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    Prefacio


    La inspiración para escribir este libro me llegó hace 11 años… en una iglesia.


    No, no fue intervención divina. Fue más bien un momento muy embarazoso.


    Aquel día en la iglesia había cometido un error grave, pero no lo supe sino hasta 20 minutos después de que empezara la misa.


    Lo recuerdo claramente. Al principio todo iba bien. Era como cualquier otro domingo. Mi hija de 18 meses estaba sonriendo y saludando a los demás, entreteniendo a todas las personas a nuestro alrededor. Estaba muy orgullosa de ella. Se veía preciosa y angelical con su vestido rosa de holanes y el moño en su cabello rubio.


    Pero después se empezó a agitar y a poner nerviosa.


    Reconocí este cambio en su comportamiento de inmediato y supe exactamente lo que significaba. Sonreí y agarré con calma mi bolsa para sacar sus Cheerios. Primero, mi mano navegó hasta el fondo de la bolsa. Después, frenéticamente, comencé a buscar en los bolsillos.


    “Oh, no. ¿Se me olvidaron los Cheerios?”, pensé. Eran esenciales para sobrevivir la misa de una hora. “Estoy segura de que preparé la bolsita de cereal.” Pero luego lo recordé de inmediato: había dejado la bolsa con los Cheerios en la barra de mármol de mi cocina.


    Traté de distraerla con su peluche de Elmo y haciéndole caras chistosas, pero comenzó a descontrolarse frente a mis aterrorizados ojos. Empezó a patalear y a insistir que quería sus Cheerios. Traté de callarla sin éxito. Las personas a mi alrededor comenzaron a verme ya sabes cómo.


    Después, antes de poder hacer algo al respecto, se fue corriendo hacia el pasillo, se tiró en el piso frente a toda la congregación e hizo un berrinche enorme. Oh, sí. Gritó y lloró a todo pulmón.


    Quería que me tragara la tierra. Pero en lugar de eso, corrí y la recogí del piso, con los brazos y pies temblando. Mientras iba de salida, en frente de todo el mundo, mi cara era del color de un jitomate.


    Acababa de asistir a una inolvidable clase sobre el poder que el hambre tiene sobre nuestro estado de ánimo.


    Ahora demos un salto hacia el presente. Mi hija ya es una adolescente, pero a pesar de todas las formas en que ha crecido desde aquel día en la iglesia, aún puedo ver cómo el poder de la comida influye en su humor.


    Cuando la recojo de la escuela, puedo leer el clima emocional tan pronto como cierra la puerta. Puede pasar de: “Oye, mamá, ¡te quiero contar todo lo que pasó hoy!”, hasta “No me dirijas la palabra hasta que vuelva a ser una humana”. Es cierto que, además de la comida, hay muchos factores que afectan el estado de ánimo de los adolescentes. Pero no me deja de sorprender qué tan importante es el hambre en esa lista. Así que he aprendido a esperar hasta que llegamos a casa y mi hija haya comido un refrigerio saludable para poder preguntarle sobre su día. Vale la pena esperar a escuchar qué está sucediendo en su vida cuando tiene un estómago bien alimentado. Esto suele marcar la diferencia entre un cortés “Me fue bien” y un “Te voy a contar todo lo que pasó hoy, mamá”.


    Suelo hablar con mi hija y con mi hijo sobre la comida y su conexión con el estado de ánimo. Cognitivamente, lo comprenden. Buena comida: buen humor. Bastante directo.


    Pero no fue sino hasta después de un viaje a Nueva York que mi hija realmente comprendió este concepto. Mi madre, mi hija y yo manejamos de Nueva York a Ohio (aproximadamente ocho horas). Comenzamos el día con un buen desayuno y estábamos por llegar a Nueva Jersey cuando todas en el coche comenzamos a decir cuánta hambre teníamos.


    Había empacado algunas colaciones. Mi hija sugirió que las sacáramos para no tener que comprar algo en la carretera y así nos podríamos enfocar en la fantástica comida de Nueva York.


    Me gustó el plan. Llevaba días soñando con la comida tailandesa de Chelsea.


    Pero, para mi sorpresa, mi mamá cruzó los brazos y nos respondió, enojada: “No quiero chatarra. Quiero comida. Comida de verdad”.


    Mi hija y yo nos volteamos a ver. Pero como mi mamá insistió, seguí manejando hasta la siguiente salida.


    En el restaurante donde nos detuvimos, cuando mi mamá fue al baño, mi hija se acercó a mí. “Perdóname por todo lo que te he dicho cuando estaba hambrojada”* dijo con seriedad. Yo ya conocía esa palabra, que combina las palabras hambre y enojo. Era la descripción perfecta de lo que estaba sucediendo.


    Sonreí internamente frente al gesto tan serio de mi hija. Hasta ese día, ¡no tenía idea de cómo el poder del hambre podía convertir a su dulce y apacible abuelita en un oso hambriento!


