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			A mis hijos, Río, India (mi bebé angelito), Milo y Tina, mi bebita en camino, que me invitan todo el tiempo a evolucionar con el amor más correspondido y recíproco que alguna vez sentí.
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			Fio es sinónimo de valentía


			Pata Liberati


		




			

			


			Hace falta mucho coraje y un deseo profundo por transmitir el valor de todo lo que nos nutre para desnudarse por completo frente a cada lector y compartirle su vida.


			¿De qué nos alimentamos?


			Esa es la pregunta que lidera el espíritu de Fio.


			Y su contracara, ¿qué nos envenena y nos convierte en desnutridos crónicos?


			Fio explora a través de su historia personal los diversos escenarios en los que podemos alimentarnos o morir de inanición.


			Los juicios propios y heredados.


			Las marcas del relato que se convierten en sesgos cognitivos.


			La aceptación.


			El rechazo.


			Y el encuentro con el propio deseo como fuente de alimento para subsistir.


			Toma cada faceta de su vida y la desmenuza para quedarse con el nutriente, con el sentido que la alimenta para dar el próximo paso.


			Ella no para, lo van a descubrir al leerla.


			Nada la frena, al mismo tiempo que todo la atraviesa.


			Tiene tanto empuje para hacer como profundidad para reflexionar y ese combo poderoso navega por estas páginas.


			Los psicólogos siempre remitimos a la madre como primera fuente nutricia y Fio es madre, lo es por naturaleza, aún antes de la llegada de Río.


			La he visto convertirse más en ella misma a través de la maternidad.


			Ella tiene el fuerte impulso de nutrir a cualquier persona que se le acerque.


			Es su forma de hacer un mundo mejor para todos, por eso no duda en brindarse deseando que con su entrega pueda reparar algo de tanta desnutrición emocional.


			Un libro atrapante, que se lee con la intriga de una buena novela, y que a la vez deja abiertas preguntas que nos interpelan, llevándonos a descubrir o confirmar que el alimento no es solo la comida que nos llevamos a la boca.


			Como amiga de Fio no puedo estar más orgullosa y les advierto que lo que van a leer sobre ella es solo el comienzo del camino de una persona dispuesta a cambiar la historia de la nutrición.


			¡Los invito al banquete!


		




		

			


			Introducción


		




		

			


			No quiero hablar más de nutrición, al menos no como se viene haciendo. Me agota estar todo el tiempo tratando de convencer a las personas de que elijan proteger y protagonizar su salud. Me frustra la derrota de la información, la dualidad de los mensajes, los conflictos de intereses profesionales y cómo todo eso confunde. Durante décadas estuvimos convencidos (incluso los profesionales de la nutrición) de que comer tostadas con queso descremado y mermelada light era una buena propuesta de salud. Pero, claro, cómo no va a pasar eso si la publicidad que llega a casa, al consultorio de los pediatras y a la mismísima universidad, con sus posgrados y congresos, está completamente atravesada por la industria alimentaria. La industria de los productos comestibles. La industria determina y condiciona los alimentos que consumimos aunque creamos que es una decisión propia. La industria, con su neuromarketing brillante e ingredientes que impactan en nuestro cerebro, logra condicionar cada elección alimentaria. Los principales inductores de compra son los niños, por eso hay tanto producto y publicidad destinados a ellos, y todo está tan dado vuelta que la misma industria lidera las “charlas de educación nutricional” en las escuelas, en una currícula totalmente carente de esta y de la noción de educar desde el pensamiento crítico y liderazgo en salud. 


			Por eso este no es el típico libro de nutrición que busca orientarte sobre los nutrientes, los alimentos que los contienen, sobre cómo diseñar un plato, o acerca del motivo por el cual cada nutriente es esencial en nuestro organismo, etc. Los tiempos cambian aceleradamente, las personas a las que les hablamos están atravesando nuevos contextos y por esto no podemos seguir tratándolas como si nada pasara o como lo solíamos hacer. Es momento de renovar la mirada para que nuestra tarea tenga sentido. 


			La nutrición está involucrada en toda nuestra vida, en nuestro cotidianidad, en la previa de cada examen o entrevista laboral, momentos en los que no nos pasa bocado, en cada desilusión amorosa en la que vamos corriendo a un pote de helado, en cada celebración alimento-centrista, en cada recuperación de salud. Se cuela por todos lados, más de una vez por día. En muchos casos, no solo somos responsables de nuestra propia nutrición, sino también de la de nuestros hijos, familia, personas que cuidamos. Cada día, todo el tiempo, queramos o no. Nada sucede por fuera de la vida, todo sucede en el mientras tanto.


