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			¿De dónde viene esta relación? 

			“La comida es nuestra forma más directa de interactuar con el mundo que nos rodea”. 

			Michael Pollan

			Partamos desde lo básico. 

			Si hay algo que personalmente me pasa y que creo que a muchas de las que están leyendo también, es lo siguiente: cuando una expresa y pone en palabras, entiende. Y al escuchar otras historias parecidas no te sientes sola ni perdida y, de algún modo, encuentras calma. Veo mucho en mis pacientes esa mirada más serena tras conversar sobre el acto de comer; poco a poco vamos desmenuzando todas las aristas e intentamos ordenar las creencias e ideas en torno a emociones incómodas o confusiones que existen alrededor de la palabra “comer”. Es así como comienza a pasar que no todo se resume en frases como: “Es que como por ansiedad” o “soy adicta a las cosas dulces”, “no puedo parar”, “me encantaría que no fuera un tema” o “no sé comer”.

			Nos relacionamos con la comida desde variadas dimensiones y aspectos: lo fisiológico, psicológico y emocional. Interactúan la cultura, la política, lo social y lo económico. Cada aspecto también se va modificando con la globalización y la tecnología, que nos moldea como individuos y sociedad.

			La verdad es que si lo analizamos, el acto de comer es un conjunto de formas complejas y diferentes de comportamiento. Involucra varios aspectos de nuestra dimensión humana y cada una lo vive diferente, tanto en forma como en intensidad.

			A nivel fisiológico, este acto está orquestado principalmente por el hipotálamo (estructura cerebral que se encuentra en la base del cerebro), el que dentro de muchas otras acciones coordina el hambre y la saciedad. Pero no solo es en el hipotálamo en donde nos vemos estimulados a comer o dejar de comer. También están involucrados el estómago, el tejido graso y la microbiota del intestino (bacterias que habitan ahí), hormonas, neurotransmisores y más, porque aún no se ha descubierto completamente el mecanismo de esta compleja e indispensable acción que nos mantiene con vida. 

			Se les suman nuestros sentidos, que se ven estimulados por señales externas: el rico olor del pan recién hecho de una panadería, lo hermoso y atractivo que se puede ver un postre, el sonido crocante de las cabritas en el cine, la textura cremosa de un mousse o simplemente la sensación acogedora de buscar algo reconfortante en los días oscuros y fríos de invierno. Más nuestras necesidades, requerimientos biológicos, acceso, momento de la vida y estado psicológico, aspectos que van cambiando. Comer no es algo estático. Nunca lo ha sido. 

			El hambre. ¿Sentimos hambre? Claro que la sentimos, pero ¿somos conscientes de ello? ¿Sabemos identificarla? Estamos tan acostumbradas a evitarla, callarla o ignorarla, como muy bien lo han hecho las dietas restrictivas para la baja de peso. ¿Por qué nos genera tanta ambivalencia esta sensación? Visto desde una perspectiva más profunda, el hambre es el motor de la vida. Se dice que es necesario tener una buena dosis de hambre para alcanzar objetivos y metas. 

			En la consulta, tanto los pacientes como los profesionales de la salud que nos dedicamos a esta área a menudo mostramos una fijación por evitar, controlar y hacer desaparecer el hambre. En un contexto donde se idealiza la delgadez, claro que el hambre se percibe como el gran enemigo. Sin embargo, olvidamos que esta es una señal vital de que nuestro cuerpo está vivo y necesita energía constante para funcionar. El hambre no es algo que debamos temer o eliminar, sino una dimensión interna que debemos entender y atender. Reconocer y respetar nuestras señales de hambre es esencial para mantener un equilibrio. 

