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			Prólogo

			Tengo treinta y tres años y llevo desde los dieciséis hasta hace alrededor de un año pensando «hoy prometo no cenar». En todos estos años he pasado por anorexia, bulimia y atracones. Y he estado triste, muy triste.

			Un día estaba esperando el metro y pensé que, si yo faltaba, todo seguiría igual. «¿Para qué seguir si has tirado tu vida con todo esto? Estás más pendiente de huir de ti que de vivir». Todo seguiría igual menos yo, que ya no seguiría. Hasta que ya no puede más. Estaba cansada de no gustarme, de que todo girara en torno a la comida, de estar triste, de rehuir mi reflejo en los escaparates de la calle, de no tener espejos en casa, de odiarme, de ese sentimiento de soledad tan profundo… Entonces dije SÍ. Escogí el sí. El querer vivir. Pero había pasado tanto tiempo intentando controlarlo todo que no sabía cómo hacerlo. Me había pasado la vida apagando emociones y, cuando salían, no sabía controlarlas. Estaba triste, comía. Estaba alegre, comía. Todo resultaba ser un maltrato para mi cuerpo y para mi mente.

			Y aquí es donde entran en juego los dos profesionales que han escrito este libro. Tenía que volver a reeducar cuerpo y mente. Aprender a comer, a nutrirme. No quería otra dieta restrictiva que me prohibiera cosas, no quería más NO. Así que necesitaba un nutricionista. Y necesitaba un psicólogo para cuando chillaran los monstruos. Ya había ido a terapia otras veces, pero en esa ocasión era diferente porque no quería acallar las voces, quería aprender a vivir con ellas, a no hacerles caso, a que se hicieran más pequeñas. Pero, sobre todo, porque había decidido vivir.

			Los motivos que me llevaron a tener tantos años una actitud tóxica conmigo misma son muchos, pero básicamente se resumen en buscar la perfección. En intentar encajar, en tener el control. El primer pensamiento que me ayudó fue «recuerda cagarla». Porque cagarla era para mí, por ejemplo, salir por la tarde con mis amigos. Lo era porque ya no me quedaba en casa controlando todo lo que me pasaba, que era absolutamente nada. Cagarla era ir al cine y comer un puñado de palomitas. Cuando conseguía no comerlas, creía que así estaba mejor, pero lo único que hacía era castigarme a mí misma, puesto que no podía parar de pensar en ese puñado de palomitas que no estaba ingiriendo en vez de disfrutar de la película. Eso me provocaba estrés y ansiedad que con mucha, demasiada, frecuencia terminaba en atracón al llegar a casa. Con el posterior vómito, claro. Así volvía a tenerlo todo bajo control. O eso creía. Para mí era más importante tener el control que volver a casa con una sonrisa después de estar con mis amigos. Hasta que lo entendí. La vida estaba en esas «equivocaciones».

			Equivocarme conscientemente, reírme un poco más alto de lo que debería, llegar un poco tarde a propósito, no llevar el pelo perfecto, no ser meticulosamente ordenada en todo y con todo y que no pasara nada. La vida sigue absolutamente igual. La única a la que le afectaba de una manera enfermiza era a mí. Y me di cuenta de que, si no hacía todo eso, quedaba una gran parte de tiempo libre que podía aprovechar para centrarme en mí. Me di cuenta de la cantidad de energía que suponía estar todo el día pendiente de todo. Mi pequeña revolución.

			Para mí la combinación de psicólogo y nutricionista ha sido clave. No puedo separar estas dos figuras de mi recuperación, de aprender a comer, algo que había estado rechazando sistemáticamente. Estaba haciendo muchos cambios en mi comportamiento, y esas dudas y ese nerviosismo iban a ir a parar al mismo sitio: a mi relación con la comida. Con la que, como un pez que se muerde la cola, se nutriría mi toxicidad. Necesitaba que todo lo que entraba en mi cuerpo fuera para nutrirlo y no para castigarlo. Me he pasado años estudiando y buscando dietas y pensaba saber muy bien lo que comía. ¡Qué equivocada estaba! Mi dieta se basaba en productos light, en huir de los frutos secos, bajos carbohidratos y, por supuesto, todo esto acompañado de laxantes. Evidentemente, mi cuerpo no tenía suficiente y empezaban los malos humores, el hambre, los dolores de barriga, y eso lo traducía en castigos, pensamientos circulares negativos, insomnio… Por eso son tan importantes estas dos figuras, un trabajo conjunto en paralelo y no dejar ninguna grieta.

