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			A todas las personas que alguna vez se han sentido  


			insuficientes por cómo se ven y han creído que deberían  


			modificar su cuerpo para ser aceptadas 


			

			

	 

	 	
	 
   


			INTRODUCCIÓN 


			 


			Sanar tu relación con la comida y con tu cuerpo van de la mano 


			
	 

	 	
	 
   


			Tengo una relación muy cercana con mi abuela paterna. Cada vez que la voy a ver su casa me está esperando con algo rico, con algo que cocina ella o que compra en alguna panadería del barrio. Si cierro mis ojos, puedo sentir el sabor de ese quequito de naranja que le queda tan rico y que me cuenta que prepara en la licuadora agregando una naranja entera, con cáscara y todo. 


			Con un queque y un café, mi abuela y yo podemos pasar tardes enteras hablando de cualquier cosa. Su compañía es lo que hace de ese momento algo especial, aunque no puedo dejar fuera un detalle importante, un detalle cariñoso, y es lo que ella prepara de comer para recibirme. ¿Te imaginas lo distintas que serían esas tardes si yo no me permitiera disfrutar nada de lo que ella me tiene?, ¿si no pudiera parar de pensar en que mi cuerpo va a cambiar después de probar su queque de naranja?, ¿si sintiera culpa? 


			Tener una relación alterada con nuestro cuerpo y con la comida nos lleva a una vida limitada. Nos impide disfrutar, estorba nuestra mente, nos quita tiempo y energía física que podríamos usar en hacer lo que realmente queremos. 


			Hoy, después de mucho trabajo —que sigo haciendo día a día, porque el mundo en que vivimos nos desafía de manera contante en relación con este tema—, puedo disfrutar en paz ese quequito de naranja con mi abuela. Pero no siempre fue así, porque durante años tuve una relación alterada con mi cuerpo y con la comida; crecí haciendo dietas, en un entorno donde se alababa la delgadez y se fomentaban las conductas de riesgo. Tanto mi círculo cercano como los profesionales de la salud a los que consultaba siempre estuvieron muy atentos a mi peso, por lo tanto, yo también lo estaba. Desde que era chica mi pediatra me prohibió alimentos: no me dejaba comer Chiquitín ni Nestum, cosas que a todos los niños —por lo menos en Chile— les gustaba comer. 


			A medida que fui creciendo, aparte de mi peso, a mi pediatra le preocupaba mi altura. Ahora mido un metro setenta y cinco, pero en ese momento me hicieron una especie de examen que decía que iba a medir un metro ochenta y cinco, lo que era «demasiado». Incluso recuerdo que surgió la idea de envolver mis pies con cintas, como se dice que hacen los chinos, para que no tuviera el pie tan grande, porque «qué horror una mujer alta y patona» (por favor, léase con voz de sarcasmo). 


			En una ocasión fui a la dermatóloga, no recuerdo muy bien para qué, pero creo que para revisar mis lunares, y al ver mi abdomen exclamó: «¡¡Iiihh, esa guata!! Podría apostar que estás sentada jugando videojuegos todo el día». Estas experiencias de estigma por peso o tamaño corporal nos marcan tanto que hasta ahora no he podido olvidar a esa doctora, su nombre, la clínica en que me atendió, dónde estaba ubicado el box y ningún detalle de esa situación. No solo los médicos juzgaban mi cuerpo, también recibía comentarios negativos o burlas de personas de mi entorno, por ejemplo, en el colegio. Puede tomarse a la ligera, pero lo cierto es que poco a poco estas vivencias empiezan a moldear la relación que tenemos con nuestro cuerpo. 


			Recuerdo que en la etapa de la educación media en mi colegio hubo un año donde no nos dejaban tener botellas de agua grandes encima del escritorio, porque había compañeras (iba en un colegio de mujeres) que se alimentaban prácticamente solo de eso. También, en los recreos nos cerraban los baños porque algunos alumnos botaban su comida en los inodoros o vomitaban después de comer. 


