




[image: Portada de Balanceando la vida. Sana tu relación con la comida, aliméntate de manera saludable y libérate de las dietas. Autora: Adriana Puente.]







[image: Balanceando la vida.]







[image: Balanceando la vida. Sana tu relación con la comida, aliméntate de manera saludable y libérate de las dietas. Grijalbo Vital. Adriana Puente]







Dedico este libro a las dos personas que me apoyaron 
incondicionalmente en todo momento, y que 
a lo largo de toda mi vida han caminado junto a mí: 
mi papá, que sigue y seguirá estando, y mi mamá, 
que ilumina todos los días de mi vida.

Dedico también este libro a todos mis pacientes, 
seguidores y a quienes han confiado en mi trabajo. 
Gracias por dejarme ser parte de su vida.








[image: ]

Índice

Introducción

PARTE 1 
LAS DIETAS

Capítulo 1. Las dietas: un sistema de control y opresión

La trampa del cuerpo ideal como proyecto de vida

La moda y los estándares de belleza inalcanzables

No hay nada malo con tu cuerpo: la industria millonaria detrás de las dietas

Las redes sociales y la cultura de las dietas

¿Funcionan las dietas?

La teoría del set point

Prohibido subir de peso: el estigma social

Entendiendo el imc

¿La obesidad es realmente una enfermedad?

El estigma de la obesidad

¿En realidad eres lo que comes?

¿Más delgada o más saludable?

Capítulo 2. ¿Qué dice la ciencia?

El tejido graso

¿Cómo funciona el hambre?

Fenotipos de la obesidad

Weight cycling

Capítulo 3. Las consecuencias de las dietas

Trastornos de conducta alimentaria (tca)

Cualquier extremo es peligroso: no es lo que haces sino cómo lo haces

Restricción y atracones de comida: el eterno círculo vicioso

La inanición y el peligro para el cerebro: el experimento de Minnesota

Las dietas, buenas amigas para la depresión

Dietas y obsesiones: ortorexia y autocosificación

Sistema de recompensas y adicción a la comida

Apetito hedónico

Adicción al azúcar

Preguntas y respuestas comunes

PARTE 2 
LA SOLUCIÓN A TU ALCANCE: SALUD INTEGRAL

Capítulo 4. La salud integral como solución a la cultura de las dietas

Los nutrientes como sustrato de nuestra salud

Macronutrientes

Micronutrientes

Equilibrio de nutrientes

La salud emocional y las herramientas para alcanzarla

El movimiento como terapia

Marcadores de salud que no tienen que ver con el peso

Capítulo 5. Una visión integral de la alimentación

La importancia de conocerte a ti misma

Aprender y desaprender, la constante de la vida

¿Qué significa comer saludable?

Alimentación integral: cuerpo, mente y emociones saludables

Mi relación (emocional) con los alimentos

Consejos para mejorar tu relación con la comida

Las reglas básicas para una buena alimentación

Otros consejos útiles

Capítulo 6. Adiós a las dietas: alimentación intuitiva

¿Qué es la alimentación intuitiva?

Escala de hambre y saciedad

Body positive vs. Body neutrality

¿Cómo practicar la neutralidad corporal?

Capítulo 7. Conectando con tu cuerpo

La herramienta que te cambiará la vida: la meditación

¿Cómo empezar a meditar?

Atención plena y mindful eating

Consejos para practicar el mindful eating

Preguntas y respuestas comunes

Conclusiones

Referencias









[image: ]

Introducción

Como la mayoría de ustedes, yo también he hecho dietas y he sentido la impotencia que produce no poder controlar lo que sucede con mi cuerpo. Cuando estamos comiendo menos calorías de las que el cuerpo necesita, no podemos controlar los antojos, la irritabilidad, los pensamientos, ni mucho menos la pérdida de peso. Estar a dieta es como encender un botón en el cerebro que provoca que pensemos en comida y en kilos todo el día y, por lo tanto, dejamos de pensar en otras cosas mucho más importantes, como el trabajo, los estudios, el desarrollo personal y las relaciones. Lo irónico es que las cosas deberían ser al revés: las dietas y la pérdida de peso es lo que menos importancia debería tener en nuestra vida.

