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LO QUE NADIE TE HA ENSEÑADO SOBRE COMER (NI SOBRE TI)

A ti, que has leído etiquetas, hecho dietas, descargado apps, contado calorías, buscado en Google «Cuál es el mejor desayuno saludable» o «Cómo dejar de tener ansiedad por la comida».

A ti, que lo sabes todo sobre la comida, pero sigues sin saber cómo comer.

Este viaje es para ti que:


	Has probado muchas formas de comer y aún sientes que ninguna te encaja del todo.

	Sabes mucho de nutrición, pero sigues atrapada en los mismos bucles.

	Quieres dejar de pelearte con la comida (y contigo misma).

	Sientes que comer debería ser más fácil y placentero.

	Quieres recuperar la creatividad, la calma y la confianza en la cocina.

	Intuyes que tu forma de comer tiene algo que ver con tu forma de sentir.

	Deseas cuidarte sin dejarte atrás.



Quizá ya tienes mucha información sobre la comida, pero poca sobre ti misma. Quizá no te falta conocimiento, te falta espacio para sentir e identificar qué necesitas más allá de la etiqueta nutricional. Y quizá nadie te ha enseñado lo más importante: que alimentarse no es solo cubrir una necesidad biológica, sino un acto profundamente humano, porque comer no es una conducta cien por cien racional, sino instintiva y visceral.

Este libro no es un recetario, aunque vamos a hablar de cocina.

Tampoco es un manual de nutrición, aunque encontrarás ciencia en él.

Y no es un diario emocional, aunque nos adentraremos en las capas más íntimas de tu historia con la comida.

A lo largo de estas páginas vas a cocinar nuevas formas de pensar, sentir y relacionarte con la comida. También vas a aprender cómo funciona tu conducta alimentaria, y a averiguar por qué a veces comes sin tener hambre, por qué te cuesta parar aunque ya estés llena y por qué ciertas comidas te hacen sentir culpa y otras, en cambio, placer (o ambas cosas a la vez).

Nuestros objetivos no consisten en ignorar el gozo ni combatir la ansiedad. Con este libro, lo que buscamos es entender y traducir las emociones relacionadas con la comida. Tampoco vamos a demonizar alimentos ni a prometer soluciones rápidas. La meta es, en cambio, integrar productos y construir cambios sostenibles. Lo que deseamos es ayudarte a convertir la cocina en el laboratorio donde integrar todos los ingredientes, un lugar de seguridad y confianza donde cocinar para no huir.

No buscamos enseñarte a hacerlo todo perfecto; más bien, a que entiendas cómo y por qué comemos, para que le des a tu cuerpo lo que necesita.

De hecho, este libro es en sí como una receta, pues tiene ingredientes (teoría, práctica, ejemplos, herramientas); pasos (reflexiones, ejercicios, propuestas); e incluso un resultado final: una relación con la comida más libre, amable y sostenible.

Tienes por delante un menú entero para aprender, más que sobre qué comer, sobre cómo volver a ti a través de la comida.

Basta de llenarte la mente de más datos que luego te resultan imposibles de aplicar. Es el momento de aprender a pensar diferente sobre lo que es comer bien.

Así, a continuación, aprenderás que comer bien no siempre es comer perfecto, que el bienestar no está en los extremos y que sin disfrute no hay salud, pero, sobre todo, aprenderás a escucharte y a respetarte. Vamos a abrir la despensa de tu historia alimentaria, a revisar las etiquetas (externas e internas) y a cocinar algo muy nutritivo, solo que esta vez no por tener los «mejores» ingredientes, sino porque nacerá de aquello que es lo mejor para TI.

Al terminar de leer este libro poseerás los conocimientos sobre nutrición y sobre ti misma necesarios para construir una relación sana a largo plazo con la comida, en la que la herramienta sea la cocina. De esta forma, vas a cocinar todo lo que aprendas aquí como lo harías con cualquier buen plato, con cariño y con paCIENCIA, amasando los conocimientos adquiridos, exprimiendo tus emociones, triturando mitos y creencias, y maridándolo todo con autoconocimiento.

Cómo llevar este libro a tu plato

Cada capítulo está pensado como un plato. Algunos son más teóricos, otros más prácticos; algunos más emocionales, otros más culinarios. Pero todos están diseñados para que puedas:


	Reflexionar (sobre ti, tu cuerpo, tu historia).

	Entender (los mecanismos reales que te afectan).

	Probar (herramientas prácticas, recetas emocionales, ejercicios sensoriales).

	Elegir (lo que a ti te funcione).

	Integrar (en tu cocina y en tu día a día).



Este no es, pues, un libro para leer de corrido. Es un libro para saborear. Vuelve a él cuando lo necesites, subraya, anota, discútelo contigo misma o con alguien de confianza.

UN MAPA MENTAL DEL MENÚ DEL LIBRO

Snacks

Te abren el apetito. Despiertan la curiosidad, desmontan lo aprendido, te invitan a mirar desde otro lugar.

Entrantes

Introducen conceptos clave. Profundizan en lo que nunca te han contado sobre nutrición, cuerpo, emoción y cultura.

Principales

Van al corazón del asunto. Te sumergen en la práctica, en tu historia, en tus emociones, en la cocina como herramienta de cambio.

Postres

Cierran el viaje con placer. Recuerdan que la salud también es gozo, y que cuidarse no es pelearse con el disfrute, sino integrarlo.
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Si sigues el mapa, al final del camino...


	Habrás desmontado muchas de las creencias que limitaban tu relación con la comida.

	Te habrás reencontrado con tu cuerpo como guía, no como enemigo.

	Sabrás cómo integrar la alimentación en tu vida real, no solo en papel.

	Entenderás la cocina como un lugar de poder, placer y autoexpresión.

	Habrás recuperado la confianza para ser agente activa de tu bienestar.





EJERCICIO PRÁCTICO
El mapa de tu historia alimentaria

Toma papel y boli, y responde con sinceridad:


	¿Qué recuerdos de tu infancia tienes relacionados con comida?

	¿Qué tipo de alimentos asocias con momentos felices? ¿Y con momentos de castigo?

	¿Qué emociones sueles tener antes y después de comer?

	¿Sientes que puedes disfrutar comiendo o te embarga la culpa?

	¿Ves la comida como cuidado o como una amenaza?



Este mapa busca abrirte el apetito del autoconocimiento.