			Te mentiría si te dijera que está siendo fácil. Simplemente con saber lo que tienes que hacer no se soluciona el problema. Son muchos años teniendo muchos pensamientos y actitudes automatizados, con puntos de vista inflexibles, y cambiar eso es trabajo arduo. Pero por eso me acompaño de profesionales, no para que solucionen el problema, sino para que me den herramientas. Necesito vivir mi vida por mí misma, quiero vivir mi vida, tomar las riendas de mi vida, otro pensamiento que me ayuda. Pero estoy orgullosa de la decisión que tomé y de todo lo que estoy consiguiendo, y créeme si te digo que para mí decir esto es sumamente importante. Orgullosa. Del asco al orgullo.

			Lo que se explica en este libro es el resultado de mucho trabajo, escucha y empatía que espero que te sirva si, como yo, decides decir SÍ. Tener herramientas, entender ciertas cosas, no estar en lucha constante, poder dormir. Este libro es un primer paso.

			Y déjame ser la primera persona que te diga: bienvenido a tu vida.

			
				M.

			

		

	
		
			
1. Instrucciones de uso


			El libro que tienes en tus manos y que a continuación te presentamos es el resultado de muchas horas de trabajo, de muchas historias y experiencias diversas que han sucedido detrás de la puerta de la consulta de nutrición y de psicología. Y, sobre todo, de un trabajo en equipo desde ambas disciplinas, que, tras un diálogo que no ha cesado a lo largo de estos últimos años, nos ha permitido obtener una visión privilegiada del fenómeno de la alimentación, así como de las causas y las consecuencias que se derivan de alimentarse de una manera u otra.

			Como vas a ver a lo largo de estas páginas, la psicología como disciplina científica que estudia el comportamiento de las personas tiene mucho que aportar en la comprensión del fenómeno de la alimentación, pues comer no deja de ser un comportamiento como cualquier otro que responde exactamente a las mismas leyes.

			Asimismo, la alimentación –la nutrición en cuanto ciencia realmente– se ve enriquecida cuando considera la psicología como su hermana. Esto sucede al unirnos en calidad de profesionales que pueden –y deben– trabajar juntos de manera integrada para encontrar un camino que sea coherente y adaptado a quienes lo necesiten. Recordando siempre que somos seres humanos que precisan nutrientes, pero sin olvidar que aspectos tales como dónde ingerimos esos nutrientes, con quién, en qué circunstancias y cómo nos sentimos cuando lo hacemos pueden importar igual –o más– en ciertos momentos que los propios nutrientes.

			Históricamente, el fenómeno de la alimentación ha sido abordado desde disciplinas como la medicina o incluso la antropología y se ha dejado la dietética y la nutrición –y, en menor medida, la psicología– relegadas a un segundo plano, salvo en el caso de los trastornos de la conducta alimentaria (TCA), donde la psicología sí que ha generado un cuerpo de conocimientos muy abundante y ha ocupado un lugar adecuado para su abordaje. Sin embargo, hoy en día seguimos teniendo una sanidad desnutrida en la que la figura de la dietista nutricionista no existe y, por tanto, no puede aportar los conocimientos y las herramientas que esta disciplina ha ido generando sin cesar a lo largo de los últimos años y cuyo valor, por su calidad e importancia, es inmenso.

			La psicología, por su parte, además de los abundantes conocimientos y herramientas que ha ido produciendo en relación con los TCA, puede aportar –y, de hecho, aporta– su metodología y cuerpo teórico no solo para generar estrategias sanitarias que ayuden a las personas a mantener una relación con la alimentación más sana y saludable, sino también para comprender el fenómeno de la alimentación de forma completa, asumiendo su complejidad y teniendo en cuenta los distintos factores que inciden sobre ella.

			Porque alimentarse es un comportamiento ciertamente complejo que va más allá de la acción misma de nutrirse. Y es que en torno a la alimentación intervienen cuestiones tan trascendentes como la cultura, la biología o aspectos socioeconómicos que van a propiciar que una persona mantenga una relación particular con la comida.

			También se convierte en un fenómeno complejo si tenemos en cuenta que en dicha ecuación interviene un elemento central y muy particular como es la persona que realiza el acto de comer. Así pues, el sujeto dificulta la ecuación porque el acto de comer estará influido por la historia de aprendizaje que haya desarrollado, esto es, por su estilo de vida, su personalidad o su relación con el mundo y consigo mismo.