			En segundo medio, luego de un aumento de peso, me diagnosticaron resistencia a la insulina. El doctor que me trató por años me decía: «No te voy a pedir exámenes mientras no bajes de peso». O: «Para la próxima sesión bajas esa guata». Recuerdo la angustia que sentía antes, durante y después de esos controles. Los intentos para bajar de peso fueron variados; hice distintos tipos de dieta y hasta probé medicamentos para ver si así revertía mi resistencia a la insulina. Llegué a tomar incluso un remedio que después la FDA1 sacó de circulación porque se comprobó que influía en el desarrollo de tumores pancreáticos. A partir de estas situaciones, lo único que terminé desarrollando fueron una conducta alimentaria alterada y una pésima relación con la comida. Miro para atrás y pienso en todo el tiempo y el dinero que invertí en ser más delgada. Nada de lo que hice tuvo resultados permanentes o a largo plazo, y lo único que se potenció en mí fueron mi incomodidad y mi frustración por nunca lograr adelgazar. 


			En la búsqueda de un tratamiento distinto llegué a una doctora que me dijo: «Solo tienes que comer de manera saludable y hacer harto deporte». Si se escucha desde afuera, esto suena bien; el problema es que gatilló en mí lo que ahora veo como una obsesión por lo saludable. Creé un Instagram donde subía recetas de mis platos y empecé a perder peso. Mi entorno lo alabó y eso significó para mí un gran refuerzo positivo. Estaba, por fin, haciendo las cosas bien. 


			En un comienzo estaba contenta, me sentía mejor conmigo misma, motivada. Siempre me ha encantado la cocina, así que disfrutaba muchísimo el proceso de inventar recetas. Pero el problema se desarrolló cuando esto que se veía tan saludable dejó de serlo. Me generaba una culpa tremenda comer algo que yo no consideraba saludable, y explotó mi sensación de descontrol en relación con la comida. Me acuerdo de que era tal el nivel de incomodidad que me producía comer algo «no saludable» o no saber los ingredientes de los alimentos, que durante dos de mis cumpleaños yo cociné todo lo que había. Una parte de mí lo hacía por el disfrute de cocinar, pero otra —la más interesada— lo hacía para tener control de los ingredientes. La torta solo tenía sabor a harina integral y estevia, así que ninguno de mis invitados la disfrutó realmente. 


			En ese tiempo, como me interesaba tanto ser saludable, empecé a seguir a muchas nutricionistas en Instagram. Un día, una de ellas subió a sus historias la foto de un capítulo del workbook Alimentación intuitiva de Evelyn Tribole y Elyse Resch. Me llamó tanto la atención ese concepto que de inmediato pensé: «Eso es lo que necesito en mi vida». 


			Esa Navidad, mis papás me dieron el libro de regalo. Estaba súper emocionada, pero cuando lo empecé a leer me generó tanto rechazo lo que proponía que paré y no pude retomar la lectura hasta después de un año. No lograba comprender que postularan que las dietas no sirven, que hacen daño y que con el tiempo se suele recuperar el peso perdido. No podía entenderlo, porque era lo que toda mi vida había escuchado que tenía que hacer. Era lo que múltiples doctores y nutricionistas me habían impuesto como regla para adelgazar. Me dio hasta rabia leer que las dietas tampoco funcionan... ¿Cómo no?, si yo al fin, después de tanto esfuerzo, había podido bajar de peso con una dieta saludable a largo plazo. 


			En ese momento estaba en mi último año de Psicología, el año previo a hacer mi práctica profesional, y me tocaba decidir en qué área quería especializarme. Como ya te he contado, soy fanática de la cocina, sobre todo de la repostería, y fue ahí cuando surgieron mis ganas de vincular mi trabajo como psicóloga con la alimentación. Al principio tenía la idea de que «comer mejor» te hacía sentir mejor anímicamente, pero luego me di cuenta de que, si bien estaba motivada y contenta comiendo saludable, también había muchas ocasiones en las que volvía a tener culpa y sensación de descontrol si comía algo diferente. Entonces me empezó a hacer ruido mi obsesión por lo sano y poco a poco tomó fuerza lo que había leído en el libro acerca de la alimentación intuitiva. 