A finales de 2013, después de terminar mi maestría en Alemania, sentí un gran alivio. Como ya no tenía el estrés de los estudios, la tesis y las clases, comencé a tratar de bajar de peso porque había subido unos kilos durante mis estudios en el extranjero. Mi plan era sencillo: planeaba buscar trabajo, hacer más ejercicio y cuidar mi alimentación para recuperar el peso que tenía dos años atrás. Lo que comenzó como un intento por “recuperar mi figura” terminó convirtiéndose en una obsesión con la comida y mi peso. En ese entonces desconocía lo peligroso que era tratar de modificar el cuerpo por medio de la restricción de alimentos, no sabía que mi intento por bajar de peso acabaría transformándose en una oscura obsesión. Como en esa época me encontraba desempleada y sin mucha idea de lo que sería mi futuro, yo pensaba que mi obsesión con el peso y los alimentos se había desencadenado por falta de una actividad formal, ya fuera estudiar o trabajar, pero estaba equivocada: la restricción y las dietas habían sido las causantes del problema. Ahora comprendo que hacer dietas provoca no solamente una obsesión por el peso y la comida, sino que implica también estar en pelea constante con nosotros mismos, pues va en contra de nuestra naturaleza e instinto de supervivencia. Entre más me enfocaba en bajar de peso, menos podía lograrlo. Me frustraba y entonces intentaba medidas más extremas. ¿Cómo era posible que siendo nutrióloga no pudiera bajar de peso? No solo me daba vergüenza estar por arriba de mi “peso ideal”, sino que me torturaba la idea de no poder controlar algo para lo cual había estudiado cuatro años de licenciatura.

En un principio comencé haciendo una dieta hipocalórica, es decir, baja en calorías, como las que me enseñaron a hacer en la universidad. Comía muchas frutas y verduras, poco pan (lo cual era muy difícil porque en Alemania el pan es delicioso), no comía dulces, tomaba mucho té o café para no sentir hambre. En fin, hacía lo que pensaba que era necesario para bajar de peso. De lunes a viernes el plan me salía perfecto: iba al gimnasio, comía en casa, cenaba ligero. El problema estaba en los fines de semana. Si salía con mi novio o con amigos y dejaba mi rutina, el asunto se descontrolaba. Al estar en un ambiente ordenado de lunes a viernes las cosas eran relativamente fáciles, pero al salir a bares, restaurantes, centros comerciales y exponerme a la comida u otros estímulos, todo se volvía cien veces más difícil. No podía controlar lo que me provocaba la comida: salivaba, mi corazón se aceleraba, mi atención se enfocaba solo en los alimentos. A veces pedía una ensalada o algo pequeño, mientras que mi novio pedía una pasta, una hamburguesa, un platillo con carne o cualquier cosa más consistente. Entonces yo le pedía un bocado de su platillo porque no podía manejar el antojo. El comer ensalada mientras las demás personas comían algo más calórico me hacía sentir que estaba en control, que tenía una increíble fuerza de voluntad. En otras ocasiones, el antojo era demasiado grande, así que, en lugar de pedir una ensalada o algo pequeño como una sopa de verduras, comía un platillo regular y, como ya había “arruinado la dieta” ese día, acababa comiendo más de la cuenta, a veces hasta sentirme incómoda. Con el tiempo empecé a detestar los fines de semana porque pensaba que eran los culpables de que fracasaran mis planes para bajar de peso. Empecé a no disfrutarlos e incluso a temerles un poco. A veces, cuando llegaba el viernes, me quería premiar por todo el esfuerzo y la disciplina que había tenido durante la semana, y obviamente los premios eran comida porque era lo que más satisfacción me producía. No se me antojaba premiarme con una ida al cine o con comprarme ropa: la comida era lo que más feliz me hacía. Normalmente era algo de granola, cereal o un pan dulce que se me había antojado durante la semana. Siempre eran cosas dulces y que me prohibía de lunes a viernes. Me servía un plato de cereal, pero el placer era tan grande que acababa comiendo dos o tres platos. Entonces pensaba que todos los esfuerzos que había hecho de lunes a viernes habían sido en vano y eso me hacía sentir fatal. Los lunes me levantaba hinchada, inflamada, incómoda, triste y con la decisión de tomar una medida más extrema para que las cosas sí funcionaran.