Alimentarse es mucho más que nutrirse: es también sentir, cuidarse, habitar y expresar

Al pensar en comida, podemos rememorar celebraciones y momentos alrededor de la mesa, asociar aromas y sabores a vivencias concretas, sonreír recordando aquella receta de la abuela o disfrutar del plato estrella de las reuniones familiares.

Pero cuando pensamos en mejorar nuestra alimentación, solemos pensar en normas: cinco comidas al día, dos litros de agua, más proteína, menos azúcar... Se nos habla de calorías, nutrientes y alimentos «buenos» y «malos»; se nos invita a conocer y controlar qué comemos. Casi nunca se nos habla de lo más importante: el porqué y para qué comemos, lo que hay detrás de nuestras elecciones y la relación que construimos con la comida y con nosotras mismas a través del acto de alimentarse.

Si se nos olvida incluir qué papel tiene la comida en nuestra vida, y no solo en nuestro cuerpo, puede que acabemos sabiendo mucho sobre nutrición y aun así sentirnos perdidas.

A lo largo de la historia, el interés y el conocimiento en materia de nutrición ha ido en aumento. En los últimos años, además, las redes sociales han hecho que esa información sea accesible a más gente. Sin embargo, eso no se ha traducido en una mejor alimentación de la población general. ¿Por qué? Quizá porque sabemos cada vez más sobre alimentos y cada vez menos sobre nosotros mismos.

Puede que «Si la teoría me la sé...» sea una de las frases más escuchadas en las consultas de nutrición. Vemos a personas con muchos conocimientos del tema que se encuentran a la hora de la verdad siendo incapaces de ponerlos en práctica, lo que las lleva a vivir en una lucha constante contra la comida y contra sí mismas.

Personas que saben cuántas calorías tiene un plátano, pero no saben reconocer si están saciadas. Que saben cuántos gramos de proteínas deben consumirse al día, pero no saben poner nombre a sus emociones; que saben calcular el equilibrio nutricional de un plato, pero no identifican que tienen hambre hasta que ya es un impulso. Personas que se conocen hasta una lista de alimentos «antiinflamatorios», pero no logran reconocer los pensamientos que más les inflaman; que saben perfectamente lo que «deberían» comer, pero se sienten completamente perdidas e incapaces de decidir sin una guía.

Además, puede que la teoría nos la sepamos, pero... ¿qué teoría? Porque si no incluye la manera de reconocer y cubrir nuestras necesidades, de regular nuestro estado de ánimo, de identificar y expresar nuestras emociones..., en definitiva, si la teoría no nos incluye a nosotras mismas, no vamos a poder ponerla en práctica. Después de todo, una cosa es saber y otra es sentir, sostener y poder aplicar lo que se sabe.

Así pues, tener muchos conocimientos sobre comida no se traduce en saber alimentarse. Lo cierto es que hemos heredado un menú invisible, impuesto por la cultura, la educación, las redes, la familia... Un menú que nos dice que comer bien es quitar y prohibir; lo saludable es lo que no engorda; el placer es casi un pecado y debe ser ocasional; lo rico es lo que hay que evitar; lo que nos gusta es una amenaza para nuestra salud; nuestro cuerpo es un proyecto; y el hambre, un problema.

Encima, ese menú no incluye un ingrediente esencial: a nosotras mismas. Lo que sentimos y lo que necesitamos.

Nos han entrenado para pensar la comida, no para sentirla. Para controlarla, no para entenderla, y menos para dialogar con ella. De esta forma, terminamos intentando regular nuestro cuerpo con normas externas que anulan la conexión interna. Nos han hablado de nutrientes, de ayunos intermitentes, de microbiota, de proteína vegetal, de aceite de coco, de inflamación... Pero nadie nos ha hablado de lo que pasa dentro de nosotras. De nuestra historia, de nuestros recuerdos, de la emoción que nos recorre cuando olemos el sofrito de nuestra madre o cuando abrimos una tableta de chocolate tras un día desastroso.

Nadie nos ha enseñado que el cuerpo no solo tiene hambre de comida, sino también de contacto, de atención y de pertenencia, y que cada plato contiene recuerdos y experiencias sensoriales y emocionales con significados únicos para cada persona. O también que el hambre puede ser la forma que toma la tristeza, la rabia, el vacío o el amor, por lo que una galleta no es solo una galleta cuando se convierte en la única forma que conocemos para calmarnos. Tampoco nos han mostrado que ese plato de cuchara no son solo hidratos de carbono, proteínas y grasas: es vínculo, refugio y seguridad cuando nos ahoga la incertidumbre.

Alimentarse es nutrirse, pero también existir, porque comer es uno de los primeros actos que nos vinculan al mundo. Desde el pecho materno hasta la mesa de Navidad o la receta familiar que pasa de generación en generación. Desde el primer helado del verano al café de las mañanas. Desde la cocina de la abuela hasta el táper de oficina. No podemos desligar nuestra forma de comer de nuestra forma de vivir, porque comer es una relación bidireccional donde continuamente interactúa lo interno y lo externo, el ser y la comida. Es por esto que no debemos llevar una alimentación basada únicamente en decisiones mentales y racionales, pues no somos solo una mente: somos, asimismo, emociones y contexto, un sistema que funciona como un todo, en el que no se puede atender una parte sin que ello afecte a las demás.

Si lo que te nutre por un lado te desnutre por otro, no es saludable.

A veces las reglas alimentarias no respetan el resto de las necesidades, que acaban manifestándose desde la urgencia de forma inconsciente, dando lugar a una alimentación polarizada, sin grises ni matices: «O cumplo las pautas o me las salto». Los humanos, no obstante, somos un continuo de estados, no un blanco o negro.

Alimentarse es, pues, más que decidir qué comer o que seguir unas pautas. Es preciso entender qué hace que nuestra cabeza (y nuestro «corazón») ordene a nuestra mano que meta eso en la boca o no, lo que depende del vínculo que la persona —con toda su fascinante complejidad: su mente, sus emociones, su historia, su contexto, sus gustos...— establece con la comida más allá de la necesidad fisiológica.

Lo que vas a aprender y lo que vas a soltar, una declaración de intenciones

LA OLLA DONDE TODO SE TRANSFORMA

Si este libro fuera una cocina, aquí estaría la olla donde la magia ocurre.

