio. También espero que lo subrayes y que hagas anotaciones, que lo repases mil veces y que te sorprenda. Pero, sobre todo, espero que te descubra una nueva forma de sentarte a la mesa. Si alguna vez has pensado que lo estás haciendo mal, has llegado al sitio correcto, porque comer nunca debería ser un problema. [image: ]
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			¿Y SI LA SALUD FUERA UN VERBO EN PRESENTE CONTINUO?

			 

			 

			

			La salud no es un destino

			 

			Son las 7.15 de la mañana y Marta ya ha pospuesto la alarma tres veces. Debe estar a las 8.30 en la oficina y tiene treinta minutos de trayecto en metro. Se levanta de un salto y se va vistiendo por el pasillo. Desayuna un café con un par de galletas a medias, de pie en la cocina, mientras mete la ropa en la lavadora y repasa mentalmente todo lo que tiene que hacer antes de salir.

			Se siente mal por no haber preparado algo «más saludable» para desayunar y por no haberse levantado a la primera.

			Se siente mal por sentir que nunca tiene tiempo, que siempre va con prisas y, aun así, con la sensación de ir tarde.

			Se siente mal, en general.

			En la radio, alguien habla de hábitos saludables y de lo importante que es priorizarse. Marta suspira. Su madre, el algoritmo de Instagram, la vecina del quinto, su amiga Inma y la médica de cabecera coinciden: debería hacer ejercicio, dormir más, meditar, reducir el estrés, comer más verdura, hidratarse mejor… En definitiva, debería cuidar su salud.

			Pero, cuando llega la noche, lo único que quiere es cenar algo rápido y tirarse en el sofá, porque está completamente agotada.

			Hace semanas que no pisa el gimnasio.

			Hace meses que no se siente bien.

			Hace años que arrastra la sensación de que algo no encaja del todo.

			Y, sin embargo, Marta no ha dejado de intentarlo.

			 

			Marta, al igual que muchas de nosotras, se siente atrapada en un bucle de exigencias, expectativas, «deberías» y culpa que no le da tregua. Parece que cuidar de la salud es una carrera con obstáculos invisibles que se multiplican cada día, y que «priorizarse» significa sobrevivir al día sin estallar. 

			¿Y si el problema no es Marta, ni tú, sino cómo entendemos la salud?

			La salud es un pilar básico y fundamental de nuestra sociedad. Una sociedad sin salud —o sin un acceso equitativo o de calidad a ella— es más desigual, más vulnerable y tiene más dificultades para progresar. Tener salud es sinónimo de tener calidad de vida, de modo que ¿cómo no va a ser esto esencial para todas nosotras? Sin embargo, la realidad es que, cuando hablamos de salud, lo primero que se nos viene a la mente es el cuerpo en cifras: el peso, las analíticas, la edad, el porcentaje de grasa corporal y de masa magra… Pero ¿y si la salud fuese algo más que eso? 

			Puede que te estés preguntando qué interés tiene todo esto. Confía en mí, porque realmente lo tiene: «la salud» es uno de los cimientos sobre los que se construyen todos los mensajes que recibimos acerca de las elecciones alimentarias y de cómo debería ser o verse nuestro cuerpo. Por eso, qué menos que entender bien a qué nos referimos —o, mejor aún, a qué nos deberíamos referir— cuando hablamos de salud. Además, y esto es algo que considero muy importante, si no comprendemos de dónde vienen ciertas creencias que tenemos interiorizadas, será mucho más difícil cuestionarlas o cambiarlas. Así que, por favor, dame un voto de confianza.

			El término «salud» no es estático, ha cambiado a lo largo del tiempo y sigue haciéndolo. Su definición y los significados que se le asignan han evolucionado en función del contexto histórico, cultural, social y científico. Yo creo que, al final, cada una de nosotras tiene su propia definición de salud. Básicamente, porque somos personas distintas, con experiencias y vivencias diferentes, por lo que construimos nuestra escala de prioridades en función de esto.

			Pero, para hacer justicia a la evolución de este concepto desde un punto de vista más técnico, es necesario echar la vista atrás —tampoco vamos a irnos muy atrás, no te preocupes, apenas un par de siglos—. Hasta el siglo XIX, la enfermedad, la salud y la recuperación eran asuntos casi misteriosos. Las enfermedades, en general, se entendían como una especie de maldición, lo que dejaba poco espacio para un tratamiento racional. Pero, con los avances del conocimiento en el ámbito biológico, se pudieron formular explicaciones que tuvieron un impacto revolucionario en el pensamiento médico, lo que cambió el curso de la historia de la humanidad. 

			El modelo biomédico de la enfermedad se convirtió entonces en el paradigma dominante. Este concebía la salud como ausencia de enfermedad. Asimismo, abordaba la enfermedad como un problema estrictamente biológico, es decir, la «culpa» de enfermar era una alteración fisicoquímica de alguna parte del organismo o de su funcionamiento. Vaya, que, según este modelo, la salud y la enfermedad dependían enteramente del cuerpo de la persona. 

			En 1948, la Organización Mundial de la Salud (OMS) definió la salud como un «estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Con esta nueva definición, se amplió el horizonte: dejaba de ser simplemente «no estar enferma» para abarcar otras dimensiones esenciales del ser humano. 