Con el paso de las semanas bajé la app MyFitnessPal en la que registraba todo lo que comía, y hacía lo imposible por tratar de cuadrar las proteínas, grasas y carbohidratos que ingería. Si comía más calorías de las que me tocaban, me sentía culpable y me torturaba mentalmente. Comencé a seguir muchas cuentas en Instagram para “motivarme”, donde se mostraban los resultados increíbles que tenía el clean eating —la dieta de moda en ese entonces—, el gimnasio y el monitoreo de macronutrientes (proteína, carbohidratos, grasas). Me pasaba horas viendo fotos de “antes y después” y me preguntaba cómo habían hecho todas esas mujeres para cambiar su cuerpo de manera tan extrema, en tan poco tiempo. Me sentía inadecuada, pues yo no podía hacerlo. Al ver todas esas cuentas albergaba la esperanza de que era posible bajar de peso rápido, pero a la vez sentía como si algo estuviera mal conmigo porque yo no podía obtener esos resultados.

Mi obsesión con la comida, con cuentas de nutrición, con la pérdida de peso, todo ello combinado con mi necesidad de conseguir un trabajo, originó meses después Balanceando la vida, un espacio en donde comparto consejos de nutrición, recetas y todo lo necesario para alcanzar un estilo de vida saludable. En un principio Balanceando la vida era un espacio donde las calorías y la pérdida de peso jugaban un papel importante, pero se transformó, al igual que yo. Poco a poco fui construyendo un nuevo concepto de comer y vivir saludablemente, mejoré mi relación con la comida y dejé de obsesionarme con el peso, las calorías y los alimentos. Con el paso del tiempo, descubrí que lo que funcionaba para mí era dejar de querer controlar mi cuerpo por medio de los alimentos. Aprendí a vivir en balance y dejé de irme a los extremos. Aún me cuesta trabajo dejar que las cosas fluyan, aún soy muy aprensiva y sobrepienso casi todas las cosas, pero al menos soy consciente de ello y trato de no descargarlo todo en los alimentos y mucho menos en mi cuerpo. Por supuesto, fue un proceso largo, de mucho conocimiento interior, de altas y bajas y un gran trabajo personal.

Sé que muchas personas han pasado por un camino similar al mío, sé que varias están estancadas en la cruel obsesión alrededor del peso y la comida. Por eso en este libro quiero compartir lo que he aprendido a lo largo de los años. Gracias a las experiencias positivas y negativas que he tenido alrededor de la nutrición, he llegado a este momento en el que estoy sentada, escribiendo este libro que busca dar claridad al respecto. Con este libro quiero invitarte a que te cuestiones muchas de las ideas que nos han metido en la cabeza acerca de las dietas, la comida, la nutrición y el cuerpo. La idea de que alimentarnos de manera saludable es complicado y restrictivo es algo que nos tenemos que sacar de la cabeza, sobre todo si queremos tener una relación sana con nuestro cuerpo y la comida. De la mano de este libro quiero enseñarte la filosofía que me ha funcionado a mí y a cientos de pacientes para tener un estilo de vida saludable, libre de obsesiones. Yo tuve mucha suerte porque, a pesar de haber vivido una época complicada por mi relación con la comida, saqué lo mejor de los momentos difíciles. Sin embargo, muchas personas obsesionadas por la comida terminan desarrollando un trastorno de conducta alimenticia (en adelante tca) en el cual pierden muchos años de su vida o, incluso, la vida misma.

Solemos pensar que bajar de peso es sinónimo de ganar salud, pero ¿es realmente esto cierto? ¿Es el peso un marcador de salud tan importante como nos lo han hecho creer? ¿Podemos modificar nuestro peso como queramos con el simple hecho de comer menos? ¿Cómo pueden las dietas afectar nuestra salud? ¿Qué herramientas tenemos al alcance que nos ayuden a mejorar nuestra relación con la comida? ¿Qué características debe tener mi alimentación para que sea saludable? ¿Existen reglas que deba seguir para alimentarme de forma adecuada? En este libro exploraremos el mundo de las dietas, sus consecuencias, y hablaremos también de lo peligroso que es vivir subiendo y bajando de peso, el weight cycling. Asimismo aprenderás, tal y como yo lo hice, por qué la restricción te tiene atrapado en el mundo de las dietas, y cómo estas te roban tiempo, energía, salud y claridad mental. Aprenderemos sobre el concepto de alimentación integral, que es como llamo a la alimentación que tengo hoy en día, la cual no es una dieta sino una manera de alimentarnos alineados con nuestra salud física, mental y emocional. Esta y muchas otras cosas aprenderemos juntos en las páginas de este libro.

