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			Nota: El contenido de este libro sobre cómo mejorar tu relación con la comida a través del enfoque de la alimentación intuitiva tiene únicamente fines informativos e inspiracionales.

			El autor y el editor no asumen ninguna responsabilidad por cualquier acción tomada a partir de la información contenida en este libro, y los lectores deben usar su propio juicio y sentido común al aplicar el contenido de este libro a sus vidas.

			En ningún caso sustituye a la consulta con un médico o profesional de la salud.

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			A todas las que piensan que tienen que pasar 

			el resto de su vida empezando el lunes

		

	



		
			Introducción

			 

			 

			 

			Tu relación con la comida, con tu cuerpo y contigo misma durará más que cualquier bolso, carrera o logro profesional. No dudes dos veces en invertir en ti. Si te preocupa el coste de avanzar, piensa en el coste de quedarte donde estás. 

			Eres el recurso más valioso que tienes. Conócete a ti misma, la mejor herramienta que puedes cultivar es el autoconocimiento.

			La relación más importante que tendrás es tu relación contigo misma. Cuidarte no solo es un acto de amor propio, sino también el mejor regalo que puedes ofrecer a quienes más quieres.

			 

			 

			La comida no debería ser una carga más, ni un deporte extremo ni un rompecabezas imposible de resolver. Seamos sinceras: ya tenemos suficiente con las fechas límite, los titulares apocalípticos y esa interminable lista mental de tareas pendientes que parece crecer mientras dormimos.

			Comer no tiene que ser tan complicado, y tu alimentación no debería convertirse en otra fuente de estrés. Al contrario, este libro es tu manual para empezar a ver la comida desde otra perspectiva y a disfrutarla de verdad: sin restricciones, pero con control.

			Bienvenida a EAT girl, una guía que viene a revolucionar tu relación con la comida, que quiere ayudarte a romper con las reglas rígidas y las fórmulas mágicas que lo prometen todo y empezar a disfrutar cada bocado sin culpa y sin excesos.

			Tampoco encontrarás ese cliché del «one size fits all», esa idea de «talla única» y soluciones genéricas que asumen que todas deberíamos caber en la misma talla de pantalón. Spoiler: no somos galletas de molde hechas para encajar todas en la misma bandeja. (Aunque a veces un poco de cookie dough [«masa cruda»] no venga mal).

			Aquí va otro spoiler: este no es uno de esos libros que aseguran que el brócoli es la cura para todo o que el helado es el culpable de todos tus males. Tampoco te voy a recomendar que elimines el azúcar, ni que «comas menos y entrenes más». De hecho, no te voy a decir qué tienes que comer ni en qué cantidad. Se acabó lo de una onza de chocolate (negro) o un puñado de almendras. Y por último, tampoco es un libro lleno de citaciones académicas: la mayoría de las afirmaciones se basan en mi experiencia, en mis estudios y mis libros favoritos sobre este tema (que estarán en la bibliografía final por si alguien quiere ir a por el sobresaliente). 

			Y ahora me presento: me llamo Isabelle y soy (ex) binge eater («comedora compulsiva»). ¡HOLA, ISABELLE! (¡esto lo digo con orgullo, no burlándome!). En otras palabras: soy Isabelle, tu food freedom bestie, tu health coach with a twist.[1]

			Está claro que este es un tema serio. Y por eso mismo decido bordarlo con ingenio. Porque lo serio no tiene que ser aburrido ni rígido. De hecho, creo que los temas complejos se digieren mejor con una pizca de humor, una cucharada de paciencia (especialmente con una misma) y, quizá, un mordisco (o dos) de algo delicioso por el camino. 

			Mi misión es ayudarte a descubrir que no hace falta seguir una dieta estricta para comer con moderación. Que puedes aprender qué funciona para ti sin copiar lo que hacen los demás, y que puedes confiar en ti misma con la comida sin sentirte prisionera de reglas externas.

			Mi objetivo es ayudarte a comer para sentirte bien y no para «verte» bien. Para que las buenas decisiones nutritivas salgan naturalmente sin forzar y dejes de luchar contra tus antojos «incontrolables». Que puedas disfrutar de cada bocado, ya sea de acelgas o de chocolate. (En inglés esto sería más divertido porque habría puesto «and enjoy every bit(e)»: every bit significa «cada pequeño paso», y every bite, «cada bocado». Como ves, soy más graciosa en inglés).