			Sin embargo, tampoco esta es una definición perfecta. La idea de un «completo bienestar» resulta, en muchos casos, irreal e incluso inalcanzable, sobre todo si consideramos la complejidad y la variabilidad de la vida cotidiana. Pero eso no significa que no pueda haber salud. Más bien al contrario. 

			Quizá debamos pensar en ella no como un estado absoluto, sino como un proceso dinámico, flexible y contextual.

			Los seres humanos no existimos en el vacío, y no se puede estar sana en una sociedad insana. Ya en 1943, siguiendo esta línea de pensamiento, el médico francés Georges Canguilhem puso encima de la mesa que la salud no era una entidad fija, sino la capacidad de adaptarse al entorno. Por ello, la salud no la define el médico, sino la propia persona, teniendo presente sus necesidades particulares y los cambios que experimenta a lo largo del tiempo. Además, añade algo que para mí tiene un valor enorme, pues siembra las bases de la dirección hacia la que deberíamos trabajar y que estará presente en todo momento en este libro: el papel del médico —o de cualquier profesional de la salud— no es imponer su decisión y criterio, sino informar, acompañar y ayudar al individuo a adaptarse de manera respetuosa a sus condiciones únicas y características. Este enfoque abre la puerta a pensar en la salud no como una norma externa, sino como una vivencia interna que tiene sentido solo dentro del contexto vital de cada persona.

			Redefinir la salud es ambicioso y complejo, ya que hay que tener en cuenta muchos aspectos. De hecho, sigue sin existir consenso sobre una definición satisfactoria del concepto «salud». 

			No obstante, sí que hay algunas cosas que tenemos bastante claras, como que la salud es dinámica y que hay que tener en cuenta las exigencias de la vida y los cambios propios de la edad. Además, también sabemos que debe analizarse desde distintas dimensiones que se entrelazan: la subjetiva, la objetiva y la social.

			 

			
			• La dimensión subjetiva hace referencia a la experiencia personal de estar sana, independientemente de un diagnóstico médico. En esta podemos englobar aspectos como la percepción individual del concepto «salud», los factores emocionales y psicológicos, la relación con nuestro cuerpo, la autonomía y la capacidad funcional…

			• La dimensión objetiva es aquella relacionada con indicadores medibles y observables, como son los parámetros clínicos —presión arterial, glucosa en sangre, colesterol, resultados de pruebas médicas, etcétera— o la valoración profesional según criterios diagnósticos estandarizados. 

			• Por último, la dimensión social considera cómo el contexto social, político y cultural influyen en la salud individual: determinantes sociales de salud, estigma y discriminación, acceso al sistema sanitario, responsabilidad colectiva, normas sociales y culturales…

			

			 

			Entender estas tres dimensiones nos ayuda a alejarnos del reduccionismo biomédico y nos acerca a un enfoque más humano e integral, a una idea de salud que nos incluya a todas nosotras y a todas nuestras circunstancias. 

			Además de esto, es importante remarcar el papel esencial que tienen los recursos económicos. Porque, sin dinero, ni el acceso a la salud ni el cuidado, ni tampoco la autonomía, están garantizados. Y con esto no me refiero solo a si puedes pagarte la terapia o si puedes comprar pan de masa madre, que también, es que tu economía influye incluso en cuánta energía tienes al final del día, en si puedes coger una 

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
			

			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
							
							
							
							
							
							
						
							
							
							
							
							
							
							
							
						
					

				
			

			

			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

		

	



 

 Comer no debería ser una batalla constante. Haz las paces con la comida y vuelve a disfrutar de sentarte a la mesa. 

 


[image: Imagen de portada]

 

 ¿Alguna vez te has sentido «sana» por pedir una ensalada y «fatal» por comerte un postre? ¿O has pensado que una sesión de gimnasio «arregla» la pizza del viernes? 

 

 Si tus comidas están llenas de culpa y estás harta de pelearte con el plato, este libro es para ti. 

 

 Sin recetas milagrosas ni promesas vacías, la nutricionista especializada en conducta alimentaria Julia Palacios te acompaña con base científica, herramientas prácticas y sin dramas: entiende qué necesitas, aprende a organizarte sin rigidez y disfruta de sentarte a la mesa, volviendo a incluir el placer y la calma en el menú. 

 

 ¿Qué cambios te esperan con este libro? 

 

 -Una mejor relación con la comida. 

 

 -Un autocuidado más realista, flexible y basado en lo que necesitas. 

 

 -Descubrirás que la comida puede ser un placer. 

 

 -Una mayor conexión con tu cuerpo. 




 

 Julia Palacios es farmacéutica y dietista-nutricionista especializada en conducta alimentaria. Su trabajo se aleja de los enfoques normativos y reduccionistas para poner el acento en la comprensión, el contexto y la toma de decisiones informadas, siempre desde una mirada práctica y sostenible. Desde una posición crítica frente a los discursos tradicionales en torno a la alimentación y el cuerpo, entiende la nutrición como una herramienta de cuidado y no de control. Apuesta por una divulgación rigurosa, accesible y honesta, orientada a que las personas recuperen confianza, criterio y autonomía en su relación con la comida. 
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