Los meses que viví obsesionada por las dietas fueron muy oscuros para mí. Hoy los recuerdo con compasión y agradezco haberlo experimentado porque ahora comprendo lo delicado y peligroso que es abrir la puerta de las dietas y las obsesiones. Desde entonces he conectado en un nivel más profundo con mis pacientes y con quienes me comparten sus historias en redes sociales. Dos años después, el desgaste mental que sufrí por las dietas y la comida, la frustración de no encontrar un trabajo que me gustara, el cambio de residencia, la tremenda soledad que implica vivir en un país completamente diferente al tuyo y otros problemas personales me acabaron cobrando una factura muy cara llamada depresión. Toqué fondo y presentaba además un cuadro de ansiedad. Empecé a tomar antidepresivos e inicié terapia. ¿La dieta tuvo algo que ver? Estoy segura de que sí, pues las dietas no nada más afectan la salud física, sino también la salud mental. Por supuesto que tuve depresión y ansiedad por muchos factores, pero estoy segura de que si no hubiera estado tan obsesionada y desgastada por la pérdida de peso y las dietas, mi salud mental habría estado más estable y quizá habría superado las dificultades que tenía con otras herramientas.

Deseo que en las páginas de este libro encuentres algunas respuestas a las preguntas que te has hecho respecto a la alimentación y el balance que todos buscamos alrededor de los alimentos. La intención de este libro es ayudarte a mejorar tu estilo de vida con una propuesta de salud integral, en donde consideremos no solo la salud física, sino también la emocional, mental y espiritual. Recuerda que es completamente válido, y de hecho hasta recomendable, buscar ayuda extra si la necesitas.

Con todo mi amor te comparto estas páginas esperando que te ayuden a construir el balance que todos necesitamos para vivir en armonía.
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CAPÍTULO 1 Las dietas: 
un sistema de control y opresión

La trampa del cuerpo ideal como proyecto de vida

La belleza de la mujer es un valor al cual se nos somete desde muy temprana edad. La mayoría crecimos con las películas de Disney, en las que la protagonista bella e inocente alcanza el éxito. Pero ¿en qué consiste este éxito? En el reconocimiento por parte de un ente externo y masculino: el príncipe. Bajo esta premisa, el valor de la mujer es validado por algo o alguien externo. Así, perseguir la belleza es la trampa y el premio por el cual vale la pena vivir y dejar atrás cualquier otro objetivo en la vida.

Se trata de algo más que una cuestión de superficialidad o de banalidad por parte de las mujeres. Es parte de un sistema opresivo que claramente beneficia al patriarcado y al capitalismo: al basar nuestra autoestima y valoración personal en lo externo, nos volvemos más vulnerables ante un mercado que ofrece productos y servicios para “arreglar” esos defectos que nos impiden ser plenas. Además, este sistema nos mantiene entretenidas, distraídas y anestesiadas para que nuestra prioridad sea lucir bien. Así, nosotras mismas les quitamos terreno a otras cosas importantes, como el crecimiento personal, profesional o la lucha por nuestros derechos. Desde esta perspectiva, aspirar a la belleza es una especie de droga.

Pero ¿podemos perseguir la belleza y poseerla algún día? Quizá la respuesta sea obvia para muchos y menos para otros: no por mucho tiempo. La belleza es como una mariposa: la persigues y apenas la atrapas se va de tus manos, ya que los estándares de belleza cambian constantemente y es difícil que el cuerpo y físico de una mujer de carne y hueso se moldee al antojo de esas demandas. Y si pensabas que la búsqueda de la belleza y la preocupación por un físico inalcanzable termina conforme creces o cuando formas una familia, te tengo malas noticias: más adelante en la vida las mujeres luchamos constantemente por perpetuar la belleza de nuestra juventud. Entonces, la edad y el envejecimiento representan una amenaza. Hacemos lo que sea para permanecer jóvenes. Nos aferramos a nuestra juventud y belleza porque es lo único que tenemos, aquello a lo que la sociedad patriarcal nos ha reducido. Recurrimos entonces al bótox, cremas carísimas, inyecciones, tintes, cirugías, suplementos y pastillas. Por supuesto, las corporaciones (en su mayoría dirigidas por hombres) se benefician de este deseo y nos venden las “soluciones” a este “terrible problema”.