			Es la señal fisiológica que nos manda a buscar combustible para entregar energía a cada una de nuestras células. Se siente y se vive en el cuerpo. Se podría decir que es nuestro cerebro primitivo que nos impulsa a ir en búsqueda de eso que necesitamos. Cuando sentimos hambre, nuestros sentidos del gusto, vista y olfato se agudizan para ir por alimento, todo se siente más sabroso, nos volvemos más sensibles a los olores y la vista se direcciona a lo que podría ser un potencial alimento. Nos ponemos en estado de alerta hasta que nos hacemos cargo de escuchar y saciar esta necesidad. Una vez satisfecha, la señal se desvanece. A medida que se va desvaneciendo, y en un perfecto traslape, los sentidos dejan de estar tan intensos y nos empezamos a sentir saciadas y saciados. El sentido del gusto ya no se encuentra tan agudo y el interés por comer va desapareciendo. Y llega el momento en que conscientemente dejamos de comer. Pero ¿qué sucede si estamos constantemente ignorando esta señal? Todas conocemos alguna amiga o varias que han hecho alguna dieta restrictiva para bajar de peso, y las dietas para la baja de peso operan desde la prohibición y la restricción, conductas que indudablemente alteran nuestra percepción intuitiva del hambre y la saciedad. Es probable que más de alguna que esté leyendo se sienta identificada ahora mismo con sentir hambre y hacer cualquier otra actividad para ignorarla, y con ello también continuar ignorando las señales del cuerpo.

			El hambre no siempre hay que saciarla de manera inmediata. También es un espacio para darnos cuenta de que nada sucede si no lo hacemos en ese mismo instante, a veces hay más necesidades de las cuales ocuparse. Es normal y esperable que algunos días quedemos con hambre porque el almuerzo no estuvo tan contundente o tan rico, o simplemente fue algo al paso, no todos los días son iguales ni tampoco tenemos el mismo tiempo para dedicarnos al espacio de comer. Pero ¿qué pasa cuando la restricción es un estado normal? Esa restricción mental podría estar en la base de muchas y muchos de quienes están leyendo. La clásica formula que escucho: “Yo me cuido (cuido con la connotación de no comer mucho, no comer alimentos prohibidos) en la semana y el fin de semana me salgo”. Cada una tiene su estilo, pero yo les diré que eso de cuidarse en la semana no es más que vivir en constante restricción mental, independiente de lo que comamos. 

			Este punto lo analizaremos a medida que avancemos en la lectura.

			Por otra parte, hay dos conceptos que quiero distinguir: el hambre y el apetito. Ambos se relacionan de manera muy estrecha con la alimentación, pero difieren en origen y forma de manifestarse. Respecto al hambre, ya ahondamos en ella en detalle. El apetito, en tanto, es el deseo de comer, físico, mental y emocional, que se despierta en nosotras por diferentes estímulos, emocionales y mentales. Aromas deliciosos, alimentos atractivos o ver el goce de otro al comer. Tiene una base más psicológica. O también desde el aburrimiento y hábitos aprendidos. Es más bien esa motivación que muchas veces verbalizamos como “quiero comer algo” o “tengo ganas de comer algo dulce”. Se relaciona con el placer y la satisfacción, sensaciones muy necesarias para el cuerpo. Pero le hemos dado una connotación negativa o está descrito como un hambre no real, cuando es igual de real que el hambre fisiológica. Nos enseñan cientos de maneras para “controlarla”, cuando el camino es saber que existe, que es real, que se siente en el cuerpo y que es válida. Que a todas y todos nos pasa, y no hay nada de malo en querer saciar esas ganas que no necesariamente nacen por un estímulo interno de necesitar energía.

			Por otro lado, tenemos la saciedad, que al igual que el hambre es influenciada por diversos factores. Aquí quiero destacar algunos puntos interesantes. Uno de ellos es la importancia de ver lo que comemos, sentir y saborear en nuestra boca, una acción que a menudo pasamos por alto o a la que no le damos importancia. Pero les diré algo y por favor dense la oportunidad de hacer el siguiente ejercicio: 





			•	Un día, con tiempo y ganas, sírvanse su plato.