En ella entran ingredientes nuevos —lo que vas a aprender— a la vez que salen otros que ya no necesitas —lo que vas a soltar—, y de esa transformación nace algo distinto: una nueva manera de alimentarte, de mirarte a ti misma, de ver la comida.
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INGREDIENTES QUE ENTRAN: LO QUE VAS A APRENDER

Vas a aprender que la forma en que comes no es un fallo personal, sino el resultado de muchas piezas que encajan entre sí: tu sistema nervioso, tus emociones, tus experiencias pasadas, tus aprendizajes familiares, tu biología, tu contexto social, tus hábitos de vida, tu economía, tu nivel de estrés y tu historia corporal.

Vas a aprender a mirar tu plato como un reflejo y a hacerte preguntas sin miedo: ¿qué me está pidiendo mi cuerpo, realmente?; ¿qué necesito cuando como sin hambre?; ¿qué alimentos me calman, me castigan, me consuelan?; ¿cómo puedo comer como quiero, desde el cuidado y no desde la lucha?

Aprenderás que tu forma de comer no se cambia desde la culpa, más bien desde la consciencia, y que hay un porqué y un para qué detrás de lo que comes, los cuales tienen que ver menos con la comida de lo que parece. Sobre todo, aprenderás a escuchar tu cuerpo y tus emociones, a distinguir el hambre física de otras formas de hambre, a integrar lo nutricional, lo emocional y lo simbólico en tu forma de alimentarte e incluso a usar la cocina como espacio de regulación, juego y presencia.

Descubrirás así que el placer, en lugar del enemigo, es un ingrediente imprescindible a la hora de comer; que alimentarse con atención plena es un acto de autocuidado; que cocinar puede ser una forma de regular las propias emociones, y no un castigo; que comer saludable no significa comer perfecto; que el hambre emocional no es una debilidad, sino una señal que se puede atender sin dramatismos; y que comer bien no es solo elegir alimentos, pues es, en especial, elegirse a una misma.

INGREDIENTES QUE SALEN: LO QUE VAS A SOLTAR

Vas a soltar la culpa que llevas a cuestas cada vez que comes algo considerado «prohibido»; la sensación de fracaso cada vez que comes por emoción. Soltarás la idea de que debes controlarte para merecer bienestar; el miedo a perder el control; y la presión de hacerlo todo perfecto... o nada. Vas a soltar también la rigidez que te aleja del disfrute (los «No debería» y los «Ya me lo he cargado todo»); la hiperresponsabilidad y la culpa, que llevan a pensar que si algo no funciona, el problema eres tú; y la moral alimentaria que divide los alimentos en buenos y malos, limpios o sucios.

Y, por supuesto, soltarás la idea de que comer bien es igual a comer aburrido, de forma restrictiva, insípida o con miedo.

Soltar es dejar espacio. No es perder, es liberar para que entre lo nuevo: más flexibilidad, más disfrute y más confianza en ti misma y en la comida.

Una cocina sin culpa, una mesa con espacio para ti

Imagina por un momento una cocina luminosa, con una olla burbujeando a fuego lento. Hay música de fondo, un aroma que te transporta. Sientes el cuerpo relajado y la mente en calma. Nadie juzga lo que hay en tu plato. Tampoco te juzgas tú. Estás a punto de disfrutar de comida rica, comida que calma, comida que nutre.

¿Parece imposible?

No lo es, pero requiere un cambio de mirada.

Es el momento de dejar de pensar en lo que debes comer y empezar a preguntarte qué necesitas. De pasar de la exigencia al autoconocimiento, de la presión mental a los sabores y olores y de la obligación a la motivación.

Porque cuando algo nace desde la obligación, pesa, mientras que cuando nace desde la curiosidad y el disfrute, se mueve casi solo, como una cuchara meneando un guiso.

El cerebro es muy susceptible a las imágenes y, teniendo esto en cuenta, hay algo sorprendentemente sencillo que te puede inspirar: abrir un libro de cocina bonito o sentarte a ver una película donde la cocina tenga un papel protagonista. Ah, claro, y con unas palomitas caseras, un paso que mejor no eludir, porque el olor a cine en casa ya nos predispone a disfrutar. Hay aromas y sabores que nos transportan a planes y lugares sin la necesidad de levantarse de nuestro sencillo sofá, tanto que estoy segura de que las valoraciones de las películas se encuentran algo sesgadas si se han visto con unas crujientes y calientes palomitas al lado, de esas que te dejan los dedos llenos de mantequilla y sal.

Es curioso cómo al ver películas de cocina nos entran unas ganas tremendas de cocinar. Vemos a alguien chupar una cuchara llena de tomate, cortar verduras con calma, al ritmo de la música, secarse las manos con un trapo de cocina de cuadros Vichy y dar a probar un mordisco del pastel de arándanos al primero que pasa... y algo hace clic en nosotras. Algo hace chupchup. No es solo hambre: es inspiración, ganas de sentirnos como la protagonista de nuestra propia película, un anhelo por crear algo por nosotras mismas. De repente queremos ser Meryl Streep en su pastelería en No es tan fácil (tenéis que verla).

Porque la cocina, cuando se disfruta genuinamente, tiene el poder de convertirse en tu historia, tu alegría, tu momento para ti.

Películas como Ratatouille, Julie & Julia o Come, reza, ama nos empujan directamente a la cocina. No sabemos si habéis visto la peli Tomates verdes fritos o si, por fortuna, habéis leído el libro, donde al final la autora nos comparte el paso a paso de las deliciosas recetas que se sirven en el café de Whistle Stop, pero ese pequeño impulso puede ser justo lo que necesites para pasar de la obligación a la motivación.

Este libro aporta una visión de la cocina que va más allá de cubrir nuestras necesidades básicas, hilado al empoderamiento de la mujer en los fogones: la cocina como refugio, como lugar de encuentro, de cercanía; la cocina como lugar donde tejer amistades, donde crear una red propia que nos sostenga, nos ancle. La cocina como autocuidado; como poder para transmitir conocimiento de generación en generación. Una cocina que nos llena, sí, pero de emociones.

Sin embargo, cabe decir que la cocina también trae consigo sentimientos amargos.

Según la RAE, «amargo» se define como un adjetivo que describe un sabor «fuerte y generalmente desagradable», lo cual, como ocurre con todos los sabores, no es casualidad. Saber detectar el amargor fue en sus inicios una ventaja de supervivencia para nuestra especie, ya que hay muchas plantas que tienen este sabor debido a su toxicidad. De ahí que por lo general no nos resulte un sabor placentero.