			El resultado es un acto –una relación con la comida– que es único e irrepetible como única e irrepetible es la persona que lo lleva a cabo.

			¿Cómo podemos entonces siquiera pensar que no vayan unidas estas dos disciplinas, ciencias y prácticas, etcétera? ¿Cómo pretendemos tratar a un ser humano como si fuera una cosa aislada? ¿Cómo se explica que nosotros mismos ignoremos, a veces, la estrecha y gran relación que entablan cuerpo y mente? Deberíamos considerar que cuanto somos es un conjunto de experiencias, memorias, creencias, miedos, emociones, conocimientos, pensamientos, juicios y –claro, cómo no– órganos, enzimas y hormonas, sí, las cuales se hallan en comunicación con esas experiencias y memorias. Somos todo eso, somos esa relación, esa conexión, y mucho más. De ahí que pensar que solo enfocándonos en una de estas partes vayamos a aprender a comer, a vivir, a mantener una relación coherente con nuestra ingesta de comida, con nuestro cuerpo, sea un planteamiento ciertamente corto de miras.

			Aun así, puesto que la alimentación es un fenómeno complejo, hemos pretendido respetar y cuidar la rigurosidad de los planteamientos que vamos a realizar a lo largo de este libro. Pensamos firmemente que en cuestiones de salud es preferible avanzar despacito y sin perder el rigor científico que caer, como tantas veces se cae en un campo como este, en planteamientos y afirmaciones bienintencionados y cargados de buen marketing, pero vacíos de contenido y veracidad.

			Este escenario suele darse más de lo que nos gustaría, tanto en libros de renombre como en medios de comunicación, redes sociales, dietas de paso y de moda o en simples corrientes que parecen compendiar sus propuestas en recetarios milagrosos. Por mucho que nos fascine la sola posibilidad de que, gracias a estos métodos, no existiera ya nadie que mantuviera una relación tormentosa con la alimentación, ni con su imagen ni con su nutrición, tal cosa aún no existe. Porque no existe la magia en la ciencia de la nutrición, no hay una verdad absoluta ni generalista que sea aplicable a todos –aunque afirmar esto ya sea una verdad absoluta como tal– ni una fórmula que funcione para todo el mundo. Sin embargo, intentaremos brindar los planteamientos más sensatos que conocemos y –según nuestro criterio profesional– explicar cómo funcionan las cosas y por qué o para qué resulta importante considerar ciertos detalles a la hora de embarcarse en este viaje.

			Así es como vamos a avanzar por este libro y tal es nuestra forma de trabajar en la consulta.

			En definitiva, disponemos de los conocimientos más actuales procedentes de estas dos disciplinas y proponemos soluciones lo más simplificadas posibles a problemas que a veces son complejos. Pero lo más importante es que poder trabajar en contextos de salud supone no perder de vista la asunción de ciertos valores que, como comentábamos, también forman parte de este libro: la honestidad, el compromiso con la información veraz y el no dejarse llevar por propuestas basadas en soluciones rápidas y, muchas veces, vacías de contenido, que, al ser ofrecidas, reducen la angustia del profesional que las propone por encima del hecho de que sean de utilidad a medio o largo plazo.

			Por eso, en este primer apartado queremos avisarte de que a lo largo de estas páginas no vas a encontrar un recetario al uso para perder peso ni un conjunto de indicaciones para pensar en positivo. Ni tampoco vamos a tratar de convencerte de que perder peso (o ganarlo) consiste en un proceso sencillo que no requiere nada más que tener fuerza de voluntad. Lamentamos decirlo, pero las cosas a veces no son tan sencillas e implican esfuerzo y dedicación. Y aunque el resultado –tu salud y bienestar– merezca mucho la pena, no sería honesto por nuestra parte venderte una realidad que no existe o un positivismo ilusorio de escaso provecho.

			Tampoco sería demasiado responsable lanzar mensajes generalistas sobre qué debes hacer con tu alimentación, con la relación que entablas con la comida o sobre el mejor modo de acabar con el malestar emocional que puedas experimentar en este momento. Al fin y al cabo, cada persona, cada sapiens sapiens, es única debido a que, como mínimo, todos nosotros tenemos una historia de aprendizaje propia y unívoca, lo cual provoca que nuestra forma de comportarnos en el mundo, de pensar y de sentir sea algo único más allá de nuestra condición común de seres humanos.