Una vez más, las mujeres somos juzgadas a medida que envejecemos. Generalmente, los hombres son juzgados a lo largo de su vida por los logros que obtienen, así como los bienes materiales que acumulan, mientras que nosotras somos valoradas por nuestra apariencia. Incluso a los hombres se les otorgan algunos beneficios con el paso de los años: un hombre mayor tiene experiencia, un hombre con canas es interesante, un hombre con arrugas ha vivido y por ello tiene sabiduría. Una mujer mayor es vieja, una mujer con canas es descuidada y se debe pintar el cabello, una mujer con arrugas es fea. Y por supuesto que con esto no quiero decir que a los hombres no les interese ser atractivos; a todos los seres humanos nos interesa en mayor o menor medida. En la actualidad muchos hombres comienzan a experimentar la presión por tener un físico perfecto e inalcanzable. Sin embargo, si una mujer no tiene ese atributo, puede ser más significativo que para un hombre, pues en ello se basa nuestro sentido de valoración, y muchas veces nuestra identidad.

En su libro Enfermas de belleza, Renee Engeln lo menciona muy bien: “Hemos creado una cultura que les dice a las mujeres que lo más importante que pueden conseguir es ser guapas. Y a continuación las machacamos con un estándar de belleza al que nunca llegarán. Después, cuando se preocupan por la belleza, les decimos que están siendo superficiales”.1

La moda y los estándares de belleza inalcanzables

La historia muestra cómo la belleza de las mujeres ha sido dictada por normas sociales inalcanzables que en muchas ocasiones dañan la salud de quienes buscan ceñirse a ellas. Tomemos por ejemplo el uso del corsé femenino en el siglo xix, el cual causaba problemas de salud, desde trastornos digestivos como el estreñimiento, hasta situaciones más serias como fractura de costillas o desplazamiento del hígado, pasando por fatiga, falta de aire y agotamiento.

A lo largo de la historia, la belleza ha ido cambiando, obedeciendo a motivos económicos y sociales de la época. El cuerpo de las mujeres ha sido objeto de la industria de la moda por años y se ha hecho con él lo que se ha querido; mejor dicho, la mente de las mujeres ha sido manipulada al grado de que hemos querido encoger, agrandar, alargar y modificar nuestro cuerpo de mil formas.

Hasta los siglos xvii y xviii el cuerpo femenino considerado atractivo era curvilíneo, símbolo de fertilidad y salud. Esto se constata en el arte de la época en el que mujeres con curvas eran representadas como la norma y que quizá hoy serían clasificadas como gordas. Un ejemplo de ello son las pinturas Ninfa y Sátiro, de Watteau, o La odalisca rubia, de Boucher, donde aparecen mujeres con cuerpos muy diferentes a lo que se considera atractivo en la actualidad. En esa época los cuerpos voluptuosos estaban relacionados con un estatus social y económico elevado. Una mujer que pertenecía a una familia adinerada tenía los medios para comer en abundancia y por ello era una mujer voluptuosa o grande, que hoy en día sería catalogada como una mujer gorda que necesita bajar de peso.

En el siglo xix la moda de los cuerpos grandes y curvilíneos empezó a decaer. El cuerpo femenino más delgado comenzó a imponerse debido a la carga moral que se relacionaba con el acto de comer. La religión pudo haber influido en esto, porque dictaba que una persona que comía lo que quería no podía controlar sus impulsos, vivía bajo el pecado de la gula, era guiada por sus instintos más básicos y no tenía fuerza de voluntad. Por consiguiente, se empezó a asociar a una mujer más delgada no solo con belleza, sino también con obediencia, control, superioridad y pulcritud. Así nació el valor moral con el cual se asocia la delgadez hasta el día de hoy. El tiempo siguió avanzando y llegó el siglo xx, en el que la moda y los estándares de belleza cambiaron por completo. Un cuerpo femenino más delgado y estilizado empezó a considerarse el nuevo estándar de belleza y las mujeres tuvieron que adaptarse a él para poder ser vistas y reconocidas.

En 1927 se inventó la televisión y con ella la industria de las comunicaciones y el entretenimiento experimentó un cambio radical. En los medios comenzaron a aparecer mujeres cada vez más delgadas. Surgió la oportunidad de compararnos con otros cuerpos, bellos e ideales, desde la comodidad de nuestra casa.