			Pero no se trata de ser graciosa, sino de aportar un poco de «gracia» a tu relación con la comida. Con eso, yo ya me daría por satisfecha. (Y eso dice mucho porque hace un tiempo necesitaba mucho más [postre] para sentirme satisfecha). Hoy ya no necesito comer hasta estallar, ni seguir buscando «algo dulce» para cerrar el día, algo que, hace unos años, me habría parecido impensable.

			No deseo imponerte reglas o restricciones, sino ayudarte a enfocarte en lo que realmente te hace sentir plena. A dejar atrás el eterno bucle de sobreanalizar cada comida y sustituirlo por tranquilidad y confianza en tus elecciones. Porque, cuando te das la libertad de elegir aquello que de verdad te hace sentir bien —tanto a nivel físico (alimentándote de forma nutritiva) como a nivel emocional (buscando el placer)—, no solo cambias lo que hay en tu plato, cambias tu vida. (Qué cursi, me encanta). 

			Así que respira hondo, vete a por tu snack favorito (tranquila, aquí no juzgamos) y acompáñame en este camino hacia la paz alimentaria. Te prometo que no tendrás que renunciar al postre ni temerás comerlo impulsivamente. Bienvenida a un viaje positivo y absolutamente liberador hacia una relación normal y saludable con la comida, tu cuerpo y, sobre todo, contigo misma. Let’s do this!

			Otro dato (algo irrelevante) que quizá no sabes sobre mí es que voy acumulando títulos como quien colecciona imanes de viaje. Algunos me han caído por asociación, y los llevo con orgullo, por supuesto, como cuando al casarme (con el amor de mi vida) heredé el de marquesa (consorte, no nos emocionemos). Otros, más halagadores, me los han adjudicado al mudarme a España, donde algunos medios decidieron referirse a mí como IT girl (que, por cierto, viene de perlas como juego de palabras para este libro). Y luego están los títulos que sí me he ganado con algo más de esfuerzo, como el de health and nutrition coach (o, en español, asesora certificada en nutrición y salud), otro especializado en alimentación intuitiva, y, finalmente, un título honorífico que me autoconcedí: experta en atracones (algo que yo misma he superado gracias a las enseñanzas que transmitiré en este libro). Ah, y se me olvida el de autora, claro. 

			Y ya que hablamos de títulos, tal como explicaba en el disclaimer o advertencia inicial, no soy nutricionista, ni médico, ni ganadora de un Premio Nobel (ni tengo intenciones de serlo, por ahora). Y, si bien considero necesario que cada uno se convierta en experto en su propio cuerpo y sus necesidades, debo insistir en que también considero necesario que pidas ayuda siempre que la necesites. Este libro no reemplaza la consulta con un profesional de salud cualificado. Cada individuo tiene particularidades y circunstancias únicas, por lo que recomiendo consultar con un experto si sientes que tu forma de comer es problemática. Y con un médico o nutricionista antes de realizar cambios significativos en la dieta o el estilo de vida.

			Notarás que se me escapan algunas palabras o expresiones en inglés, aunque mi español es bastante bueno. De hecho, es buenísimo si tenemos en cuenta que crecí entre Nueva York, París, Rolle (Suiza), Copenhague, Londres, Marbella y ahora Madrid. De ahí la mezcla de idiomas y el toque de caos en mi forma de expresarme y en mis ideas. Este cóctel multicultural le ha dado forma no solo a mi vocabulario, sino también a mi manera de ver el mundo y de disfrutar la comida. Así que, de vez en cuando, mis frases pueden sonar un poco peculiares: es lo que algunos llaman «el sello inconfundible de Isabelle» y otros «algo parecido a como habla el maestro Yoda».

			Mis editoras, en su infinita sabiduría (o tal vez porque se rinden), han decidido no corregir estos pequeños deslices para mantener la esencia de Isa Healthy Life (del cual hablaré más adelante). Y eso es precisamente lo que quiero que tú hagas: que apliques las ideas y herramientas de este libro… a tu manera.