			Así pues, proponer un recetario con posibles soluciones a problemas que son únicos es, cuando menos, atrevido si no conocemos de antemano –en el sentido más amplio del término– a la persona a la que van dirigidas esas pautas o recomendaciones.

			Además –lo reconocemos–, pretendemos huir a propósito de algunas tendencias que se dan en nuestra sociedad y que precisamente suelen convertirse en factores importantes que nos predisponen hacia muchos de los problemas surgidos en la actualidad. Los abordaremos en este libro.

			Vivimos en una sociedad con unas dinámicas que generan un caldo de cultivo ideal para la aparición de tendencias tales como la búsqueda de la perfección, de una exigencia desmedida, que, con frecuencia, se traduce en una marcada competitividad o en una inclinación cada vez más profunda hacia el individualismo. Buscamos satisfacer nuestras necesidades aquí y ahora, sin dejar, a menudo, un espacio a esa incertidumbre propia de la vida, además de mostrar cierta intolerancia a vivir de acuerdo con ese ritmo pausado y dedicado que todo proceso necesita para cumplirse.

			Las prisas y la inmediatez son valores que impregnan nuestro mundo y que dificultan en ocasiones que podamos vivir una vida plena y equilibrada, lo que favorece, a su vez, que poco a poco nos convirtamos en individuos intolerantes al malestar, a la incertidumbre o a la misma frustración, pues pretendemos ante todo hallar soluciones inmediatas y aspiramos a la conquista de una ausencia ilusoria de molestia o incomodidad.

			Por tanto, en la medida de lo posible, dentro del desarrollo de este libro y de lo que os vamos a ir proponiéndote, intentaremos escapar de ese solucionario propio del «ya-yo-aquí-ahora» y procuremos tener presente que muchas veces no se trata tanto de poner en marcha pautas concretas de comportamiento, sino de generar acciones que formen parte de unos valores generales que guíen y den sentido a nuestra actuación en el mundo. Todo ello a la vez que respetamos los tiempos, huimos de las prisas y tomamos conciencia de que, a pesar de las dificultades, de la incomodidad o el malestar creciente, merece la pena encaminarse hacia esa meta.

			No obstante, y a pesar de esta ausencia de recetas nutricionales y psicológicas, sí que abordaremos, desde el punto de vista de la nutrición y de la psicología, cuáles son –a nuestro parecer– los factores principales que podrían empujarnos a mantener una relación inadecuada con la alimentación, ya sea porque se come en exceso, ya con escasez, por seleccionar unos alimentos frente a otros o porque se haga con una serie de funciones no dirigidas a nutrirse y saciar el hambre, sino a reducir o a escapar de la incomodidad que se genera al experimentar emociones desagradables.

			Tenemos un amplio margen de maniobra para realizar mejoras en nuestra salud. La alimentación supone un pilar fundamental para contribuir a ella. Pero tan importante como comer bien es mantener una relación adecuada con el resto de las áreas de la vida para gozar de buena salud.

			A sabiendas de que cooperar y unir fuerzas multiplica los beneficios de casi cualquier tarea en esta vida, este trabajo conjunto persigue concienciarte de la importancia de transitar el camino de la vida desde la flexibilidad y el cuidado propio en aras de obtener una existencia lo más plena posible.

			Comencemos.

		


	
		
			
2. El trabajo en equipo


			Hace mucho mucho tiempo un filósofo llamado Aristóteles nos dejó un planteamiento basado en la idea de que «el todo es más que la suma de las partes». Con ello se refería a que contemplar los hechos de una forma compleja y en su conjunto permite apreciar –y, por lo tanto, analizar y abordar– interacciones y procesos que serían difíciles de estudiar si se atendieran por separado.

			Estudiar los elementos por separado y en un nivel de análisis reducido resulta un ejercicio tremendamente importante y útil. En la actualidad, las distintas ciencias generan su cuerpo de conocimiento de esta manera y, gracias a ello, el mundo evoluciona de forma incuestionable. Pero hemos querido traer a Aristóteles a colación para ejemplificar cómo el trabajo conjunto entre dos disciplinas próximas, como, por ejemplo, la psicología y la nutrición, puede permitirnos observar y estudiar un fenómeno dado –en este caso, la alimentación– desde una perspectiva más compleja y amplia que cuando se aborda de forma aislada.

			Y es que no hay ninguna duda de que, cuando se suman fuerzas, los resultados cosechados son mucho más eficaces, también, por supuesto, más eficientes y, sin duda, mucho más completos.