			Siempre he sido estudiosa —obsesiva, tal vez, también en relación con eso—, y me empeciné en investigar todo lo que pude en la relación entre la comida y la psicología. Googleaba «psicología de la alimentación» y leía todo lo que aparecía sobre el tema. En ese proceso me topé varias veces con el concepto de alimentación intuitiva, así que decidí darle una segunda oportunidad a mi regalo de Navidad, el libro. 


			La experiencia esta vez fue diferente. Leer de manera abierta acerca de este enfoque de alimentación hizo que me explotara la cabeza. Me hizo muchísimo sentido y me llené de tranquilidad al saber que había una manera distinta de relacionarse con la comida. Una manera distinta de comer: flexible, sin culpas y sin descontrol. 


			Fue en ese último año de carrera, junto a un proceso psicológico propio, cuando confirmé que quería dedicarme a acompañar a personas en el proceso de mejorar la relación con su cuerpo y con la comida desde un enfoque flexible, amable, que trajera beneficios duraderos y que estuviera basado en evidencia. Mientras terminaba mis estudios me metí en paralelo a un diplomado en trastornos de la conducta alimentaria (TCA) y el año siguiente me certifiqué como counselor en alimentación intuitiva con Evelyn Tribole y Elyse Resch. 


			Desde ese entonces, ayudar y acompañar a las personas a mejorar la relación que tienen con su cuerpo y con la comida se ha vuelto mi misión y mi vocación. La sabiduría japonesa define esto como ikigai, un concepto que establece la intersección entre tu pasión, en lo que eres bueno, aquello que el mundo necesita y por lo que te pueden pagar. Es decir, tu profesión soñada. 


			Mi motivación es que este libro contribuya a que más personas logren un vínculo sano con la comida, que se sientan tranquilas con quienes son y como se ven, y que puedan vivir la vida que desean, independientemente de las particularidades que pueda tener cada físico. En estas páginas no encontrarás una receta mágica ni pasos exactos sobre qué hacer para mejorar la relación con tu cuerpo y con los alimentos. Me encantaría tenerla —sería mucho más fácil tanto para ti como para mí—, pero esto no se trata de píldoras milagrosas, sino de un trabajo continuo, personal, moldeable, en el que debemos enfocar nuestras energías. 


			Estableceremos una base sólida en la medida que empecemos a cuestionar esas creencias que tenemos tan internalizadas y que la cultura refuerza. Te pido, por lo tanto, que leas este libro con tu mente y tu corazón abiertos, y si sientes que no tiene sentido para ti en este momento, quizá, tal como yo hice, necesites tomarte una pausa y retomarlo más adelante. 


			Algo que he visto en mi consulta y que marca una diferencia significativa en los pacientes que quieren mejorar la relación con su cuerpo y la comida, o bien recuperarse de un trastorno de la conducta alimentaria, es la conciencia de la enfermedad. Este es un concepto que usamos en psicología para referirnos a cuánta conciencia tiene un paciente de su problemática y cuánto malestar e incomodidad siente, para empezar así con más fuerza el trabajo en el cambio y la mejoría. Este concepto te puede servir si estás en un proceso terapéutico, si solo estás leyendo este libro, si quieres alimentarte de manera tranquila, si tienes conductas alimentarias alteradas o bien un TCA (profundizaré en estas distinciones en el capítulo 2). 


			A veces puede parecer más tentador quedarse en una relación alterada con la comida y con tu cuerpo que trabajar duramente para cambiarla, pero te prometo que la satisfacción y la libertad que sentirás cuando estés mejor hará que todo haya valido la pena. Aquí tienes una guía para acompañarte en este camino; te toparás con distintos ejercicios y preguntas de reflexión que serán de ayuda, pero en ningún caso este libro pretende sustituir la ayuda profesional. Si sientes que esta lectura no es suficiente, te incentivo a que busques ayuda, ya sea con un psicólogo, psiquiatra o nutricionista formado en conducta alimentaria y que trabaje desde un enfoque de peso neutral y de alimentación intuitiva. 