			Ya que ha salido el tema del lenguaje, quiero aclarar que, aunque los principios que comparto aquí pueden beneficiar a cualquiera, me dirigiré a ti en femenino. ¿Por qué? Porque hasta ahora he trabajado exclusivamente con mujeres y, bueno, porque el libro se llama EAT girl (y no EAT person, o EAT everyone). Así que, si estás aquí, querida lectora, este libro está hecho pensando en ti.

			Lo cierto es que no me tomo demasiado en serio y siempre encuentro la manera de reírme de mí misma. Esto no significa que no esté a la vez profundamente orgullosa de todo lo que me propongo hacer, porque lo hago con intención y amor, sabiendo que me queda toda una vida por delante para mejorar con la práctica, crecer a través de mis errores, seguir aprendiendo y ajustar mi camino cuando sea necesario. Me esfuerzo por no dejar que el perfeccionismo me frene, pero sin renunciar a dar lo mejor de mí.

			No pretendo tener todas las respuestas. Ni siquiera digo que la mía sea la definitiva, ni la correcta, ni mucho menos la única. Lo que sí puedo afirmar es que, hasta ahora, ha sido la correcta para mí. Y si te sientes identificada con mi carrera de obstáculos en mi relación con la comida, aquí estoy para compartir contigo lo que ha funcionado en mi caso. Porque, insisto, no creo en las respuestas absolutas, sino en las herramientas e ideas que puedas hacer tuyas.

			Quiero aprovechar esta increíble oportunidad que se me ha dado como «autora» de la mejor manera posible: ofreciéndote una perspectiva diferente que haga de este camino algo emocionante.

			Por muy agradecida que estoy con este proyecto, debo admitir que la idea de «escribir un libro» al principio me aterraba casi tanto como me ilusionaba. 

			Siempre he pensado que quienes escriben libros lo hacen porque tienen una vida llena de experiencias y una gran lección que compartir, pero decidí dejar a un lado mi síndrome de la impostora y tirar pa’lante. En lugar de tan solo contar mi historia, que claramente está a mitad o en pleno desarrollo, me pregunté: «¿Cómo puedo aportar algo valioso?». Así surgió la idea de responder a todas las preguntas que suelen hacerme en mi comunidad de @isa.healthy.life en Instagram. Pensé en hacer algo centrado en ellas, no en mí. Y eso fue lo que realmente me motivó. Por supuesto, explicado a través de experiencias mías para dar contexto.

			Quiero ser, a través de este libro, tu biggest cheerleader (tu «fan número uno»), esa voz que te anima cuando te asaltan las dudas. Porque sé lo importante que es sentirte acompañada cuando decides cambiar el chip y empezar a transformar tu relación con la comida.

			Y si no, me conformo con simplemente despertar en ti un interés por tomar las riendas para mejorar tu relación con la comida. Quizá escriba una segunda parte cuando tenga sesenta años, con mucha más información gracias a experiencias vividas y la sabiduría acumulada. 

			Por eso, quiero agradecerte de todo corazón estar aquí, leyendo estas líneas. Saber que, además de (yo) haber decidido creer en este libro, tú también has elegido creer en mí me llena de humildad y, sobre todo, de ilusión. Gracias. 

		

	



		
			Quién devorará este libro y quién no

			 

			 

			 

			Este libro está escrito con la ilusión de que cada vez más personas puedan empezar a vivir una vida más plena sin que les frenen las obsesiones con la comida ni el cuerpo. Para que dejen de caer en patrones autodestructivos y empiecen a hacer las paces con la comida, su cuerpo y, por extensión, consigo mismas.

			 

			 

			Este libro es para ti…

			 

			• Si estás convencida de que esto de la alimentación intuitiva funciona para las demás, pero no para ti.

			• Si sientes que estás destinada a comenzar un «nuevo estilo de vida» cada lunes.

			• Si no te puedes imaginar una vida con tantos atracones… y mucho menos una vida sin ellos.

			• Si crees que estás condenada a recorrer el supermercado con un antifaz invisible o a evitar el pasillo de los bollos por el resto de tu vida.

			• Si crees que para mantener tu peso debes estar a dieta, contando calorías como si fuera una ecuación matemática sin margen de error.

			• Si estás cansada de seguir dietas milagrosas que prometen resultados que nunca llegan o, si lo hacen, se esfuman en cuanto retomas tu vida normal.