Antes de la Revolución Industrial y del desarrollo de las tecnologías de producción en masa, una mujer promedio no estaba expuesta a compararse más que con las de su círculo social cercano. Pero ahora, con las redes sociales, eso ha cambiado drásticamente.

Dos de los investigadores pioneros en los trastornos de la conducta alimentaria, Garfinkel y Garner, lo explicaron muy bien: “Los medios de comunicación han capitalizado y promovido la imagen de delgadez, y […] han retratado a las exitosas y bellas protagonistas como delgadas. La delgadez se ha asociado así con el autocontrol y el éxito”.2 En otras palabras, la industria del entretenimiento y la moda aprovecharon la televisión para vender la imagen de un cuerpo ideal y también de una vida ideal: una mujer delgada era una mujer exitosa. Así, la idea de que la mujer debía tener un cuerpo delgado cobró más importancia que nunca.

Con la modelo Twiggy, una mujer de 168 cm y 40 kilos, nació una nueva era para el cuerpo de las mujeres. Desde finales de los años sesenta del siglo xx la delgadez se popularizó más que nunca y con ello aumentaron también las tasas de tca, como la anorexia y la bulimia.

Algo muy parecido sucedió en los años noventa, cuando se puso de moda un estereotipo de mujer llamado heroin chic. Esta tendencia fue especialmente peligrosa porque, además de presentar el uso de drogas como algo glamoroso, normalizaba y motivaba a las mujeres a tener una delgadez enfermiza y tóxica. Esta tendencia romantizaba los tca y los presentaba como algo a la moda. Por fortuna, en ese entonces no existían las redes sociales, pero las revistas de moda, la televisión y las películas eran suficientes para influenciar y manipular a las mujeres, presionándolas para parecerse a la modelo Kate Moss y tener cuerpos enfermizos que llamaran la atención.

La moda siguió avanzando, los cuerpos de las mujeres siguieron usándose como “tendencias”. Hace apenas unos años un cuerpo curvilíneo era tendencia de la moda. De pasar a achicar nuestro cuerpo, ahora teníamos que aspirar a tener curvas al estilo de las Kardashian. Entonces se promovieron los implantes de glúteo y senos, la cintura pequeña y los labios abultados con ácido hialurónico. Porque claro, ahora ya no nada más aspiramos a cambiar nuestro cuerpo, sino que también hay que cambiar nuestro rostro. Todos los días, la industria de la belleza nos dice que somos feas y que para ser bellas necesitamos bótox, implantes, fillers, tintes, alaciados permanentes, gelish y cremas anticelulitis. Todo con tal de perseguir la belleza que nos promete.

Pero ¿qué podría ser peor para una mujer que no tener belleza? La respuesta es bastante fácil: ser gorda.

En la actualidad, cuando la mujer ya ha comenzado a ganar derechos y batallas sociales, los estándares de belleza siguen marcando un camino hacia la delgadez que implica achicarnos, pasar desapercibidas o incluso desaparecer. ¿Por qué los cuerpos de los hombres no son víctimas de estas tendencias insensatas? ¿Acaso ellos tienen cosas más importantes que hacer y no pierden el tiempo leyendo revistas de moda?

Hoy, cuando el mainstream habla de belleza femenina, se refiere sutilmente a algo más que la apariencia: es también una conducta, una manera de ser, pensar y comportarse dictada por un grupo de poder.

No hay nada malo con tu cuerpo: la industria millonaria detrás de las dietas

La cultura de las dietas es un conjunto de creencias que nos vende la idea de que un cuerpo delgado es mejor que uno gordo, tanto por salud como por estética. Por lo tanto, no hay nada peor que te pueda pasar que vivir en un cuerpo gordo. Debes vivir tu vida haciendo lo necesario para no subir de peso y nunca ser gordo, y si ya naciste con la desgracia de ser gordo debes odiar tu gordura y saber que no podrás disfrutar la vida hasta que te deshagas de ella. Esta cultura de las dietas involucra un sistema de opresión que dicta que pesar más de lo que es socialmente aceptable nos sitúa jerárquicamente debajo de cualquier persona que pese menos que nosotros. La ironía es que nos venden el problema y por supuesto también nos venden la solución: las dietas.

La cultura actual de las dietas y la belleza van de la mano porque, según sus parámetros, una mujer gorda es una mujer poco atractiva, y una mujer delgada es una mujer bella.