Pero he aquí la paradoja: si lo amargo nos genera rechazo porque puede ser potencialmente dañino para nosotros, ¿por qué afirmamos que, a veces, nuestra relación con la comida puede ser amarga, teniendo en cuenta que nos da, literalmente, la vida?

En este caso, lo dañino —lo amargo— proviene de los estereotipos sociales. De los estéticos, sí, pero también de los roles familiares, las comparaciones a las que nos supeditan las redes y el sentir que la vida nos atropella, que no controlamos nada de lo que nos pasa. Lo dañino no es la comida: la comida es la tirita.

Siguiendo con el paralelismo de Tomates verdes fritos, en la obra una de sus protagonistas tiene problemas alimenticios y utiliza la comida como herramienta de control en una época donde las mujeres contaban (y controlaban) más bien poco. Nos encantaría poder dar la vuelta a la tortilla —nunca mejor dicho— a esta realidad, a través de las siguientes páginas, para conseguir que entiendas la comida como una aliada, una herramienta de empoderamiento. En pos de ello, no puede faltar la superheroína de la aventura. Damas y caballeros, niñas y niños, con todos ustedes, la inigualable e insustituible... ¡cocina!

La cocina nos permite estar en el momento presente, conectar con el aquí y el ahora, emocionarnos con un bocado.

El quid de la cuestión es qué emociones vamos a generar con nuestras elaboraciones, lo que no, no es aleatorio. Al fin y al cabo, la manera en que nos tratamos por dentro es la forma en la que nos alimentamos por fuera. Nuestro plato es un espejo honesto de nuestras emociones.

¿Y si te digo que vas a aprender a cocinarlas?

Bienvenida a nuestro gran circo: bienvenida a La cocina emocional.

A lo largo de este libro, vamos a aprender a transformar la salud en conexión y disfrute. No obstante, para asegurarnos de que empiezas la aventura con buen pie, tienes que conocer nuestros 10 mandamientos (con varios ejemplos para ponerlos en práctica).

1. CONVERTIRÁS LA COCINA EN UN VIAJE

Algo maravilloso de cocinar es que te permite viajar a través de los sabores. Puedes hacer semanas temáticas: por ejemplo, mexicana, japonesa, mediterránea, tailandesa, italiana... (paramos aquí porque podríamos terminar con un listado de los 195 países que existen por ahora en el mundo). ¡Lo que te apetezca!

Esto activa la curiosidad, la creatividad y la autoestima. Cocinar deja de ser, así, «hacer la cena» y pasa a ser una exploración del mundo desde tu cocina.

2. TE RETARÁS CON RECETAS NUEVAS

El cerebro ama los retos pequeños. En lugar de repetir siempre lo mismo, puedes proponerte preparar una receta nueva cada semana, de esas tropecientas que tienes en la carpeta de guardados de Instagram, e incluso recrear un plato de restaurante o adaptar recetas tradicionales a una versión más saludable. No te preocupes: al final del libro aprenderemos a reformular recetas.

3. CREARÁS UN RITUAL DE COCINA

El entorno cambia completamente la experiencia; es alucinante cómo el simple hecho de modificar el escenario nos puede inspirar. Puedes probar a cocinar con una lista de reproducción que te guste, (te recomendamos buscar bossa nova, porque los platos saben más ricos así), con una copa de vino o kombucha, velas o luz cálida y un espacio ordenado.

Trata de que un momento rutinario y cotidiano se convierta en un momento para ti.

    4. VISUALIZARÁS PARA EL BATCHCOOKING

Aunque preparar los tápers de la semana es una obligación, podemos intentar que sea una que nos siente genial.

¿Cómo? Anticípate. Visualiza tu nevera ordenada llena de comida casera. Conecta con la emoción de no tener que improvisar cada día lo que comes. Qué calma, ¿no? Di en voz alta: «Me cuido y, por eso, me facilito la vida». Así empiezas a motivarte poco a poco.

5. HARÁS DE LA COMPRA UNA GRAN EXPERIENCIA

Ir a la compra puede ser aburrido o estimulante, y todo depende de si en tu agenda has bloqueado tiempo real para cumplir con dicha tarea.

Planifícalo. Reserva huecos en tu agenda para no ir siempre con prisas; para permitirte distraerte con novedades o con alguna etiqueta. Trata de buscar las frutas y verduras de temporada, ir a mercados locales, probar ingredientes nuevos, hablar con el pescadero, el frutero...

Esto nos conecta con un proceso ancestral: el de la recolección. Durante miles de años, conseguir comida fue una actividad que precisaba curiosidad y que nos obligaba a ser agentes activos de nuestra alimentación, pues al tener que escoger qué productos meter en la cesta debíamos enfocar nuestras elecciones alimentarias. Hoy día, hacer la compra sigue siendo un momento decisivo para conectar con nuestra alimentación y, por ende, con nosotras mismas.

6. JUGARÁS CON INGREDIENTES NUEVOS

Una forma divertida de comer más variado es ponerte pequeños retos. Por ejemplo, probar una verdura nueva, cocinar una legumbre diferente a la que sueles preparar, descubrir especias de otros países, comer con las manos... El cerebro responde muy bien a la exploración sensorial.

7. EMPLATARÁS BONITO

Que comemos primero con los ojos es una frase que escuchamos mucho, y no me extraña, pues la satisfacción visual activa los circuitos de recompensa del cerebro. Así que dedica unos segundos a elegir un plato bonito, a jugar con los colores o a cuidar la presentación. Puedes buscar una tienda de cerámica en tu barrio y hacerte con una fuente especial; aprovecha las rebajas no solo para la ropa, sino también para comprar manteles y cubiertos.

8. COCINARÁS CON O PARA OTRAS PERSONAS

Durante toda la historia de la humanidad, cocinar ha sido un acto social. Comer era un evento. Nuestros ancestros cocinaban juntos, comían en grupo, transmitían de generación en generación cultura a través de los sabores.

No hace falta retroceder 40.000 años en el tiempo para entenderlo: piensa en cómo celebramos la Nochevieja o los cumpleaños, siempre alrededor de una mesa.

La alimentación es cultura, identidad y comunidad, y eso no solo es sabor: ¡es oxitocina! Así que anímate y prepara cenas temáticas con amigos, aprovecha para cocinar con tu pareja u organiza una tarde de cocina en grupo. La conexión social aumenta la adherencia a los hábitos. ¡De ahí que antes de que existieran clubs de running existieran los clubs gastronómicos!