    “Todos necesitaríamos un programa para controlar nuestro hambrojo”, le dije. Y, voilà! Así fue como nació la idea para este libro.


    Quiero decir algo aquí antes de continuar. Hay muchas personas hoy en día que sufren de hambre en todo el mundo porque no tienen acceso a la comida. Tienen hambre, y muchas veces literalmente mueren de hambre, por razones diferentes a las que vamos a cubrir en este libro. No menciono esto para provocar culpa. Pero creo que es importante reconocer que el tipo de hambre del que voy a hablar a lo largo de estas páginas no es el tipo de hambre provocado por la falta de acceso a la comida. Proviene de un problema diferente, y uno sobre el cual nos deberíamos sentir afortunados, aun cuando tenemos que controlarlo: el hecho de que tenemos acceso a una cantidad abundante de comida. Es similar a cuando una inundación presenta un problema diferente al que genera una sequía.


    Lo que más deseo es que mi hija y mi hijo aprendan el arte de controlar su hambre emocional y física adecuadamente, para que puedan sentirse bien como jóvenes adultos, y luego como adultos. Trabajo en mi consultorio en la Cleveland Clinic y en mi consultorio virtual en mi sitio web (eatingmindfully.com) todos los días con personas que están tratando de ser la mejor versión de sí mismas: como padres, empelados, estudiantes, amigos, familiares y parejas.


    Cuando vamos por la vida con el tanque vacío —tratando de seguir dietas y vivir con la menor cantidad de comida posible— nos distrae constantemente la idea de comer. O cuando estamos tan ocupados que no hacemos de la alimentación nuestra prioridad, el mal humor inducido por el hambre puede tomar el control. Por lo general, le echamos la culpa al estrés por nuestro mal humor. Pero, de hecho, se debe al impacto de estar malnutridos, o de estar llenos de alimentos que arruinan nuestro estado de ánimo.


    Pero no tiene que ser así.


    En este libro vas a aprender cómo la comida te puede ayudar a alcanzar la mejor versión de ti mismo.


    Ahora mismo estoy sonriendo. Me emociona compartir lo que he aprendido sobre el poder psicológico de la comida.


    Gracias por acompañar a mis hijos, a mis clientes y a mí en este viaje, para lograr convertir cualquier momento de tu vida que te cause hambrojo en felicidad.


    
      


      
        * N de la T: Del original en inglés hanger, que resulta de la combinación de las palabras anger, “enojo” y hunger, “hambre”.
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    Hambrojo


    Adjetivo


    De mal humor o irritable, resultado de tener hambre. Una mezcla de las palabras “hambre” y “enojo”.
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    Introducción


    Mi novio y yo casi terminamos hoy. Llevábamos una hora esperando una mesa en nuestro restaurante favorito. La hostess hacía como si no existiéramos. Empecé a mover el pie impacientemente. Entre más tiempo pasaba, me sentía más y más hambrienta y enojada. No paraba de preguntarle a mi novio si ya había ido al supermercado ese día. Y luego critiqué la lista de cosas que compró. Estábamos tratando de comer más saludable. ¿El resultado? No había comida en la casa. Me dijo que dejara de hablar y se alejó de mí. No quería hablar. Me dijo: “Me estoy muriendo de hambre, ¿por qué demonios se están tardando tanto?”. Poco después salió del restaurante y empezó a caminar de un lado al otro. Le grité, desde la puerta, que se fuera. La situación se puso muy mal, rápido. Cuando estamos enojados y con hambre, ninguno de los dos es un ser humano racional.


    Ava


    Todos hemos estado en una situación similar.


    Todos nos hemos peleado con alguien sólo porque estábamos hambrientos. Y es probable que alguien a quien conocemos y amamos se haya enfadado con nosotros nada más porque tenía el estómago completamente vacío. Cuando no estamos bien alimentados, nuestro estado de ánimo nunca es el mejor. Sensibles. Irritables. Propiamente enojados. Con mis clientes, utilizo la palabra hambrojo para describir este sentimiento, un término que combina las palabras “hambre” y “enojo”.


    Pero no sólo es el hambre lo que puede arruinar nuestro humor. Comer de más también genera sentimientos igual de desagradables. El hambre nos puede llevar a comer de más, lo cual a su vez nos lleva a sentirnos “remorllenos”, una palabra que utilizo para referirme a la combinación del estado de remordimiento y el sentirse demasiado lleno. Es ese malestar físico y emocional que sentimos después de comer de más de una manera poco consciente. Explicaré dichos conceptos más a detalle a lo largo de este libro. Pero desde aquí puedo suponer que si estás leyendo esto ahora mismo, significa que ya has experimentado estas sensaciones de primera mano. En algún momento u otro todos hemos experimentado el malestar absoluto de tener mucha hambre o de estar demasiado llenos.