			No solo lo decimos nosotros porque seamos amigos y estemos escribiendo este libro, que también, sino porque la propia ciencia lo explica así y, de hecho, lo recomienda. Está comprobadísimo que un abordaje o tratamiento multidisciplinar –o, mejor aún, interdisciplinar, porque los profesionales no solo trabajan juntos, sino que se comunican entre sí– representa un éxito mayor, o es más eficiente, a la hora de investigar sobre las causas de una pérdida o ganancia de peso.

			En el ámbito de las ciencias de la salud, conocemos la importancia del trabajo multidisciplinar. En los últimos años, ha adquirido cierta popularidad el término psiconutrición para hacer referencia al abordaje de cuestiones relacionadas con la alimentación desde, como mínimo, la mirada de la psicología y de la nutrición. Decimos «como mínimo» porque a este tándem pueden unirse otros profesionales que, sin duda, ayudarán a mejorar el estudio con su contribución: médicos, profesionales de la actividad física y el deporte, fisioterapeutas… No obstante, podríamos decir que son los profesionales de la nutrición y de la psicología las figuras más representativas en ese trabajo en equipo.

			Desde el punto de vista de la psicología, comer es un acto. Esta disciplina entiende los actos o comportamientos como resultado de la interacción entre un organismo –en nuestro caso, una persona– y un ambiente determinado.

			Esto que a priori podría sonar simplista esconde una maravillosa complejidad al poner de manifiesto que existen multitud de elementos o factores en juego para dar como resultado una acción –en este caso, comer–, además de una serie de efectos y consecuencias que se derivan de dicha acción y en los que profundizaremos en capítulos posteriores.

			Desde la mirada de la nutricionista, también entendemos la acción de comer, o de alimentarnos, como un acto «voluntario», lo que contrasta con el concepto de nutrición, que sería más bien un proceso «involuntario» porque no decidimos cuántas enzimas usaremos a la hora de digerir determinado bolo alimenticio o cuánto tiempo pasará el quimo en el intestino. Eso lo decide nuestro cuerpo y no es nuestro trabajo.

			A la hora de considerar esto, nos daremos cuenta de que hay muchas cosas que decidimos hacer –o no– al comer o al escoger, en cambio, no hacerlo y, sobre todo, también nos va a permitir entender que pueden darse bastantes factores que influyan en cómo vivimos la relación con nuestra alimentación, empezando por el hecho de que somos seres biopsicosociales.

			Esto significa que el vínculo que entablamos con la comida es mucho más importante que las calorías obtenidas en el acto de comer, tal como a muchos les gusta verlo de forma reducida en sus teorías nutricionistas.

			Lo sentimos, pero no compartimos semejante limitación. ¿Cómo podemos reducir solo a la obtención de calorías una diversidad de factores que se ponen en juego a la hora de llevar a cabo el acto de comer? ¿Cómo conseguimos olvidar que existen tantos factores determinantes de salud? ¿Cómo es posible que nos obsesionemos con uno solo? ¿Cómo podemos olvidarnos de nuestra genética, de nuestro ambiente, del acceso a la atención médica, de la seguridad alimentaria, de la sociedad en la que vivimos, de nuestra cultura e incluso de nuestro comportamiento individual?

			¿Por qué no consideramos lo anterior a la hora de «hacer dieta»? Creíamos –seguramente todos lo hicimos en algún momento– que la cuestión se reducía a un simple cálculo entre las calorías que se aportan al organismo frente a las calorías que se consumen, cuando hay tantas y tantas otras cosas que nos rodean, nos condicionan, nos influyen y afectan.

			Y yo echándole la culpa a mi cuerpo durante todo este tiempo, o a mi tambaleante voluntad, cuando realmente creía que lo que había en mi plato era el único responsable, y resulta que en mi plato hay una cantidad inmensa de cuestiones que no había considerado.

			Si partimos entonces de la base de que somos ese sujeto biopsicosocial, cobra mayor importancia esta asociación entre nutrición y psicología que de un tiempo a esta parte se ha reforzado y ha enriquecido la labor realizada por ambas consultas, tanto para los profesionales que forman ese equipo interdisciplinar como para cada paciente que se sienta a nuestra mesa.

			Día tras día, durante la consulta, observamos y nos aprovechamos de cómo el trabajo conjunto desde ambas disciplinas mejora los resultados de nuestras intervenciones por separado, habida cuenta de que, juntos, en un trabajo constante de comunicación e intercambio de enfoques, logramos contemplar los casos de una forma mucho más completa.