			Por eso, no podemos hablar más de nutrición por fuera de nuestros vínculos, crianza, historia, trabajo, dinero, entorno, etc. No podemos continuar desarticulando el bienestar. Porque lo construimos en el día a día, con cada pensamiento, con cada acción. Se trata de insertar la nutrición en la vida cotidiana o, más bien, de comprender que todo lo que ocurre en la cotidianidad directa o indirectamente ingresa a nuestro cuerpo, lo ingerimos y ejerce un impacto positivo o negativo en nuestro estado general de salud. Así que decidí hablar de nutrición en primera persona, comprendiendo, reconociendo y analizando mi propio camino, como profesional y como persona. Y, al transitar este recorrido, me di cuenta de que ese mismo sistema que “se preocupa de nutrirte” acaba por dejarte desnutrida. Qué paradoja, ¿no? ¿Por qué será?


			Porque el bienestar es un negocio multimillonario. La tradicional propuesta enfocada en el pesocentrismo, conocida como la famosa “cuestión de peso”, solo contribuyó a educarnos para perseguir un ideal ajeno a la salud. Y lo cierto es que no hay atajos y que resulta profundamente reduccionista hablar solo de peso. Aun así, hay un elevado porcentaje de personas que se consideran por fuera del peso de la heteronorma y que piensan que no merecen ser amados ni exitosos por no tener el cuerpo ideal. ¿Peso ideal? Esta es otra construcción sin sentido. No se trata de romantizar el sobrepeso ni la delgadez, ya que hoy en día también hay muchísima delgadez enferma. Por todo esto, poner el acento en el peso es una propuesta que acrecienta la carencia de salud emocional-nutricional y que, por otra parte, solo busca engrosar el negocio del descenso de peso. Así es como nos cruzamos con publicidades que anuncian polvitos mágicos para no engordar, nuevos fármacos para bajar de peso y resolver “todos” tus problemas de salud evitando los procesos; o técnicas de cirugía que buscan resolver por nosotros la autorregulación sin mencionar el sinfín de consecuencias que provocan luego de la operación. Asimismo, declarar la obesidad como enfermedad crónica no transmisible pone de manifiesto los intereses económicos ocultos. ¿Por qué? Porque hay un gran negocio montado alrededor: el de las prepagas que cubren las cirugías y el de la industria farmacéutica, con su batería de cápsulas y químicos. Sin embargo, nada de esto surtirá un efecto positivo a largo plazo en la salud si no decidimos atravesar, asumir y sostener el proceso de reaprender nuestros hábitos de nutrición, vínculos y movimiento. El camino empieza cuando comenzamos a detectar y direccionar nuestros pensamientos. 


			Todo demuestra que para este sistema somos más funcionales y rentables si estamos enfermos. Es tan obscena la evidencia que basta con recorrer las góndolas de una farmacia. Ahí vemos infinidad de golosinas en las líneas de caja, pero pocos cajeros disponibles, por lo que no tenés más remedio que demorarte y tentarte con algún 3 × 2 o, peor aún, si agarraste una sola golosina, el cajero te hace la gauchada de avisarte que tenías otro, el mismo, de regalo, que te lo terminás comiendo vos. Esto no es todo. Los pasillos de los hospitales y sanatorios, a los que vamos para recuperar o tratar nuestra salud, están repletos de productos chatarra que se nos ofrecen para consumir mientras estamos internados o transitando posoperatorios, sin mencionar las máquinas expendedoras presentes en cada sala de espera. 


			


			Otro capítulo es el de las instituciones educativas. Cuando nosotras, las “mamis insoportables”, pedimos que no desarticulen más el neurodesarrollo de nuestros hijos con la comida, nos responden que “un anillito de colores no se le niega a nadie” o frases como “nosotros los comimos de chicos y acá seguimos, no nos pasó nada”. Lo de que no nos pasó nada es relativo y cuestionable, ya que la primera causa de muerte en el mundo son las enfermedades crónicas no transmisibles (diabetes, las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, las enfermedades respiratorias crónicas y la enfermedad renal) relacionadas en gran medida con la malnutrición y el consumo de procesados. 