			Es momento de dejar de ver la comida como un mecanismo para modificar tu cuerpo y la alimentación como un medio para alcanzar la delgadez. Es la oportunidad de dejar de normalizar vivir a dieta, restringir los alimentos, sentir asco, vergüenza o incomodidad por nuestro cuerpo. Aquí encontrarás estrategias para dejar de lado la culpa, para evitar el descontrol, mejorar tu autoestima, trabajar la crítica y el perfeccionismo, teniendo en consideración que hay grupos que son más propensos a sufrir discriminación. Este libro lo escribo como psicóloga especialista, pero también como una mujer que ha pasado por momentos de insatisfacción corporal y conductas alimentarias alteradas. Espero que sea para ti una herramienta de apoyo, de ternura y compasión, pero también una muestra de firmeza y pensamiento crítico. 


			A ti, que no te gusta tu cuerpo, a ti, que has crecido escuchando que tienes que hacer dieta, que debes bajar de peso, que eres bonita de cara, pero podrías verte mucho mejor si estuvieras delgada; a ti, que sientes descontrol con la comida, que sientes culpa al salirte de la dieta y que te saltas las comidas. A ti te digo que existe otra opción, que hay otro camino. 


			Este libro es para ti. 


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 1 


			 


			Cultura de dietas y el problema de estas 


			
	 

	 	
	 
  

			Como te conté en la introducción, cuando leí por primera vez que las dietas no funcionan no lo entendí y solo sentí rechazo a esa idea. Esto también te puede ocurrir a ti. Si estás leyendo este libro con la intención de mejorar tu relación con el cuerpo y la comida, es probable que en tu vida hayas seguido varias dietas, que hayas hecho intentos por perder peso cada vez que se acercaba el verano y tengas internalizadas las creencias de la cultura de dietas. Por lo mismo, te pido que leas este capítulo con la mayor apertura posible y que estés dispuesta y dispuesto a tolerar la incomodidad que te podría producir. Te quiero invitar a que de manera amable y compasiva abraces y sostengas esa incomodidad. Al cuestionar las ideas que tenemos arraigadas llegaremos de manera más directa a un vínculo sano con nuestro cuerpo y la comida. 


			No pretendo hacer un manual técnico lleno de cifras, pero en este capítulo sí compartiré contigo algunos estudios científicos con la intención de que te ayuden a empezar este camino con una base sólida. 


			

			¿QUÉ ES LA CULTURA DE DIETAS? 


			

			Christy Harrison, nutrióloga, autora de los libros Anti-Diet y Te Wellness Trap y anfitriona del pódcast Food Psych, define la cultura de dietas como un sistema opresivo que tiene sus raíces en el racismo y en creencias sexistas sobre cómo se tienen que ver los cuerpos y cómo deberíamos comer. Es un sistema de creencias que alaba la delgadez, la iguala con salud y le agrega un valor moral positivo. Este sistema también promueve la idea de que debemos buscar perder peso porque así nos sentiremos cómodos con nuestros cuerpos y seremos aceptados por los demás. 


			El pensamiento de que debemos a toda costa buscar delgadez demoniza ciertas maneras de comer, atribuyéndoles un valor moral positivo a todos los alimentos «de dieta» que te puedan ayudar a bajar de peso, y un valor negativo a los que son lo contrario. En base a esta creencia, cuando comemos una ensalada nos sentimos bien y cuando comemos una hamburguesa o un chocolate sentimos culpa. Por último, la cultura de dietas discrimina y oprime a todas las personas que no calzan con el ideal de delgadez o de salud, y acosa con prejuicios y estigmas a todos aquellos que no se ajustan al estereotipo.2 


			La cultura de dietas está en todos lados. Se expresa en las películas cuando los personajes principales solo tienen cuerpos hegemónicos; cuando viene el verano y nos bombardean con mensajes de que a toda costa debemos conseguir un «cuerpo de verano»; cuando vamos al supermercado y nos ofrecen alimentos «libres de culpa». La cultura de dietas se expresa cuando hablamos de los cuerpos de los demás y nos burlamos de alguien por su aspecto físico; cuando asumimos que alguien de cuerpo grande es flojo y está enfermo; cuando nos hacen creer que tenemos que comprar cremas y productos «antiimperfecciones» para vernos mejor. 