			Por ejemplo, hace ya un tiempo, Cristina, una paciente de veintiocho años, contactó conmigo, Victoria, porque deseaba perder peso, ya que presentaba, según lo que ella consideraba el motivo de su visita, sobrepeso.

			Digo «según el motivo de su visita» porque, en calidad de dietista nutricionista, no solo considero las razones por las que alguien me consulta, sino que me planteo ir un poco más allá. «¿No me ves? Se nota que vengo porque quiero perder peso, tengo sobrepeso», adujo Cristina. «Pues no, no lo sé solo con verte –repuse yo–. Quizá quieras aprender a comer mejor o a llevar una alimentación vegana. O tal vez busques mejorar tu rendimiento deportivo».

			El peso no lo es todo; de hecho, es casi nada y para un profesional de la salud tampoco debería serlo. Menos aún dictaminar que alguien con «algunos kilos de más» deba bajar de peso, porque todo depende; pero dejemos este asunto para más adelante.

			Ahora bien, como nutricionista, y al llegar Cristina a la consulta, me di cuenta enseguida de que cargaba con una dinámica que yo sola no podía solucionar ni tratar. No podemos resolverlo todo en la consulta y, además, tenemos nuestras limitaciones y competencias bastante claras.

			Durante la primera entrevista, donde trato de ser exhaustiva, pregunto por las comidas del día, los horarios, las sensaciones, la rutina, así como por las actividades desarrolladas, el ambiente laboral, etcétera. Y en esa ocasión salieron a relucir ciertas situaciones como: «Es que, cuando llego a casa después del trabajo, picoteo mucho antes de cenar» o «Siento que como cuando me aburro o por ansiedad» o incluso «Es que no puedo controlar lo que como, sobre todo después de la comida». Y, cuando estos comportamientos salen a relucir por sí solos, me tomo la molestia de preguntar: «¿Crees que cuando padeces estrés, o alguna otra emoción, tu patrón alimentario se altera mucho o que la comida se convierte en lo único a lo que recurres en esos momentos?». Y a menudo la respuesta es positiva, sin lugar a dudas, y dicho patrón se va desarrollando cada vez más.

			Estos conceptos que Cristina verbalizó en la entrevista son, en general, bastante vagos porque no siempre somos conscientes de la relación que mantenemos con nuestra alimentación, ni tampoco nadie se ha tomado la molestia o se ha preocupado por enseñarnos a identificarla o nos ha educado sobre estas cuestiones, debo añadir. 

			Solemos vivir inmersos en nuestra rutina, la cual nos conduce a pasar por la existencia en piloto automático, sin que seamos suficientemente conscientes –ni entendamos el motivo– de que a veces nos parece un tormento nuestra propia alimentación o de por qué ninguna dieta nos sirve –lo que es un poco cierto, porque hacer dieta restrictiva puede llevar a esto, pero ya recorreremos ese camino más adelante–, ni de por qué todas estas acciones, convertidas ya en hábitos por su constante repetición, no nos aportan al cabo lo que estamos buscando ni en general tampoco –aun cumpliendo alguna función– nos benefician.

			Sin embargo, al contar con un psicólogo a mi lado, y tras considerar que estos son temas que solemos debatir en la consulta repetidas veces, pues surgen a menudo, ya sé identificar que Cristina es una persona que necesita, y agradecerá eternamente, mantener una consulta con un profesional de la psicología a fin de trabajar de raíz esas situaciones que conducen a que se presenten esos picoteos, su pérdida de control sobre la alimentación o «su alimentación emocional», como muchas personas suelen denominarla.

			En un momento de la entrevista, en plena elaboración de su historia clínica, Cristina informa de que muchas veces come sin experimentar realmente hambre. Cuenta que a menudo siente un impulso intenso que la lleva a querer comer, aunque no haya pasado demasiado tiempo desde su última ingesta.

			Esta información se corroboró con los registros que se le pidieron desde la consulta de nutrición y, a partir de ese momento, se le planteó que tal vez sería bueno incorporar el trabajo del psicólogo para complementarlo con el de la nutricionista, ya que tanto ella como la dietista nutricionista habían observado que parecía haber otros elementos más allá de los estrictamente nutricionales que estaban predisponiendo a Cristina a comer de una determinada manera.