			• Si te encuentras en un punto en el que hacer dieta parece la norma y te sientes atrapada en un ciclo interminable de restricciones, sin saber cómo salir. 

			• Si, al contrario, lo tuyo no es restringir, sino no saber parar de disfrutar.

			• Si sospechas que debe de haber otra manera de abordar la alimentación, porque eso de limitarte a cenar kiwi no es lo tuyo. 

			• Si te intriga saber más sobre comer de forma más intuitiva y qué es la libertad alimentaria o food freedom (las explicaremos más adelante).

			• Si no sigues dietas pero sientes que necesitas un poco de estructura en cuanto a tu nutrición y hábitos. EAT girl te abrirá la mente y te ayudará a desarrollar diferentes herramientas que te permitirán conseguirlo. 

			También es para las que nunca han estado a dieta, las que creen que quieren seguir estando a dieta, las que no creen en nada de esto, las que no tienen fe en sí mismas y las que sí la tienen.

			 

			 

			Este libro no es para ti…

			 

			• Si estás buscando una dieta rígida, un plan restrictivo o alguna solución exprés para bajar de peso que dure lo mismo que tu entusiasmo por empezar el gimnasio en enero.

			• Si quieres recetas mágicas o fórmulas que prometen resultados inmediatos sin un cambio real y sostenible.

			• Si no estás dispuesta a cuestionar tus creencias actuales sobre la comida, el cuerpo y los hábitos.

			• Si prefieres seguir en el mismo camino sin explorar nuevas formas de relacionarte contigo misma y con la comida.

			• Si tú misma consideras que no lo es. 

			 

			
			En resumen, este libro está diseñado para cualquiera que desee transformar su relación con la comida. Para quienes quieren dejar atrás las dietas restrictivas, la culpa y la obsesión, y transformarlas en disfrute, intención e ilusión.

			

			 

			Quizá, al leer este libro, surjan una mezcla de emociones. Tal vez te sientas acompañada o incluso aliviada al descubrir que no necesitas empezar cada lunes con una nueva dieta. Quizá te sientas incluso ofendida al verte identificada. Puede que te invada la pena al darte cuenta de cuánto habías normalizado comportamientos que, en poco tiempo, te parecerán cuestionables.

			Es posible que te incomode admitir cómo te has tratado durante tanto tiempo. Incluso podrías sentir vergüenza al notar que, sin querer, has sido parte activa en la perpetuación de ciertos comportamientos tóxicos, o quizá estas palabras te parezcan incluso absurdas viniendo de alguien que no ha vivido en un cuerpo más grande ni enfrentado los desafíos que ello conlleva. Y eso está ok.

			Es válido sentir incomodidad al salir de tu zona de confort, desaprender lo que has creído toda la vida y cuestionar creencias que han moldeado tu identidad. Te lo digo porque me pasó. Este libro no busca atacarte ni juzgarte, sino invitarte a reflexionar, cuestionar y, sobre todo, liberarte de tanto juicio y presión en torno a la comida y tu cuerpo.

			Si me lo permites, este viaje no solo puede brindarte esperanza, sino también las herramientas para vivir de manera más plena, en paz contigo misma y con alimentos que nutran tu cuerpo y tu espíritu. Eso sí, si decides empezar este libro, te animo a que lo leas hasta el final. Cada capítulo se complementa con el anterior y el final da sentido al inicio. 

		

	



		
			1

			Un bocado de mi historia

			 

			 

			 

			Aquí te dejo una miniparte de la historia que me llevó hasta aquí. La historia de una mujer de treinta y tres años que pasó su veintena intentando seguir todas las dietas de moda. Dietas que nunca lograba seguir al pie de la letra con éxito, pero sí con gran frustración. Sin darme cuenta, aquello se convirtió en mi principal meta de vida, aunque jamás lo habría reconocido ni aceptado. Se trataba de un «secreto» del cual no era ni consciente: aparentar que no me importaba mientras invertía la mayoría de mi energía, dinero y tiempo en perder esos últimos kilos y perseguir ese cuerpo de ensueño que parecía siempre estar fuera de mi alcance. Absurdo, lo sé. Estaba convencida de que me sentiría más en paz o feliz cuando llegara a ese peso; ya sabes, grass is always greener on the other side («el césped es más verde del otro lado»), un dicho en inglés que se refiere a la ilusión de que lo ajeno siempre parece mejor, cuando, en realidad, todo depende del ángulo desde el que lo mires.