			Quiero hacer la aclaración de que la crítica de este libro es hacia las ideas de la cultura de la dieta, no hacia las personas que las absorben ni menos a las personas de cuerpos delgados, porque todos los cuerpos son válidos, son valiosos, y además uno no elige en qué cuerpo nacer. Mi crítica no está dirigida a las personas que hacen dieta o que quieren modificar su cuerpo, sino a la creencia impuesta de que si estamos delgadas o delgados seremos más valiosos. 


			

			EL PROBLEMA CON LAS DIETAS 


			

			Debido a que vivimos en esta cultura que ya describimos, hacer dieta de manera constante está normalizado e incluso en muchas ocasiones es incentivado. Piensa en tu alrededor. De las personas que conoces, ¿cuántas han hecho dieta para perder peso alguna vez en la vida? Me atrevería a decir que de mis amigas cercanas la gran mayoría ha hecho dieta al menos una vez. A modo de contexto, la palabra dieta, por definición, alude a todo aquello que ingerimos o comemos, entonces en realidad todos hacemos dieta. Pero en este libro cuando hable de dieta me voy a referir a todas esas conductas alimentarias que modificamos con el objetivo de perder peso y que incluyen algún tipo de restricción. No necesariamente es seguir una pauta alimentaria, pero si hay restricción cabrá dentro de la idea de dieta. Por ejemplo, una dieta puede ser el evitar ciertos grupos de nutrientes, evitar comer en determinados horarios, comer porciones menores a las que necesitas para quedar saciado, entre otras. Un punto importante en relación con esta idea es que la restricción no solo puede ser física. He visto a pacientes en consulta que piensan que porque no les resulta físicamente restringir alimentos significa que no hacen dieta. La restricción mental también califica como un tipo de restricción, es decir, pensar constantemente que no deberías comer. 


			Se suele plantear que las dietas son la solución más simple ante nuestra insatisfacción corporal, como si de manera lineal fuésemos a alcanzar esto: 
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			Y lo que se ha visto en realidad es que las dietas funcionan más como un ciclo: 
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			Este ciclo suele iniciar con una autoestima baja, sentimientos de insuficiencia, crítica, perfeccionismo, incomodidad e insatisfacción corporal; sensaciones que creemos que se diluirán de manera mágica si bajamos de peso. 


			
         
            

                	Esto hace que iniciemos una dieta o algún tipo de restricción. 

                	El problema es que lleva a que se desencadenen una serie de mecanismos biológicos de protección ante la restricción. 

            


			

			Nuestro cuerpo no tiene cómo saber que lo que nosotros deseamos es bajar de peso, que se acerca el verano o que queremos entrar en cierto vestido o traje. Tampoco sabe que en realidad sí hay comida disponible, que podemos ir al supermercado o incluso pedir comida desde nuestro celular. Por el contrario, nuestro cuerpo interpreta la restricción como una amenaza, como una posible guerra, período de hambruna o como una inanición voluntaria. Esto hace que se activen mecanismos de control del peso, como aumento de la ghrelina (hormona del hambre), disminución de la leptina (hormona de la saciedad), disminución de la tasa metabólica basal (cantidad de calorías que gastas solo por existir), ya que tu cuerpo guarda la energía (calorías) que le llega para desarrollar sus funciones básicas, entrando en una especie de modo ahorro, reducción de la actividad de la tiroides y del sistema nervioso simpático, los cuales ayudan a regular el metabolismo. 