			•	Busquen un espacio tranquilo donde se puedan sentar a comer.

			•	Tengan a la mano todo lo que pudieran necesitar: cuchillo, cuchara, servilleta y vaso de agua. 

			•	Tápense los ojos con un antifaz y coman. Les aseguro que cambiará brutalmente su experiencia. 





			En nuestra prisa diaria, en nuestro automatismo, es común terminar el plato rápidamente, sin pausar, sin detenernos, sin prestar atención a las señales de saciedad que nos envía nuestro cuerpo. Aunque suene repetitivo, chicle y aburrido, el acto de hacer consciente que estamos comiendo nos permite relacionarnos mejor con el hambre y la saciedad, y con ello tener una mejor relación con el cuerpo y la comida. 

			Ese acto tan sutil estimula los centros de saciedad e inhibe el centro del apetito. Cada vez existe mayor evidencia de que tanto los diferentes nutrientes (proteínas, ácidos grasos y carbohidratos) como los sabores (amargo y dulce) influyen tanto en nuestro sistema nervioso central como digestivo para sentirnos saciados. 

			Por otro lado, nuestra microbiota también ejerce un rol a nivel intestinal para la regulación de esta compleja interacción. Los microorganismos del intestino fermentan la fibra y producen, dentro de muchas otras cosas, ácidos grasos de cadena corta (AGCC). Estos AGCC influyen en la liberación de hormonas relacionadas con la saciedad, que envían señales al cerebro para indicar que estamos llenos. Más adelante veremos que existe una estrecha comunicación llamada eje intestino-cerebro, conectada por el nervio vago, a través de la cual se envían señales hacia el cerebro de lo que está ocurriendo a nivel intestinal y viceversa. 

			Es importante conocer estas diferencias, distinguirlas, identificarlas y hacerlas parte del acto de comer. Como no siempre comeremos impulsados por la misma razón, así podremos tomar decisiones más sabias y acordes a lo que estamos buscando, dejar de controlar el hambre y comenzar a sentir más. 

			Sin embargo, eso es solo la parte biológica de nuestro funcionamiento. No olvidemos que toda función biológica se ve modificada por nuestras experiencias, traumas, aprendizajes desde el exterior y la cultura en la que estamos inmersos. 

			En primera instancia comemos para sobrevivir, para darle combustible a cada célula de nuestro cuerpo biológico y mantenernos en constante funcionamiento, pero este acto lleva también marcas de afectos y emociones, historias y recuerdos.

			Desde el nacimiento, nuestra primera experiencia en la que pudimos alimentarnos directamente al pecho o a una mamadera fue de calma, cobijo, contención y apego. Fue esa leche tibia la que llenó nuestro estómago con su líquido nutritivo. Al mismo tiempo se conformó un espacio emocional, porque sentimos que nuestra corporalidad funciona de manera autónoma. Desde ese momento ya comenzamos a agregar significados a nuestras vivencias alimentarias y de nutrición. Antes de aprender del lenguaje y cómo se albergan las experiencias, reconocemos en ese acto oral lo que nos dio pertenencia y sobrevivencia.

			Luego vamos creciendo y nos vemos expuestos a formas y hábitos sobre la alimentación, los alimentos y la nutrición. No todos podemos decir que nuestra experiencia de comer en los primeros años de vida fue libre o placentera. Todos tenemos una concepción diferente del comer. Y en conjunto con nuestro entorno vamos agregando significados, urdimos este tejido de complejos hilos que a veces rotos, cortados o fortalecidos, nutridos o dejados, hemos sostenido.

			El primer vínculo que creamos es a través del acto de comer, donde nos conectamos con nuestra madre o quien se hizo cargo en ese momento. Es el primer vehículo de comunicación afectiva, porque no solo aplacamos el hambre y nos mantuvo vivos, sino también nos dio calma, transformándose en una forma de regulación emocional. 

			¿Quién no ha buscado o utilizado la comida para sentir alguna emoción de calma, placer, evasión o desconexión?