			Hoy puedo decir que esa mujer finalmente encontró un camino hacia la libertad alimentaria (la que pensaba que solo era algo que los demás podían conseguir, no yo) y el equilibrio, en lugar de la obsesión con la salud y el peso. Estoy profundamente agradecida de poder decir que no llegué a este punto porque sufrí una depresión o un trastorno alimenticio. No he vivido ese momento de «tocar fondo» que a tantas otras les ha hecho despertar. Simplemente, un día me di cuenta de que no quería pasar el resto de mi vida luchando contra mi apetito, evitando el pasillo de los chocolates en el supermercado, preparando un menú diferente al de mi familia, criticándome a mí misma todo-el-día o aceptando que mis metas a los setenta años todavía fueran a estar tan marcadas por la cultura de las dietas como lo estuvo en mi veintena. 

			Yo a los setenta tengo claro que quiero estar disfrutando de lo que más me importa: de mi familia, mis amigos cercanos y de los momentos significativos sin que el miedo a engordar me robe ni un minuto de mi tiempo o energía. 

			Esto no significa que no me cuide, solo que no lo hago en el sentido que la mayoría tenemos arraigado (es decir, con el foco en adelgazar o no engordar), sino comiendo alimentos frescos, nutritivos, que me gustan y que disfruto. Y si tengo claro que así quiero vivir no solo a los setenta, ¿por qué no aplicarlo ahora que son los años más vitales?

			Además, entendí que las dietas restrictivas son una trampa, a menos que realmente te sirvan como herramienta para aprender a crear hábitos que te hagan sentir bien y que puedas mantener con un mínimo de esfuerzo a largo plazo. No algo que solo dure dos o tres semanas.

			Tomar conciencia de que necesitaba cambiar de mentalidad no fue algo automático, sino un camino sinuoso que estuvo lleno de red flags («banderas rojas»). Me di cuenta de que tenía que haber otra manera de vivir que no implicara estar perpetuamente a dieta. Pero mientras estudiaba para obtener mi certificado de coach de nutrición y bienestar, irónicamente, me sentía cada vez más estancada. (Primera bandera roja).

			Aunque mi intención era «estar sana», me descubría obsesionándome con todo lo que supuestamente no debía comer para lograrlo. Notaba que las creencias que tenía sobre lo que significaba ser saludable me llevaban a comportamientos que, en realidad, no consideraba saludables en absoluto, y que, peor aún, tendía a esconder. (Segunda bandera roja).

			Por ejemplo, me daban impulsos de tirar cualquier alimento con azúcar de mi despensa, pero luego, en un restaurante, terminaba comiendo el postre automáticamente, hasta sentirme demasiado llena. Al día siguiente, pasaba por el supermercado y compraba de nuevo todo aquello que había jurado no volver a comer, repitiendo el ciclo una y otra vez. Algo no cuadraba.

			Sabía lo que «tenía» que hacer, pero me resultaba imposible conseguirlo. O lograba cumplirlo, pero solo de manera intermitente, lo que me hacía sentir frustrada y fuera de control. (Tercera bandera roja). 

			Y, por supuesto, todo esto venía acompañado de una autocrítica constante: ¿cómo pretendía ser un ejemplo y ayudar a las demás si ni siquiera yo lograba «ceñirme al plan»? (Cuarta bandera roja). 

			Qué ironía: cuanto más me esforzaba por poner orden y mejorar mi salud, nutrición y bienestar, más parecía que todo se descontrolaba. Este patrón me llevó a cuestionarme profundamente: ¿por qué, si estaba intentando hacer todo «bien», las cosas solo iban a peor? Fue entonces cuando entendí que el problema no era ni mío ni de mi cuerpo (que, al fin y al cabo, solo estaba respondiendo como cualquier cuerpo sometido a una dieta). El problema era la forma en que estaba abordando mi alimentación y mi concepto de «bienestar».