			Cuántas veces escuchamos frases como “no tiene voluntad”, “no se quiere lo suficiente”, “no tiene disciplina” y todo lo que eso conlleva en términos de vínculos y trabajo: “si no se quiere, cómo me va a querer a mí”, “si no se cuida, cómo me va a cuidar a mí”, “si no es disciplinado con su peso, cómo lo sería en un puesto laboral”, “no me sirve su presencia”. Y así es como llegamos a las tasas de TCA (trastornos de la conducta alimentaria) más altas de la historia, no por los “fundamentalistas” que comunicamos lo que te conviene comer, sin legalizar el placer de la industria, sino por proponer a rajatabla un estereotipo desarticulado de la salud, cueste lo que cueste. 


			¿Está mal comer una golosina o una papita de paquete? No vengo a llenarte de juicios, solo te informo que no somos más grandes que la neuroexitotoxina que contienen y que está diseñada para que no puedas parar de comerlas. No somos más grandes y poderosos que el neuromarketing. Nos tendieron la trampa, y ahora solo somos zombis defendiendo productos con la bandera de “nuestra infancia”, porque los comíamos de chicos y nos traen un recuerdo lindo, es decir, hambre emocional. 


			La industria nos prepara para recaer, nos excede. Todos los procesados tienen sustancias que garantizan que queramos comer muchos más que uno. Por lo tanto, la única manera de salir de esta trampa no es solamente mediante la información, sino desarrollando una estrategia de hábitos que, de una vez por todas, se implante en nuestra conciencia y nos permita autorregularnos para elegir aquello que proyecta nuestro estado de salud al bienestar, la productividad y la vitalidad. De lo contrario, acabamos por consumirnos, sin energías y gestando en nosotros futuras enfermedades. Por eso, hablar hoy de nutrición es un acto de responsabilidad y de rebeldía. Primero para desbaratar los engaños de la industria y segundo para poder volver a tomar decisiones autónomas sobre nuestro cuerpo, ya que fuimos zombis y cedimos el poder, quedando en un lugar de víctimas y de total impotencia. Necesitamos recuperar la toma de decisiones y, con ella, la libertad.


			Paradójicamente, la propuesta que “defiende” la nutrición acaba por dejarnos desnutridos porque no responde a las necesidades ni a los problemas reales de la época. Estamos desnutridos de herramientas para tomar las decisiones acertadas, desnutridos de una educación emocional y vincular que evite colocar los alimentos en su mecanismo de compensación, de educación nutricional libre de conflictos de intereses económicos y desnutridos de pensamiento crítico, lo que nos deja desamparados. Por esto urge integrar el mundo de la nutrición en todos los ámbitos de nuestra vida.


			¿Y qué es integrar la nutrición en todos los ámbitos de nuestra vida? Es habitarla en el día a día y sostenerla en el tiempo. Tal vez suena sencillo, pero requiere de un proceso profundo. Y a él me refiero en estas páginas, pero no a un proceso cualquiera, sino al mío, a mi proceso como profesional de la nutrición, a mi proceso como persona en el mundo. Lo ofrezco a otros para que sirva de punto de partida o inicio de sus propios procesos. 


			Es imprescindible tomar conciencia de que nada sucede aisladamente ni por fuera. Por eso, deseo que hagamos este viaje juntos, y que cada texto te invite a reflexionar sobre tu historia, tu crianza, sobre aquello que te marcó y que te convirtió en el adulto de hoy, sabiendo que siempre hay posibilidad de mezclar y dar de nuevo sobre aquello que no te gusta y quisieras mejorar. Es necesario adoptar el ejercicio de revisar, de volver sobre lo que pensamos o hacemos para reflexionar sobre eso y analizar cómo nos sentimos, qué nos pasó o pasa, hacia dónde nos lleva y si nos acerca hacia donde queremos ir. Resulta curioso cómo nos enseñan (nunca de manera directa, claro, sino implícitamente) que hacerlo perfecto es no fallar a la primera vez que se hace. Sin embargo, no es así, porque lo esperable es fallar para revisar, aprender y volverlo a intentar incorporando lo aprendido. Este es nuestro poder. La posibilidad de revisar es tal vez una de las condiciones que más nos definen como humanos. 


			Lo que vas a leer a continuación es el recorrido personal que se proyecta porque tampoco estoy por fuera de todos ustedes por ser nutricionista. Mi deseo es que puedas sentir el reflejo con lo escrito y que te funcione como semilla o activador para integrar la nutrición en toda tu vida, en tu vida real. 