9. CONVERTIRÁS EL MOVIMIENTO EN PLAN PARA REDUCIR LA FRICCIÓN

La actividad física está estrechamente ligada a la alimentación, y, como ocurre con la cocina, es difícil crear el hábito. Para nuestros más lejanos ancestros no existía como tal el concepto de hacer deporte: existía recolectar, bailar, competir, jugar. La actividad física estaba llena de movimiento natural y social.

Si te cuesta ejercitarte, prueba a convertirlo en un momento social divertido; apúntate a un club de running o a clases de baile, practica senderismo con amigos, sal a patinar o haz yoga al aire libre. Hacer deporte en grupo te obliga a planificar, lo que te ayuda a eliminar las dudas, la fricción, ese debate interno. Además, cuando la motivación es compartida es más fácil mantenerla, pues si un día tu amiga no tiene ganas de salir, tiras tú de ella, y viceversa.

Así, deja de ser deporte y pasa a ser un plan.

10. TE REGALARÁS PEQUEÑOS PREMIOS

El cerebro necesita recompensas inmediatas para crear neurohábitos, pues así anticipa esa recompensa dopaminérgica. Puede ser algo tan sencillo como tomarte tu café favorito después de entrenar, dar un paseo al sol, pegarte una ducha larga, sentarte a disfrutar la comida que has preparado, etc.

Esto cierra el ciclo del hábito. Tu cerebro aprende: «Cuidarme se siente bien».
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¿Y SI EL PROBLEMA NO ERES TÚ?

Durante años has pensado que la que falla eres tú. Que te falta fuerza de voluntad, disciplina, control. Te has prometido empezar de nuevo el lunes... cientos de veces. Has intentado hacerlo «bien», pero una parte de ti siempre acaba boicoteando cada esfuerzo. Vuelves así al mismo punto: sensación de fracaso, culpa, desconfianza en ti misma y una voz interna que repite «Yo soy el problema».

¿Y si no lo eres?, ¿y si el problema no está en ti, sino en el modelo?

Seguro que te has hecho estas preguntas mil veces:

¿Por qué no puedo sostener algunos hábitos?

¿Por qué siento culpa al disfrutar?

¿Por qué me prometo que «mañana empiezo», pero no lo hago?

¿Por qué siento que pierdo el control ante ciertos alimentos?

¿Por qué me exijo comer «perfecto» y, a la vez, me castigo comiendo «mal»?

La realidad es que la mayoría de las respuestas a estas preguntas no están en los alimentos, sino en lo que no se ve. Cada bocado, aparentemente idéntico, puede ser un acto de castigo o un acto de amor, dependiendo de por qué se come: por una emoción no atendida, por creencias sin cuestionar, por cómo nos relacionamos con el placer, por la forma en que cubrimos o ignoramos nuestras necesidades.

Nos han dado miles de teorías y tablas de requerimientos, pero no nos han enseñado a escucharnos; si no nos escuchamos, no podemos saber qué necesitamos, y si no sabemos qué necesitamos, no podemos cubrirlo con consciencia y coherencia. Entre todas las normas y teorías habidas y por haber ninguna nos ha ayudado a entender por qué comemos como comemos y de qué dependen nuestras elecciones alimentarias, es decir, en qué punto confluyen nuestras emociones, nuestro contexto y nuestra alimentación.

Vivimos en una cultura que promueve la desconexión del cuerpo, de las emociones, del hambre y del placer. Una cultura que nos dice que sentir está mal, que comer es un campo de batalla y que tu valor depende de tu talla o de lo «limpia» que sea tu alimentación.

Lo que hay detrás de la «fuerza de voluntad»

¿Cuántas veces has terminado de comer con más culpa que satisfacción? ¿Cuántas veces has sentido que has fallado, que no tienes fuerza de voluntad, que no sabes «comer bien»? ¿Cuántas veces te has prometido que esta vez sí que lo harás perfecto, solo para volver a empezar el ciclo días después?

Muchas de las mujeres que batallan con la comida tienen algo en común: son responsables, están informadas, lo han probado todo, pero su relación con la comida sigue doliendo. ¿Por qué?

Porque arrastran una culpa invisible. Una culpa muy pesada que les dice que si no les funciona es que no se esfuerzan lo suficiente; que les repite que si lo hacen bien, se sentirán en paz; que asocia control con valor y flexibilidad con debilidad.

A veces la culpa se disfraza de motivación y comer acaba doliendo más de lo que nutre, pues ese sentimiento no solo no nos ayuda, también nos desconecta de nosotras mismas. No enseña ni corrige, solo castiga y condena. Porque la culpa no es intuición: es miedo internalizado.

Muchas veces llamamos «no tener fuerza de voluntad» a la falta de energía emocional por una vida exigente, al hambre real por necesidades no cubiertas (descanso, afecto, conexión), a la autoexigencia crónica que nos hace vivir en tensión, a contar simplemente con aprendizajes culturales erróneos sobre el cuerpo, la comida y nuestro valor como mujeres, e incluso a tener arraigadas estrategias antiguas que antes nos protegieron, pero que hoy nos limitan.

¿Qué pasaría si, en lugar de culparnos y achacarnos el no tener fuerza de voluntad, habláramos con nosotras mismas? Inténtalo por un instante. Prueba a preguntarte:

¿Qué necesito cuando como así?

¿Qué parte de mí se siente sola, insegura o agotada?

¿Qué me estoy exigiendo que no puedo sostener?

¿Qué intento evitar al comer sin parar?

¿Mi ritmo de vida me nutre o me desconecta de mis necesidades?

Lo que llamamos «comer mal» muchas veces es simplemente un acto de supervivencia en un entorno emocionalmente sobrecargado. La verdadera transformación empieza cuando dejamos de vernos como el error que hay que corregir y empezamos a concebirnos como el sistema que necesita ser comprendido y sostenido.

Con esto no pretendemos decir que, como no es cuestión de voluntad, todo da igual. En realidad, lo que queremos es que dejes de exigirte cambiarlo todo sin herramientas, sin apoyo, sin escucha, sin contexto.

La responsabilidad compasiva no es indulgencia, es asumir que sí se puede cambiar, pero no desde la guerra, sino desde la comprensión y el acompañamiento. Aceptar que el problema no eres tú no significa quedarse quieta. Significa pasar de ser víctima a ser agente activa y empezar a moverse desde un lugar distinto: desde la curiosidad, no desde el castigo; desde el respeto a tu historia, no desde el juicio; desde la responsabilidad real, que más que pesar, empodera.