			Ahora sé y entiendo que había una pieza clave que me faltaba: antes de intentar cambiar o mejorar la forma en que comes, es crucial abordar tu relación con la comida. Al menos en mi experiencia, trabajar en tu relación con la comida debe ser el primer paso. Sin esta base, cualquier cambio en tu alimentación se convierte en algo superficial y difícil de sostener a largo plazo. 

			La relación con la comida es el cimiento sobre el cual construir todo lo demás. Es como los cimientos de un edificio: lo que le da estabilidad y permite que todo lo demás se sostenga con seguridad.

			Luego están los muebles básicos: el sofá, la cama, la mesa y las sillas, que representan los elementos fundamentales (o, como los llamo yo, los básicos) para el bienestar, como comer y dormir lo suficiente, mantenerse hidratada (o al menos no contribuir activamente a tu propia deshidratación… «Hola, resacas») y moverse de forma natural en el día a día.

			Por último, vienen las piezas decorativas, esos detalles personales que hacen que la casa sea realmente tuya. Esto equivale a tus preferencias, tus gustos individuales y las elecciones que haces basándote en lo que disfrutas y lo que realmente te funciona y tus metas, por ejemplo.

			Sin unos buenos cimientos, los muebles y las piezas de  decoración no pueden cumplir su propósito, y todo el conjunto se tambalea. Por eso, trabajar primero en tu relación con la comida es esencial para crear un espacio sólido y auténtico en el que puedas construir un estilo de vida que te haga sentir plena.

			Vi que había una fina línea entre la intención de cuidarse de verdad (lo que me interesa a mí) y perseguir la delgadez de forma perpetua (de forma consciente o no) y no sentirte nunca realmente contenta contigo misma a pesar de hacer todo «lo que debes» o lo «mejor que puedas», incluso a pesar de llegar a «esa meta». Creo que sabes de qué hablo. Incluso cuando llegas a la meta, hay ese sentimiento de que algo falta, de que aún hay otro problema que solucionar, algo más que pulir, que mejorar. Nunca parece ser suficiente, incluso parece empeorar. (Pues resulta que el césped no está más verde del otro lado). Y ahí saltaron las alarmas. 

			Te dejo otro ejemplo. No entendía cómo algunas mujeres podían hablar tan mal de sí mismas, ni cómo no se daban cuenta de que lo que decían no era cierto. Aunque la apariencia es lo de menos, para efectos de este mensaje, debo decir que se veían espectaculares, tanto en persona como en fotos. Pero para ellas, había que borrar las fotos inmediatamente, y esa simple imagen desencadenaba la necesidad de «cerrar el pico», pero ahora en serio.

			Sospechosamente, por mucho que me pareciera increíble que vieran una versión tan distorsionada de sí mismas, me di cuenta de que yo hacía exactamente lo mismo conmigo. Por ejemplo, de verdad creía que salía mal en la foto, por mucho que los demás dijeran lo contrario, sentía la necesidad de editar o alterar la foto, y eso que «no tenía ningún trastorno». Antes pensaba que me decían que salía bien por cortesía, automatismo, o por pena. Al principio dudaba de su sinceridad, pero, de repente, empecé a dudar de mi coherencia.

			Esa conclusión marcó un momento importante porque me obligó a mirar más allá de lo superficial y a reflexionar sobre cómo nos percibimos a nosotras mismas, cómo nos hablamos internamente y cómo eso afecta a nuestra relación con nuestro cuerpo y nuestra autoestima. Me di cuenta de que el problema no era solo lo que veía en el espejo o en las fotos, sino cómo había aprendido a juzgarme con un estándar inalcanzable y cómo esas críticas internas se habían convertido en algo automático, casi normal. Como si fuera una virtud más el no sentirse bien con una misma.

			No digo que tuviera un trastorno, porque, con sinceridad, me da igual si se considera que lo tenía o no. Claramente, darse atracones con la comida todas las tardes y fines de semana no es algo normal, aunque sea común. Pero mi propósito no es encasillarme en ninguna categoría. Para mí, lo importante no era «el diagnóstico», sino reconocer que esos comportamientos estaban ahí por ciertas razones. (En realidad no lo considero un trastorno simplemente porque ahora entiendo que es el resultado de sentirme privada por mis propias reglas alimenticias que me imponía). Y así como aparecieron, sabía que podían desaparecer. Quizá no con la misma rapidez, pero sí con la misma certeza.