			Sin embargo, ¿qué sucede cuando la única manera que hemos aprendido para regularnos emocionalmente es a través de la comida? 

			El placer termina en culpa, las señales de hambre y saciedad se van perdiendo o las dejamos de escuchar y, peor aún, como he escuchado en muchas de mis pacientes: “Ya no confío en mí”. Nos volvemos menos conscientes de nuestras señales naturales de hambre y saciedad, comiendo más allá de lo necesario o no comiendo lo suficiente. Sumado a que vivimos en el contexto de la cultura de las dietas, que nos ha hecho perder toda manera más intuitiva de escuchar nuestras señales, lo que empeora aún más la sintomatología alimentaria.

			En vez de ser una fuente de nutrición en variados aspectos, solo nos reducimos a esa herramienta o escape, privándonos de la posibilidad de observar y entender un poco más del mundo emocional, de desarrollar nuevas habilidades para sentir y vivir las emociones más incómodas o también de comenzar a indagar y buscar qué otras cosas también me generan placer, momentos de calma, de pausa mental, que no sean solo la comida.
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			“El alimento es vital, básico y esencial.
Nos da energía y placer. No hay cuerpo
que no se nutra y que no necesite de ello para su sobrevivencia”.

			Anónimo

			¿En qué momento el acto de comer se volvió tan complejo?

			Aquí les hablaré un poco de mí, porque creo que el tema lo amerita. Como algunos de ustedes ya deben saber, estudié Nutrición y, una vez que egresé, comencé con esta obsesión –que ahora miro con distancia–. Más que una simple fijación, fue una obsesión patológica por comer “sano”, perfecto y limpio. Como si a través de este acto tan lleno de matices pudiera controlar mi cuerpo, mi salud y, con ello, sin tomarle el peso, mi vida entera.

			La ortorexia nerviosa es un trastorno alimentario emergente y controvertido, caracterizado por una preocupación obsesiva por una alimentación saludable y una fijación extrema por la pureza de los alimentos3.

			La ortorexia nerviosa no está oficialmente reconocida en todos los sistemas de diagnóstico, como el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales (DSM-5), pero ha sido propuesta y discutida en la literatura científica. Sin embargo, lo más probable es que sí cause estragos en la salud mental de adultos y adolescentes, alterando su salud social. 

			El contexto histórico y el surgimiento de la ortorexia se remontan a finales de los 90, coincidiendo con un creciente énfasis social en la salud, la nutrición y el bienestar.

			Posteriormente, surgió el término “ortorexia nerviosa” para describir una variante más grave, caracterizada por ansiedad intensa, angustia y deterioro funcional relacionados con la búsqueda rígida de una dieta idealizada y “pura”4.

			Mi experiencia en torno a la relación con los alimentos ha ido mutando, transformándose. También he adquirido grandes aprendizajes a partir de los caminos que tomé, de manera consciente y criteriosa. Experimenté con el vegetarianismo y veganismo, y con otros sistemas de alimentación, y comencé a desarrollar una obsesión por la perfección nutricional, que hoy logro ver como una conducta alterada de la alimentación. Esto me limitó en algunas áreas de mi vida y también alteró la homeostasis de mi cuerpo. Sin darme cuenta, me vi sumergida en esta dinámica, desde esa ceguera que se desarrolla en los trastornos alimentarios y, en mi caso, por lograr la perfección, el control y también por sentirme “mejor”. Creí tomar “la mejor decisión”, pues pensaba que esa era la manera más adecuada de ejercer mi profesión. Estaba sumida en el mundo de la nutrición, pero es ahí también donde se encuentran muchas corrientes salutistas que defienden, promueven y glorifican estas conductas.

			Al egresar de mi carrera, me vi rodeada por este boom de comer lo más sano, limpio y green posible. En el mercado salieron cientos de productos procesados healthy, barras de proteínas, batidos de proteínas y 
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