Porque la responsabilidad, al contrario de la culpa, nos otorga un papel activo y reconoce nuestra capacidad de respuesta. Sin embargo, para poder responder, primero hemos de dejar de pelearnos con nosotras mismas, cambiar nuestro diálogo interno y empezar a hablarnos de forma distinta.








	
[image: Cruz o aspa gruesa de color rojo sobre fondo blanco.]


	
[image: Cuadro de color verde con un símbolo de verificación blanco en el centro.]





	
«Soy un desastre»


	
«Algo me está costando y quiero entender por qué»





	
«No tengo fuerza de voluntad»


	
«Quizá no me estoy acompañando bien»





	
«Otra vez he fallado»


	
«¿Qué me está pidiendo mi cuerpo en realidad?»





	
«No debería haber comido eso»


	
«¿Qué necesitaba en ese momento?»







Este cambio de lenguaje es realmente reparador, pues te ayuda a construir un vínculo más amable contigo misma. Y si la relación contigo cambia, también cambia tu relación con la comida.

Mitos y realidades de la nutrición

RECOCINAR TUS CREENCIAS: RECUPERAR TU CRITERIO ES RECUPERAR LIBERTAD

Quédate con esta imagen: tu relación con la comida es como una receta que has ido construyendo durante años. Algunas partes vienen de la cultura, otras de tu historia, otras del miedo y otras del intento de hacerlo bien.

La pretensión de este libro no consiste en darte una nueva receta perfecta, sino en enseñarte a recocinar lo que ya tienes. Quitar, así, lo que no nutre, ajustar lo que aprieta y recuperar algo que nunca debiste perder: el criterio propio.

Volver a lo básico no es retroceder. Es poder elegir con sensatez y placer.

No necesitas convertirte en alguien perfecto, solo necesitas volver a ser alguien capaz de decidir por sí mismo. Aunque a veces se equivoque, aunque a veces dude, aunque no siempre acierte. Reconstruir el criterio propio no es solo una cuestión nutricional: es también una cuestión de autonomía.

A continuación, vamos a identificar todo lo que no es tuyo de tu relación con la comida: las creencias, aprendizajes y mitos que has interiorizado como propios, pero que te desconectan de ti cada vez más.

NI LIMPIOS NI SUCIOS, SOLO ALIMENTOS: LA MORALIZACIÓN DE LA COMIDA

Uno de los mayores errores del discurso nutricional actual es dividir los alimentos en categorías morales: buenos y malos, puros e impuros, limpios o tóxicos. Este discurso convierte la alimentación en un juicio permanente, por lo que esta deja de ser un acto natural y se convierte en una batalla constante entre lo que se debe comer y lo que apetece. Entre lo que te gusta y lo que te conviene. Entre la salud y el placer. Entre tú y la comida.

Dicha batalla tiene consecuencias en la autoestima, en la mente y en las elecciones diarias, del mismo modo que da lugar a que aparezcan conductas que no deberían estar ligadas a la alimentación, como la culpa, la rebeldía o el descontrol.

Las etiquetas morales no mejoran la salud. Solo aumentan la culpa y empeoran la autoestima y la seguridad interna, porque el cuerpo no sabe lo que es pecar: el cuerpo sabe lo que es hambre, saciedad, placer y necesidad.

VÍNCULO ENTRE MORAL ALIMENTARIA Y AUTOESTIMA

Cuando dejas de juzgar la comida, también dejas de juzgarte a ti.

A veces la comida se convierte en el lugar donde demostrar la propia valía, como si nuestra capacidad de «cumplir» fuera directamente proporcional a nuestro valor como persona. De esta forma, tener fuerza de voluntad a la hora de alimentarse es socialmente sinónimo de ser responsable, madura, fuerte y capaz, mientras que «perder el control» —sea por una galleta, un atracón o una emoción que se desborda— se ve como sinónimo de debilidad, cual fallo personal.

Esta es una mentira disfrazada de virtud, porque comer no es ninguna prueba moral... ¡Es una necesidad humana!

Cuando la comida se convierte en «buena» o «mala» puede transformarse en identidad, en el lenguaje interno con el que nos hablamos a nosotras mismas, lo que ocurre muchas veces sin que nos demos cuenta. No es un pensamiento explícito («Como mal porque soy mala»): es un estado interno, una sensación de fondo que se activa después de comer.

    ¿Por qué? Porque no evaluamos solo lo que hemos comido, sino también a nosotras mismas, por entero, y usamos la información nutricional como un sistema de autoevaluación constante, en el que la alimentación deja de ser un comportamiento y se convierte en un espejo. Es, no obstante, un espejo distorsionado, porque mide nuestro valor en función de algo que nunca fue diseñado para medirlo. De esta manera se crea un círculo vicioso muy concreto: comes → te evalúas → te juzgas → ajustas tu conducta → vuelves a evaluarte.

En este caso, no comes solo para nutrirte o cuidarte: comes para «hacerlo bien», para sentirte válida y suficiente, para corregirte o para premiarte.

Y esto tiene un efecto muy profundo en la autoestima, porque si nuestra valía depende de algo tan variable como la comida, la inestabilidad está garantizada. La identidad se vuelve así fluctuante, dependiente y condicionada.

El problema, sin embargo, no es la comida: es el significado que le has dado y la carga emocional que tiene para ti. Un trozo de chocolate no pesa lo mismo cuando es solo chocolate que cuando representa falta de control y fracaso. Y cuanto más peso simbólico tiene un alimento, más difícil resulta relacionarse con él con normalidad. Por eso es imprescindible desmontar lo que cada uno representa. Cuando dejamos de pensar en alimentos como buenos o malos también dejamos de pensar en nosotras mismas en esos términos; ya no necesitamos evaluarnos constantemente ni hacerlo perfecto, por lo que la autoestima se vuelve más estable, flexible y amable.

Es importante señalar que dejar de moralizar la comida no significa que todo nos dé igual ni que no nos interese nuestra alimentación. Significa elegirla desde la libertad que supone que esa elección no te otorgue ni te quite valor como persona.



Recuerda

Un alimento no te convierte en mejor ni en peor persona. No eres disciplinada por comer ensalada ni débil por comer pizza. La comida no define tu valor como individuo.