			En mi realidad, no se trata de vivir bajo una etiqueta ni de justificar que toda tu vida debe girar en torno a eso. Simplemente, reconocí que era algo que quería cambiar. Y me puse manos a la obra. Entendí que requería trabajo interno, paciencia y compromiso, y decidí tomar acción. 

			Por supuesto, también reconozco que mi situación no era tan grave como lo podría ser la de otras personas, y entiendo que no todas tenemos la misma capacidad o las mismas herramientas para enfrentarnos a esto de la misma manera. Es importante no compararte con los demás ni invalidar tu propia experiencia. Cada camino es único, y lo más importante es respetarlo, sea cual sea tu punto de partida. Lo que importa es dar el primer paso hacia el cambio que deseas para ti misma.

			Ahí me di cuenta de que, aunque mi intención de estudiar nutrición y convertirme en nutricionista era buena —quería ayudar a otras a alcanzar sus metas—, me enfrentaba a una contradicción: ¿cómo iba a hacer eso si ni siquiera era capaz de seguir mi propio plan? ¿Cómo pretendía ayudarles a ceñirse al suyo? Además, no estaba considerando que, como yo antes, la mayoría de las personas tiene como objetivo adelgazar a toda costa, enfocándose solo en la meta y no en el proceso, y eso no me terminaba de convencer.

			Comprendí que primero necesitaba aprender a ser un verdadero ejemplo, aunque aún no sabía cómo hacerlo. Mi deseo era ayudar a empoderar a más mujeres a transformar por completo su relación con la comida, para que pudieran aprender a conocerse mejor y así poder elegir, de manera consciente y autónoma, sin forzar, una alimentación que realmente funcione para ellas y las haga sentir bien. Quería que estuvieran en paz con sus decisiones y que aprendieran a hacer elecciones informadas y saludables que les aporten felicidad. De esa manera, podrían transformar por completo su calidad de vida, no porque siguieran mis consejos al pie de la letra, sino porque las decisiones surgirían desde su propio autoconocimiento y confianza en sí mismas. 

			Y en mi opinión, aquí está la clave, porque un cambio que viene desde dentro es sostenible y auténtico, mientras que un cambio impuesto desde fuera, como seguir reglas estrictas o planes ajenos, suele ser temporal y desgastante. Al fin y al cabo, lo que funciona para una no necesariamente funciona para otra. Cuando las decisiones nacen del autoconocimiento, se convierten en elecciones alineadas con las necesidades, valores y deseos de cada persona, no con pautas externas que muchas veces son inapropiadas. Cuando este cambio viene de ti, te empodera a tomar decisiones informadas y saludables sin culpa ni miedo, creando una sensación de paz y libertad que mejora tu calidad de vida a largo plazo.

			Como ves, mi historia no es especialmente dramática. Solo empecé a cuestionar la «norma» de estar a dieta, una norma que parecía afectar a muchas mujeres. Para mí, la importancia de sentirme bien físicamente, verme bien y estar en armonía con mi cuerpo es innegable. Quizá sea porque todavía siga influenciada por una sociedad que idealiza la delgadez o le doy algo de importancia a lo que pensarán los demás, o pongo algo de valor en mi físico dado el mundo en el que me muevo (redes, reportajes, eventos, entrevistas, etc.). Personalmente, admito que me siento más segura y atractiva cuando mi cuerpo se siente fuerte y en forma, pero, sobre todo, cuando trabajo en mi mentalidad. Ahora entiendo que eso es lo que más influye en mi propia percepción de mí misma y en mi confianza, independientemente de cómo luzca. Y eso que mi trabajo interno sigue en pleno desarrollo. Lo que tengo claro es que no perderé más tiempo en dietas milagrosas ni en obsesionarme por perder peso, porque entiendo que no es la solución (sino más bien el problema) y sé que esa actitud ya no funciona para mí. He optado por abordarlo desde un enfoque de autocuidado, paciencia e intención, y no desde el autocastigo, las prisas y los impulsos.