			


			Antes de empezar con el libro quiero pedirte que, con el propósito de que la revisión de tu propia historia tenga un sentido constructivo, te hagas estas preguntas: ¿Qué querés? ¿A dónde querés llegar? ¿Para qué?


		




		

			


			No me pasa bocado


		




		

			








			Mamá: Yo te dije que no te fueras y te fuiste igual. Ahora la que quiere que te vayas soy yo. 


			Yo: ¿Estás segura?


			Por primera vez en la vida entendía aquello que me había dicho tantas veces “me duele más a mí que a vos”, y esta vez sabía que de verdad le iba a doler más a ella que a mí. O no, no sé, porque a mí me marcó a fuego. Ni siquiera formulé la pregunta con un tono desafiante, surgió desde lo más profundo del alma, para que se dé una pausa y lo repiense, aunque se ve que ya lo había estado meditando todo el fin de semana. 


			Mamá: Sí, andate. 


			Me estaba echando de casa. La casa de mis viejos. Me di cuenta de que el asunto se había puesto picante cuando llegué ese 17 de agosto a la noche y vi a los cuatro —mis dos hermanos y mis viejos— cenando en la cocina. Diciendo un hola medio bajito subí a mi cuarto para dejar mis cosas y vi mi puerta cerrada con llave. Algo podía intuir porque durante la escapada de fin de semana a la costa con mis amigos se me había cortado la línea telefónica y cuando consulté con la compañía de teléfono me respondieron que la dueña de la flota familiar (mi mamá) había denunciado el chip por robo y retirado uno nuevo.


			Todo empezó unas horas antes, cuando estaba saliendo para ir al consultorio con mi bolso para desde ahí irme a la costa directo. Tenía 22 años, estaba recibida de licenciada en Nutrición y trabajaba. Sorpresivamente mi mamá me dijo: “No te vas. Las reglas en esta casa siguen siendo las nuestras. Cuando tengas tu casa, vas a poder hacer lo que quieras”. El día anterior ella me había dado el ok y yo ya había coordinado todo. No estaba dispuesta a romper mi palabra con los vínculos que tanto me había costado conseguir. No podía volver atrás, no podía deshacerlo todo, no podía negarme. Mucho menos por lo que sentía como un nuevo capricho suyo, tan intempestivo y de último momento. Así que me fui. Por las dudas, le avisé a mi tía cómplice que mamá se había quedado enojada. Ella me transmitió calma al teléfono y me dijo que seguro iba a estar todo bien a la vuelta, que me fuera tranquila y que le mandara mensaje al llegar o ante cualquier eventualidad (como sabía que mamá estaba enojada, era importante que alguien supiera de mí). Los chicos con los que viajaba me buscaron por el consultorio y partimos con destino a Miramar. Hoy se me hace difícil recordar algo de ese fin de semana. Me la pasé con un nudo en la panza y muerta de frío. Sentía pánico por lo que me esperaba a la vuelta. Y no me equivocaba. Sin embargo, este acto de rebeldía, nuevo en mí, era necesario para que también marcara un límite. Necesitaba independizarme emocionalmente de esta situación, necesitaba conocerme desde lo vincular sin las decisiones de mamá, necesitaba saber quién era, si me animaba a desobedecer y también, de algún modo, conocer las consecuencias. ¿Qué había detrás de la amenaza?


			Llegué y mi pidió que me fuera. Así que agarré mi bolsito con ropa sucia, un celular sin chip válido y los 400 pesos que me habían quedado del viaje. Subí al ascensor. Me miré en el espejo y me vi con lágrimas en la cara. Me limpié y me dije en voz alta: “Ahora no, Fio. Ahora tenés que ver cómo resolver, después llorás”. Qué peligro esos anclajes en momentos tan fuertes, “las emociones para después”… Después cuándo, ¿no? ¿Cuándo es el momento indicado para permitirme sacarlas para afuera con libertad y que no queden comiéndonos por dentro, generando un entorno psicoemocional propicio para enfermar? En ese momento hice lo que pude, necesitaba verme y sentirme fuerte. Puedo hacer esta reflexión desde el futuro, cuando trabajo duro para desarmar esa propuesta que me hice esa vez y que uso en cada ocasión que sucede algo que produce mucho estrés. 
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