Aprovechándose de nuestro anhelo por conseguir una belleza inalcanzable, nos tienen ocupadas pensando qué comer, cómo vestirnos, vernos más jóvenes, reducir más la cintura, no volver a subir los cinco kilos que perdimos este mes con la dieta de la manzana. La cultura de las dietas nos programa para basar nuestro éxito y valor personal en la talla de nuestros jeans y el número que nos marca la báscula. Y, sin embargo, cuando llegamos al peso deseado, cuando por fin nos quedan los jeans talla 5, cuando hemos llegado a la meta soñada, nos damos cuenta de que la historia no acaba ahí, pues ahora necesitamos ganar músculo, desvanecer las arrugas o pintarnos el cabello. Así se nos va la vida, tratando de alcanzar un ideal de belleza que solo existe en las revistas retocadas con Photoshop.

No es novedad que un gran porcentaje de las mujeres estamos insatisfechas con nuestra imagen corporal, sin importar la edad que tengamos.3 Algunos estudios indican que este porcentaje va de 20 a 40% de las mujeres,4 lo que nos vuelve más vulnerables a comprar productos y servicios que prometen darnos la solución al descontento con el cual vivimos. Por lo anterior, somos más propensas a hacer dietas para bajar de peso y moldear nuestro cuerpo. No es una casualidad que no nos guste nuestro cuerpo y que seamos nuestro juez más severo. Todo esto sirve a una causa muy grande de la cual no somos conscientes la mayor parte del tiempo: la industria de las dietas y la industria cosmética, que nos hace más vulnerables a comprar productos que no necesitamos y enriquece a todas las corporaciones que viven a costa de nuestras inseguridades. De hecho, existe un término, el descontento normativo, que fue utilizado por primera vez en 1984 por Judith Rodin,5 profesora en la Universidad de Yale, para describir la insatisfacción, ya normalizada, que las mujeres sentimos de manera casi permanente con nuestro cuerpo.

Se ha visto que las mujeres adolescentes suelen estar más a disgusto con su cuerpo que los hombres de la misma edad. De hecho, hay investigaciones que apuntan a que las adolescentes que se desarrollan antes que sus compañeros se sienten incómodas, pues se ven diferentes a los demás. Aunado a esto, existe presión social por tener un cuerpo delgado y lucir de cierto modo. El aumento de la grasa corporal en las mujeres durante la adolescencia influye negativamente en su imagen corporal y detona conductas alimentarias problemáticas.6 Por el contrario, en la adolescencia los hombres suelen tener una relación más positiva con su imagen corporal, pues les cambia la voz, aumentan su masa muscular y otros atributos que los vuelven más masculinos, atributos socialmente positivos.

El asunto de la insatisfacción corporal es más complejo de lo que parece porque, como se mencionó anteriormente, aumenta el riesgo de desarrollar un trastorno de la conducta alimentaria (tca) y también de desarrollar diferentes condiciones psicológicas, como depresión y baja autoestima, que, a su vez, se asocian con los trastornos de la conducta alimentaria. Una persona que no se siente conforme con su imagen corporal tiene más probabilidades de hacer dietas extremas o de tener comportamientos patológicos alrededor de la comida.7

La mayoría hemos sentido la necesidad de desintoxicarnos después de Navidad, de seguir una dieta nueva después de unas vacaciones, o bien un programa de ejercicio extremo porque el verano se acerca y queremos ir a la playa. “Ya no comeré pan, ni tortillas”, “Me acabo de meter al gimnasio”, “Compré estas pastillas quemagrasa que me recomendó mi mejor amiga”. Todas estas frases abundan en mi consulta nutricional, las he escuchado cientos de veces e incluso yo misma las he pensado, pronunciado y puesto en práctica. ¿Y te digo algo? Nada de esto me ha funcionado ni a mí ni a mis pacientes. Es más, estoy segura de que no le ha funcionado a nadie que lo haya puesto en práctica, al menos no en el largo plazo. Por el contrario, estas prácticas nos han perjudicado al dañar nuestra relación con la comida y nuestro cuerpo. Pero si estas recetas mágicas no funcionan ¿por qué las seguimos haciendo? ¿Por qué si no funcionan siguen siendo prácticas tan populares?