    Durante mi carrera trabajando con miles de clientes en mi oficina y de manera virtual he aprendido una lección muy importante. Las emociones tienen un impacto enorme en la forma en que comes. Y aquello que comes tiene un impacto significativo en cómo te sientes. Pero controlar tu hambre no es fácil. Es muy complejo estar al tanto de tu hambre y saber cómo y cuándo alimentar a tu estómago, la cantidad exacta, ni de más ni de menos.


    La buena noticia es que existen estrategias sencillas y efectivas para controlar los cambios en tu estado de ánimo provocados por el hambre. Estrategias que no sólo previenen estos cambios de ánimo, sino que también estimulan tu humor a través de lo que comes. ¡Sí, así es! ¡Comer bien te puede hacer sentir maravillosamente!


    Yo llamo a esto “controlar tu hambrojo”. En este libro vamos a investigar de fondo qué es lo que provoca hambrojo, y cómo prevenirlo. Al usar técnicas de alimentación consciente aprenderás a dominar tus hábitos alimenticios y sentirte al máximo. Y como un regalo especial por comprar este libro, por favor visita eatingmindfully.com mi página web, para encontrar recursos gratuitos que te ayudarán a deshacerte de tu hambrojo.


    Controlar tu hambrojo no es lo que estás pensando… ¡y eso es una buena noticia!


    El otro día fui a la fiesta de cumpleaños de una de mis colegas que cumplió 40 años. Su esposo contrató un servicio de catering que atiborró la mesa de su comedor con un mar de postres: galletas, pasteles y pays… el sueño de cualquier amante de lo dulce. Mientras estaba mirando el banquete sobre la mesa, una mujer que no me conoce muy bien se acercó a mí. “Tú jamás comerías esto”, me dijo mientras señalaba el festín. Primero me sentí muy avergonzada, pero luego me deshice rápidamente de esa sensación y le dije que llevaba un buen rato saboreándome el pay de crema de cacahuate y chocolate.


    La gente que no me conoce suele hacer muchas conjeturas sobre la forma en que me alimento, probablemente porque sabe que mi área de trabajo es la nutrición. Tiene sentido. Sin embargo, estas conjeturas no dejan de sorprenderme. La teoría más común es que no me gusta comer o que soy un estricto ratoncito que sólo come ensalada. Supongo que todo eso me resulta sorprendente porque no me puedo imaginar a un ser humano que no disfrute comer. Así que siempre tengo que repetir mil veces lo mismo: “Amo la comida, comer me hace feliz. Lo que me hace infeliz no es la comida. Es cuando como demasiada comida. O muy poca. Eso es lo que realmente me hace infeliz”. Y es la verdad.


    Probablemente a ti te pasa lo mismo. No son las galletas con chispas de chocolate las que te arruinan el día. Es cuando te comes cinco y comienzas a sentir la agonía de un arrepentimiento que no te abandona.


    La comida me hace muy feliz por varias razones. Sabe tan rica… es espectacularmente deliciosa. En mi tiempo libre me la paso buscando restaurantes nuevos, reseñas de comida, recetas originales y videos de gente cocinando. La próxima semana voy a ir a Charleston por primera vez en mi vida. Lo primero que hice después de decidir que iba a ir a esta ciudad fue buscar reseñas de restaurantes locales y hacer una lista de las mejores opciones. De hecho, mi actividad favorita cuando visito un lugar nuevo es apuntarme a un tour gastronómico. Puedes encontrar uno en casi todas las ciudades. Un guía te lleva por las calles de la ciudad para ir probando un platillo en cada uno de los restaurantes más populares. Por lo general la comida que eligen está relacionada con la historia de la ciudad. He saboreado conscientemente beignets en Nueva Orleans y pizza estilo Detroit en Míchigan. Incluso cuando no puedo comer algo me gusta ver cómo se prepara; en los últimos años he estado encantada con todos esos videos en internet que muestran cómo un par de manos prepara un platillo a toda velocidad.


    Pero más que nada, lo que más me gusta es la comida hecha en casa. Mi esposo y yo tenemos unos amigos, papás de los amigos de nuestros hijos, que aman cocinar. Siempre traen a nuestra casa sus creaciones, y mi familia y yo somos sus conejillos de Indias… ¡qué suertudos somos! Ayer nos trajeron fresas, moras azules y zarzamoras veganas, cubiertas con azúcar morena. Los viernes nos la pasamos cocinando juntos, tomando vino y platicando. No puedo comenzar a describir lo feliz que me hacen esas noches.


    Amo sentir mis sabores favoritos en la lengua y extenderse hasta mi paladar. Este año, por ejemplo, cuando fui a Sicilia me comí una pera encurtida por primera vez en la vida. Recuerdo que la
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