			Al comenzar con el trabajo psicológico, lo primero que se hizo fue evaluar las características personales de Cristina, así como el contexto vital en el que se encontraba: sus competencias personales, su personalidad, sus dinámicas diarias, las situaciones en las que aparecía ese tipo de ingesta no precedido de hambre y también su historial de alimentación, ya que, si algo tenemos claro los profesionales de la psicología, es que el mejor predictor de la conducta presente es, sin duda, la conducta pasada.

			A partir de toda esta evaluación y de su análisis posterior, nos dimos cuenta de que, cuando Cristina experimentaba malestar emocional, con presencia fundamentalmente de tristeza o aburrimiento, acudía a la comida para calmarse y equilibrarse.

			Esta forma de comer generaba sensaciones placenteras y de alivio mientras se realizaba y en algunos momentos posteriores. Sin embargo, no mucho tiempo después le provocaba dolor de estómago, hinchazón, culpabilidad y, cuando quiso darse cuenta, Cristina ya había desarrollado sobrepeso.

			Desde este momento comienza un trabajo conjunto en el que la comunicación entre las tres partes es constante y en el que las herramientas procedentes de la psicología se unen a las de la ciencia de la nutrición para diseñar una intervención lo más ajustada posible a la persona concreta, con sus características propias y teniendo en cuenta la realidad en la que esta se encuentra y desenvuelve.

			Este es solo uno de tantos casos que ejemplifican cómo se desenvuelve el trabajo desde lo que se ha venido a llamar psiconutrición.

			
				El trabajo multidisciplinar o la psiconutrición

				La psiconutrición no es una disciplina propia igual que lo son la psicología o la dietética y la nutrición. Es decir, la figura del psiconutricionista no existe por sí misma y desde estas páginas queremos avisar de que, si te encuentras con algún profesional que se promocione como psiconutricionista, sospechen de que posiblemente se trate más bien de un adorno publicitario que de una figura profesional reconocida.

				La psiconutrición aúna los conocimientos propios de la psicología y de la nutrición al plantear el abordaje de las cuestiones relativas a la alimentación de manera integral y al considerar el acto de comer de forma compleja en un contexto de comunicación y de visiones compartidas entre, como mínimo, las dos categorías profesionales señaladas.

				Por descontado, el profesional de la psicología se hará cargo de las cuestiones de su campo y el profesional de la nutrición, de las del suyo. Por eso queremos avisar de que, si un profesional de la psicología sanitaria te pauta una dieta, desconfíes. Aparte de no ser pertinente, puede resultar peligroso, cuestionable desde el punto de visto deontológico y una forma de intrusismo profesional muy criticable.

				Un profesional de la psicología que desarrolle su labor en cuestiones relacionadas con la alimentación debe estar formado en cuestiones básicas de nutrición, alimentos, etcétera. Pero nunca, jamás, deberá plantear ninguna pauta dietética para la cual ni está formado ni reconocido entre sus funciones.

				De la misma forma, si un profesional de la nutrición trata de realizar algún tipo de intervención que forme parte del campo de la psicología, debería ser motivo suficiente para no continuar más con él o con ella.

				Y, claro, no nos estamos refiriendo a que un profesional de la nutrición no pueda utilizar estrategias para motivar a sus pacientes, promover el cambio de hábitos o generar modificaciones en el ambiente con el objeto de que la instauración de nuevas formas de comer se establezca y, sobre todo, perdure en el tiempo. Esto no solo es deseable, sino que hace del dietista nutricionista un profesional más completo. Sin embargo, algunas veces un problema de alimentación se relaciona con una serie de casos psicológicos lo suficientemente complejos como para no ser tratados por un profesional ajeno a ese campo de estudio. A decir verdad, tanto el hecho de no saber valorar bien la importancia o la gravedad de dichos sucesos como tratar de abordarlos sin tener la formación y el entrenamiento adecuados puede producir un empeoramiento de las cuestiones nutricionales, pero también de las psicológicas.

				Por otro lado, podría darse el caso de encontrar a un profesional que estuviera bien formado en ambas disciplinas. Esto es, que haya cursado el grado de dietética y nutrición así como el grado o la licenciatura en psicología, junto con la formación sanitaria de posgrado obligatoria en cualquier psicólogo que vaya a trabajar en ámbitos sanitarios, públicos o privados. En este caso particular, este profesional estaría preparado para trabajar desde ambas disciplinas y pautar lo que considere necesario sirviéndose de las herramientas y los conocimientos de estas dos ciencias. No obstante, insistimos, la figura del psiconutricionista no existe como tal.