«O COMO BIEN O COMO MAL», LA MENTE POLARIZADA

Imagina que se te pincha una rueda y te bajas rápidamente del coche a pinchar las otras tres, porque, total, ya se había pinchado una. Resulta absurdo, ¿no? Pues ese es el mecanismo que se sigue a menudo con la comida.

La mente funciona muchas veces en extremos: o todo o nada, o blanco o negro, o lo cumplo a la perfección o lo abandono. Para romper en una comida la dieta, la rompo del todo. Si hoy he comido mal, el día ya está perdido. Este tipo de pensamiento es lo que llamamos mente polarizada, una mente que solo entiende dos categorías: éxito o fracaso.

Pero la vida real no funciona así. La vida real —y la alimentación también— está llena de grises. Cuando la mente se mueve entre extremos, aparecen dinámicas muy frecuentes en alimentación: restricción versus desinhibición, control versus descontrol, dieta estricta versus atracón.

El problema no es el alimento en sí: es la forma en que lo pensamos, de manera rígida y absoluta. La rigidez, sin embargo, no permite ni una pequeña desviación en el camino y, por su parte, la perfección no es real ni posible.

Por mucho que sorprenda, es la flexibilidad la capacidad que nos permite sostener hábitos en el tiempo. Ya que el perfeccionismo suele terminar en abandono, la verdadera salud no se consigue con perfección: se consigue con continuidad.








	
Mente polarizada versus mente flexible





	
POLARIZADA


	
FLEXIBLE





	
Perfeccionismo

↓

Error

↓

Sensación de fracaso total

↓

Abandono


	
Elección

↓

Aprendizaje

↓

Ajuste

↓

Continuidad







Cuando la información deja de ser conocimiento y se convierte en ruido

Nunca antes habíamos tenido tanta información y, a la vez, nunca antes habíamos estado tan confundidas, cansadas y ansiosas con el tema de la comida. El mundo de la alimentación está lleno de información. De demasiada información.

Cuanto más ruido hay, más difícil resulta diferenciar lo importante de lo irrelevante. ¿Te ha pasado alguna vez que sientes que sabes demasiado y a la vez no sabes nada? Lees artículos, atiendes a las publicaciones en redes sociales, escuchas pódcasts y sigues a cuentas de nutrición, pero parece que cada nueva información contradice la anterior.

Un día el problema son los carbohidratos, otro día las grasas. Lees un post sobre limitar la cantidad de huevos y el mismo día un artículo sobre el beneficio de comerlos... Y en medio de todo ese ruido aparece una sensación constante: «¿Lo estaré haciendo mal?».

Las redes sociales están inundadas de información sobre alimentos détox, superalimentos o dietas plant-based, mientras que los supermercados cada vez se parecen menos a aquellos lugares donde llenábamos la cesta de productos básicos y nutritivos, la mayoría de ellos a granel y sin etiquetas, pues ¿qué etiqueta se le pone a una barra de pan o a un trozo de queso? Ahora, en cambio, vemos pasillos enteros llenos de productos anunciados como lights, 0 % azúcares añadidos o sin gluten, entre otros.

Tanta información y seguimos dudando, presas de un miedo que cada vez resulta más abstracto: miedo a «estropear» nuestro metabolismo, a comer algo que nos «inflame» o a «desequilibrar» nuestras hormonas.

La información bien utilizada es una brújula, una herramienta que nos descubre posibilidades y nos ayuda a tomar decisiones. Pero cuando se llena de reglas rígidas, de listas interminables de prohibiciones y de miedo constante deja de ser conocimiento y se convierte en un ruido que ya no informa, interfiere.

Esta desinformación nos desconecta de nuestro cuerpo y nos hace dudar de señales que antes nos resultaban naturales, pues sustituye el criterio interno por normas externas. En definitiva, cuanto más ruido hay fuera más difícil es escuchar lo que pasa dentro; acabamos, así, sabiendo mucho, pero sin capacidad de decisión alguna.

Una buena nutrición no debería generarnos miedo, debería ser una guía, porque nuestro cuerpo no necesita que lo atemoricemos, sino al revés: necesita seguridad. Cuando la nutrición se vive desde el temor, deja de ser una herramienta de cuidado y se convierte en fuente de ansiedad, culpa y estrés.

A la vez, cuando hay miedo e incertidumbre, el cerebro busca certezas. Y ahí es donde las etiquetas —bueno, malo, permitido, prohibido— se vuelven especialmente atractivas, porque nos ofrecen apariencia de guía y mantienen esta incertidumbre a raya, ordenan el caos y parecen ayudarnos a mantener el «control» sobre nuestra alimentación. Esto, no obstante, solo se mantiene de forma artificial y temporal. Peor aún: el precio también conlleva desconectar de una misma.

Porque el control es un sucedáneo de la seguridad, como los palitos de cangrejo lo son del pescado. Se parecen, sí, pero solo en la superficie.

El control viene a suplir la función de la seguridad interna cuando no la sentimos; a la vez, sin embargo, no nos deja desarrollar dicha seguridad, llevándonos, pues, a depender más y más de él. Como los ruedines accesorios de la bici, que te mantienen en equilibrio, pero no te dejan aprender a montar por ti mismo.

El miedo nos lleva, así, a dudar








	No comer carbohidratos por la noche.

	Evitar el pan.

	No repetir plato.

	No mezclar ciertos alimentos.

	No comer «ultraprocesados».








SOBREINFORMACIÓN EN REDES SOCIALES: DIME A QUIÉN SIGUES Y TE DIRÉ CÓMO COMES








LO QUE VEMOS, LO QUE DESEAMOS, LO QUE COMEMOS













ELEGIR TU ENTORNO DIGITAL TAMBIÉN ES AUTOCUIDADO




















	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	





	


	









CÓMO REEDUCAR EL ALGORITMO EN UNA TARDE



	Deja de seguir a las cuentas que identifiques que te tensan.

	Enseña a tu algoritmo lo que sí quieres ver. Es el momento de que busques activamente cuentas que cocinen desde el placer, con cuerpos diversos, mensajes amables... Síguelas y comparte su contenido con algún amigo para entrenar aún más a tu algoritmo.

	Interactúa solo con el contenido que te haga sonreír, te dé ideas, te tranquilice. Con el otro tipo de contenido, en cambio, no interactúes nada: no veas vídeos con hooks milagrosos ni te guardes ninguna publicación. El silencio también entrena al algoritmo.