La industria de las dietas ha permeado de tal manera en nuestra cultura actual que la hemos interiorizado tanto a nivel inconsciente como en pensamientos y acciones conscientes. Seguimos pensando que cuando alguien baja de peso es algo admirable que debe de ser reconocido: “¿Bajaste de peso? Te ves increíble”. Seguimos pensando, quizá sin saber por qué, que subir de peso es sinónimo de descuido, de pereza, de deterioro personal: “Desde que subió de peso se ve muy descuidada, realmente sería una mujer muy guapa si bajara un poco de peso”.

Como mencioné, la industria de la salud y la belleza genera dinero a costa de nuestras inseguridades y puntos débiles. Como individuos y animales sociales, es completamente normal querer “pertenecer”. Desde un punto de vista evolutivo, pertenecer tiene sentido. Hace miles de años, cuando éramos nómadas, debíamos pertenecer al grupo para asegurar nuestra supervivencia, y después como sedentarios necesitábamos formar parte de un grupo para sobrevivir. Imagina por un segundo cómo sería tu vida si vivieras apartado de la sociedad: ¿de dónde obtendrías tu comida? ¿Quién te ayudaría a construir una vivienda segura? ¿Cómo cuidarías de tu salud en caso de enfermedad? Quizá podrías lograrlo con mucho trabajo y dificultades, pero no podemos olvidar los beneficios psicológicos de pertenecer a un grupo, a una comunidad. Dicho en otras palabras, para lograr una salud integral necesitamos el componente social.

Partiendo de la premisa de que necesitamos pertenecer a un grupo y sentirnos aceptados, cualquier acción que lo ponga en riesgo es una amenaza.

La cultura de las dietas nos plantea un juego a nivel inconsciente: si no soy aceptable (si no tengo un cuerpo aceptable) podría ser rechazado. Si soy rechazado, entonces no pertenezco y, por lo tanto, mi supervivencia está en riesgo.

La cultura de las dietas nos vende una falsa seguridad de “pertenencia”. Nos promete ser aceptados en un grupo, una comunidad y la sociedad. Todo esto, por supuesto, se maquilla y enmascara con otro tema delicado para cualquier ser humano: la salud. No olvidemos que la cultura de las dietas también nos vende la idea de que tener un cuerpo delgado es sinónimo de salud. Si tengo un cuerpo visualmente agradable, seré aceptado. Si soy aceptado, me siento seguro y puedo vivir con felicidad. El problema es que nunca es suficiente, siempre hay algo que puedo mejorar para ser más aceptado, más seguro y feliz. Aquí entran a escena otras industrias que se entrelazan con la cultura de las dietas. Por ejemplo, la industria del fitness o la industria de la belleza que nos venden otra falsa promesa: ya tienes un cuerpo delgado, pero no está lo suficientemente firme, tonificado, blanco, bronceado y joven. Entonces nos ofrecen la solución.

Así se nos va la vida, persiguiendo la falsa promesa de que perteneceremos, seremos aceptados y, por lo tanto, estaremos más seguros y felices, cuando lleguemos a cierto estado físico. Y así nos encontramos con la falacia de la “llegada”: tendemos a pensar que nuestra vida será mejor cuando logremos un objetivo determinado. Sin embargo, al lograr ese objetivo o llegar a esa meta, nos damos cuenta de que la felicidad no está ahí y seguimos con la sensación de que algo le falta a nuestra vida. Eso es lo que la industria de las dietas nos vende, sabiendo de antemano que no nos dará la seguridad que buscamos ni nos hará más felices.

En su libro Cashvertising,8 el experto en marketing Drew Eric Whitman expone que para vender un producto de forma eficaz, usando psicología del consumidor, es necesario que el producto obedezca al menos uno de los ocho principios llamados life-force-8: 1) supervivencia, disfrute de la vida, extensión de la vida; 2) disfrute de alimentos y bebidas; 3) libertad del miedo, el dolor y el peligro; 4) compañerismo sexual; 5) condiciones de vida cómodas; 6) ser superior; 7) ganar cuidado y protección de los seres queridos; y 8) aprobación social. Según Whitman, estos ocho principios son deseos biológicos intrínsecos que todo ser humano tiene, sin importar el estatus social, la edad, la religión, la educación y la nacionalidad. Estos principios están muy relacionados con lo que el psicólogo Abraham Maslow identificó en su famosa jerarquía de las necesidades humanas, también conocidas como la pirámide de Maslow. Su teoría trataba de explicar lo que impulsa a la conducta humana. Si lo pensamos un momento y analizamos la industria de las dietas desde el punto de vista de la psicología humana y
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