				La psiconutrición es un trabajo en equipo, interdisciplinar, desarrollado para la evaluación, el análisis y la intervención sobre aquellos factores que puedan ponerse en juego a la hora de comer y de los que hablaremos en próximos capítulos, como, por ejemplo, características del ambiente, emociones, el historial de alimentación del paciente, sucesos pasados de la vida de la persona, el tipo de alimentos, su cantidad y procedencia, el autoconcepto, etcétera. Esta breve lista ya da cuenta de que el acto de comer puede resultar algo lo suficientemente complejo antes de ser comprendido y abordado.

				Una relación inadecuada con la alimentación puede estar provocada por la interacción de algunos de estos elementos y hacer que la persona coma de más, o bien de forma inadecuada, e incluso que tienda a dejar de comer. La complejidad de la respuesta va a depender del caso de cada persona. No siempre detrás de una relación alterada con la comida existe un problema psicológico complejo o se esconde algún tipo de trauma. En absoluto. Cada caso es diferente y puede que sea necesario abordar cuestiones complejas que se han ido configurando a partir de sucesos vitales importantes o puede que nos encontremos ante un tipo de relación con la comida que se haya ido configurando a lo largo del tiempo sin que ocurriera con anterioridad ningún tipo de acontecimiento estresante significativo.

				Lo anterior es debido a que nuestra relación alimentaria es multifactorial. Por eso consideramos de vital importancia hacer saber, desde este capítulo inicial, que la cultura de la dieta puede precipitar la aparición de problemas graves como un trastorno de la conducta alimentaria (TCA), sobre todo cuando esta cultura coquetea con los factores antes comentados y nos convierte en seres vulnerables, capaces de desarrollar y atravesar una etapa tormentosa con nuestra alimentación. Ya son centenares los artículos, revisiones y metaanálisis que así lo confirman. Un enfoque excesivo en el peso y en vivir en una cultura sometida a la dieta afecta a nuestro comportamiento, a nuestra salud física y psicológica y a nuestro entorno social.

				Generalmente, detrás de un TCA como pueda ser la anorexia o la bulimia nerviosa suele haber una historia psicológica grave y compleja que ha ido generando el trastorno. Pero no siempre es así y, si se cae en manos de profesionales demasiado empeñados en encontrar complejidad donde no la hay, eso puede suponer no solo una falta de tiempo y de dinero, sino también un problema yatrogénico.

				Poner la salud en manos de quien no está lo suficientemente formado o que directamente trata de ocupar un lugar que no le corresponde, puede ser peligroso. Por eso, desde aquí te animamos a que, cuando llegues a cualquier consulta, preguntes todo lo que necesites al profesional o profesionales que vayan a atenderte: qué formación poseen, si están correctamente habilitados como sanitarios, si están colegiados en caso de ser obligatorio, como ocurre para los psicólogos sanitarios, etcétera. Es tu salud y tienes todo el derecho a conocer, antes de empezar cualquier tipo de tratamiento, dicha información.

			

		


	
		
			
3. Comer: un acto que se desarrolla en un determinado contexto


			En el capítulo anterior comentábamos cómo, desde el punto de vista de la psicología, comer es un acto y que, desde esta disciplina, los actos o los comportamientos son entendidos como resultado de una interacción entre un organismo –en nuestro caso, un ser humano– y lo que sucede en un ambiente determinado.

			Si nos paramos un momento a pensar acerca de todos los pequeños elementos que se pueden poner en juego dentro de esta interacción, procedentes, por un lado, de la persona y, por otro, del ambiente en el que nos movemos (que abarca desde lo más particular hasta lo más amplio), podemos caer en la cuenta de que una acción aparentemente tan sencilla como ingerir un alimento esconderá en muchos casos una importante complejidad, capaz de traer consigo unas consecuencias –u otras– una vez que se haya realizado un número suficiente de veces.

			Llegados a este punto, queremos resaltar algo que –a nuestro parecer– nos parece muy importante: ese acto de comer que realiza esa persona concreta es, sin duda, un acto único e irrepetible debido a que esa persona que lo realiza también lo es y a que el aprendizaje que ha ido realizando a lo largo de toda su vida en torno a la alimentación y a su forma de relacionarse con la comida es exclusivo.
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Cémo mantener una relacién sana con
la alimentacién, sin prejuicios, mitos ni agobios,

porque alimentarse jes mucho mds que comer!