			Otra cosa que hace nuestro cuerpo para protegernos de la amenaza es enviarnos imágenes de comida al cerebro con el objetivo de incitarnos a la acción de comer.3 


			
         
            

                	Todo esto tiene como resultado el aumento de la sensación de descontrol frente a la comida, lo que nos lleva a que sea muy difícil mantener la conducta de dietas y, por lo tanto, romper el régimen a través de un picoteo, una «salida» de la dieta o incluso un atracón. 

                	Esto hace que nos sintamos culpables, pensemos que no logramos lo que nos proponemos porque somos débiles y tenemos poca voluntad, lo que termina por reforzar nuestra baja autoestima y lleva a que, probablemente, iniciemos una vez más el ciclo de la dieta. 

            


			

			La ciencia también plantea tesis relevantes respecto a por qué las dietas no funcionan:4 


			

			
                	La mayoría de los estudios que hablan sobre la pérdida de peso son de duración breve, es decir, no se muestran los resultados a largo plazo. Se ha visto que aproximadamente el 90 por ciento de las personas que hacen dieta para perder peso lo recupera en un periodo aproximado de dos a cinco años. Este porcentaje es significativo. Imagínate que en un grupo de diez personas solo una lograría mantener el peso que perdió haciendo dieta en el largo plazo y el resto lo recuperaría. Si esto te ha ocurrido, es muy probable que lo vivas con mucha culpa, como si tú hubieras hecho algo mal. El problema no eres tú, el problema son las dietas. 


                	Así como no elegiste cuánto medir, cuánto calzar, el color de tu pelo o de tus ojos, nuestro peso también está determinado en gran medida por nuestros genes. Se ha visto que el peso viene determinado desde un 70 a un 80 por ciento por nuestros genes, y que incluso después de cada dieta, como mecanismo de protección, este rango de peso biológico aumenta. 


                	Además, se ha observado que las personas que recuperan el peso luego de hacer una dieta no solo recuperan el que perdieron, sino que suelen subir un poco más. Aproximadamente ⅔ de las personas que hacen dieta recuperarán más peso del que perdieron. Por las fluctuaciones del peso, hacer dieta es uno de los grandes predictores de un aumento de peso a largo plazo. 
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			Cuando hablo de esta información con mis pacientes en terapia, les comento que es probable que no les guste escuchar lo que les voy a decir, porque rompe esa ilusión de que una dieta solucionará de forma mágica todos nuestros problemas. No podemos luchar contra nuestra biología ni contra la evidencia científica, lo cual no significa que no podamos buscar conductas saludables, tener una mejor calidad de vida y sentirnos bien física y emocionalmente. 


			

			¿QUÉ PASA CON LA SALUD? 


			

			Uno de los grandes argumentos a favor de las dietas y de la pérdida de peso es mejorar la salud. En relación con esto, la ciencia también nos muestra informaci


			

			

			
         
            

                	22 por ciento dado por la biología y la genética. 

                	11 por ciento dado por el cuidado médico, la calidad de los doctores a los que podemos acceder, el plan de salud que tenemos, recursos médicos disponibles, entre otros. 

                	7 por ciento está dado por el ambiente físico. Esto se refiere al entorno en el que vivimos, donde encontramos factores como la ubicación, calidad de la vivienda, espacios públicos de calidad, acceso a la comida, accesibilidad para caminar y áreas verdes, tasas de criminalidad, calidad del agua, exposición a contaminación, entre otros. 

                	24 por ciento dado por circunstancias sociales, donde se encuentra el nivel educativo, discriminación, conexiones sociales, desarrollo y educación desde la infancia temprana, ocupación, identidad y orientación sexual, entre otros. 

                	36 por ciento dado por comportamientos individuales. Dentro de estos podemos encontrar uso de drogas como el alcohol, el tabaco u otras sustancias, el nivel de estrés, ansiedad o depresión, patrones de sueño y también patrón alimentario y actividad física. 

            


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			RIESGOS DE LAS DIETAS 


			

			

			

			

			

			

			¿ESTÁ MAL QUERER BAJAR DE PESO? 
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