Ni héroes ni villanos, solo alimentos










El problema de las dietas de moda






CULPA Y CONTROL: LA TORMENTA PERFECTA





Cuando el marketing se disfraza de nutrición



















«SIN FÉCULA», «SIN LACTOSA», «SIN GLUTEN»


«ESTILO ARTESANO», «NATURAL»


«BAJO EN SAL»


«FUENTE DE FIBRA»


«LIGHT»


«BAJO EN AZÚCARES», «BAJO EN GRASA»


«0 %» (GRASA, AZÚCAR, SAL, CALORÍAS)


«SIN AZÚCARES AÑADIDOS»


«ALTO EN PROTEÍNA», «FUENTE DE PROTEÍNA»


«CON VITAMINAS», «ENRIQUECIDO»


«BIO», «ECO», «ORGÁNICO»











	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	









«COMER SALUDABLE ES COMER LIMPIO»





«EL AZÚCAR ES VENENO»





«LAS DIETAS DÉTOX LIMPIAN TU CUERPO»







«CUANTA MÁS PROTEÍNA, MEJOR»






«LA DIETA ANTIINFLAMATORIA ES LA SOLUCIÓN»



Mito nutricional versus realidad









	


	


	







	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	













	Ignora el titular del envase. Ignóralo, de verdad; no existe ni light, ni natural, ni artesano, ni alto en proteína. Estos mensajes están diseñados para vender, no para informar, y mucho menos para trabajar tu intuición.


	Ve directa a los ingredientes. Lo importante está en el interior; la información más honesta está ahí. Pregúntate: ¿cuántos hay?, ¿los reconozco?

	Mira el primer ingrediente. No te líes mucho más. Ese ingrediente es el protagonista del producto. Por ejemplo, si queremos comprar guacamole, el primer ingrediente debería ser el aguacate. En una bebida de cacao, el primer ingrediente debería ser el cacao. En una granola, la avena.

	Revisa rápido tres cosas. Azúcar, grasas y sal. Si aparecen muy arriba en la lista de ingredientes, probablemente el producto sea más de consumo ocasional.

	Decide con calma. Pregúntate: ¿esto encaja con lo que realmente me apetece comer hoy?



[image: Ilustración en blanco y negro de un tarro con instrucciones: cinco pasos para elegir en el supermercado, con iconos, listas de ingredientes y consejos sobre azúcar, grasas y sal.]




Entonces... ¿qué es realmente una alimentación saludable?





	se ajusta a ti, no solo tú a ella;

	te incluye emocionalmente, no te desconecta de tus emociones ni las anestesia;

	es flexible, no rígida;

	es suficiente, no escasa;

	es variada, no monocorde;

	es placentera, no ansiosa;

	y, sobre todo, es sostenible en el tiempo.





[image: Esquema en blanco y negro con la expresión «Alimentación saludable» y cuatro ramas: Nutrición, Placer, Contexto y Sostenibilidad.]
LA COCINA SALUDABLE NO TIENE POR QUÉ SER ESTÉTICA




	se adapta a tu vida;

	usa ingredientes accesibles;

	te conecta con tus sentidos;

	no te hace sentir culpable;

	te permite improvisar;

	y te permite compartir.



Del ruido nutricional a la calma en tu plato









LA METÁFORA DE LA SILLA Y LA MESA

[image: Ilustración en blanco y negro de una silla rodeada por las palabras ingredientes, necesidades nutricionales, placer y libertad, cada una apuntando a una pata con una flecha.]


	Los ingredientes de lo que está hecho el alimento, su calidad nutricional. En esta pata nos podemos encontrar desde nutrientes de calidad —como proteínas, hidratos de carbono o grasas— hasta aditivos que nadie tiene en su despensa.

	Las necesidades nutricionales que cubre. Es decir, si le da a tu cuerpo lo que necesita en ese momento o no. Si vas a salir a correr, sería bastante interesante que esa silla tuviera azúcares; si vas a ir a trabajar, estaría bien que fuera un alimento saciante, como unas nueces de media mañana. Si, en cambio, tienes la regla, un chocolate calentito sienta increíble.

	El placer. La alimentación no es solo fisiología, también es cultura, emoción, disfrute, vida social, cuidados. Por ejemplo, por muy buena que sepamos que es la espirulina, si comerla no nos genera ni un mínimo de placer, la silla se tambalea y nuestras elecciones alimentarias también. Un alimento que no disfrutas difícilmente formará parte de tu dieta a largo plazo.

	La libertad de elección. Elegir sin miedo ni culpa. Poder decidir qué comes según el momento, el contexto y tus preferencias. En este punto es importante aprender a interpretar el etiquetado, pero no para clasificar los alimentos en «buenos» o «malos», sino para decidir libremente qué quieres comer.



[image: Ilustración en blanco y negro con el título 'Estilos de vida'. Aparece una mesa con cuatro sillas, cada una señalada con etiquetas de alimento nutritivo, placentero, y nutritivo y placentero. Flechas indican flexibilidad y disfrute.]





	Alimentos nutritivos, como frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos, aceite de oliva, pescado, lácteos, huevos, carnes... Estas sillas deben rodear la mesa con mayor frecuencia.

	Alimentos placenteros, como chocolate, pizza, etc. No están en la mesa por su «calidad nutricional», pero sí por algo igual de importante: el poder disfrutar de comer y escuchar tus apetencias. Aun así, estas sillas deben rodear la mesa con una frecuencia menor.





	Contexto y vida social. No comemos igual un lunes de diario que un domingo con amigos, ni en casa que de vacaciones. La alimentación ocurre dentro de la vida, ¡no en un laboratorio! Hay días más cargados de trabajo, más tristes; días de pedir comida a domicilio. Eso no rompe la mesa, pues es, simplemente parte de la vida. Lo importante es no poner ese mismo mantel todos los días.

	Flexibilidad. La posibilidad de adaptarte, de cambiar, de improvisar. Una dieta rígida puede parecer perfecta en redes y sobre el papel, pero suele romperse en la práctica.

	Disfrute. El disfrute de todo lo que engloba comer: ese olorcito que deja en la cocina un buen guiso o un bizcocho recién horneado, jugar probando recetas nuevas, ganar confianza con un emplatado digno de estrella Michelin.




La brújula para navegar la infoxicación











	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	













	¿Me da paz o me genera miedo, ansiedad?

	¿Me ayuda a entender mi cuerpo o me hace desconfiar de él?

	¿Es algo que puedo mantener en el tiempo?

	¿Se adapta a mi vida real?

	¿Fomenta la flexibilidad o la rigidez?
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