			Entiendo perfectamente que hablo desde un lugar de ventaja. Mi genética, mi «delgadez», incluso las herramientas y los recursos que me han permitido llegar a este punto con mi relación con la comida y mi cuerpo, son privilegios que no todas las personas comparten. Soy muy consciente de que mi cuerpo se encuentra en el lado privilegiado del ideal impuesto por la cultura de las dietas. Y de que es más fácil abordar estos temas justamente porque nunca he tenido la experiencia de experimentar la vida en un cuerpo más grande. Sin embargo, he ido aprendiendo que la lucha contra una autoimagen corporal negativa no tiene que ver con el tamaño real de nuestro cuerpo, sino con nuestra percepción de ella (¡más sobre esto en la última parte!).

			Con esto lo que quiero que entiendas es que, como yo, no eres un caso aparte, ni tienes un problema único. Yo también pensaba que la alimentación intuitiva funcionaría para las demás, pero era imposible que funcionara para mí: «¿Cómo voy a escuchar mi cuerpo si lo único que me pide es comida “basura”?», pensaba. Tenía comprobadísimo que esto no era para mí, ya que, si me permitía comer lo que me pidiese el cuerpo, el cuerpo solo me pediría comer chuches, croissants (¡o «croasanes» como se dice en España!) y todo lo que consideraba «prohibido». Yo también pensaba que eso de «permitirte todos los alimentos» iba a ser en mi caso justo eso: comerme todos los alimentos. 

			Esto ya no se trata de una última dieta. Se trata de aprender una serie de herramientas que podrás usar para el resto de tu vida. 
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			¿IT girl o EAT girl?

			 

			 

			 

			¿A quién no le atrae e intriga la vida de una IT girl? A mí también me pasa, y eso que, según algunos medios, soy una de ellas. ¡Qué presión! Una IT girl, esa chica aparentemente perfecta, que parece tenerlo todo: estilo, éxito y una vida de ensueño. 

			Que destaca por su estilo, carisma y presencia, convirtiéndose en una referencia de moda, tendencias y la clave: su estilo de vida. Pues aquí es donde entra la EAT girl. 

			La EAT girl se diferencia de la IT girl en su manera de vivir, en su enfoque. No es esa ilusión cuidadosamente construida ni esa picture-perfect life (qué aburrido sería ser perfecta). La IT girl brilla en el escaparate; la EAT girl brilla desde dentro. Esta toma lo mejor de la IT girl, pero deja atrás las expectativas imposibles. Es auténtica, celebra lo que la hace única y convierte sus imperfecciones en su mayor fortaleza. Es una mezcla entre confianza, bienestar y disfrute, pero sin la presión de mantener una fachada impecable. 

			Eso dicho, por supuesto, celebro a todas las mujeres: IT girls, EAT girls y girls. Este juego de palabras no busca encasillar ni señalar a nadie, sino subrayar la idea de un concepto que rompe con lo convencional: «You can have your cake and eat it too». 

			Sí, aunque el dicho original en inglés afirme lo contrario, en el mundo de las EAT girls sí se puede tener todo: se puede disfrutar de lo que te gusta sin perder el control, vivir sin nunca volver a empezar una dieta restrictiva, y sin el miedo a que eso condicione tu aspecto físico. Encontrar un equilibrio que funcione para ti, sin renunciar al placer ni al bienestar real. 

			Una EAT girl disfruta de lo que come con presencia saboreando el placer que la comida le ofrece, y extiende esa filosofía al resto de su vida: sabe que la felicidad no está en alcanzar la perfección, sino en apreciar, disfrutar al máximo y sentir gratitud por todo lo que ya tiene. No teme saltarse las reglas alimentarias, porque no sigue ninguna. Está en paz con la comida y come para sentirse bien (en todos los sentidos, tanto física como emocionalmente) y no para adelgazar.

			El dicho tradicional en inglés «You can’t have your cake and eat it too» se utiliza para explicar que no puedes tener todo lo que deseas, que debes elegir: no puedes quedarte con el pastel intacto (have your cake) y, al mismo tiempo, comértelo (eat it too), porque una vez que lo disfrutas, ya no está. (En este caso preciso se referiría a que no puedes ser sana sin tener restricciones, o que no puedes comer lo que te gusta y llegar a tus metas). Pero esta es la magia de ser una EAT girl: puedes tener tu pastel y comértelo también. Porque vivir plenamente, disfrutar de la comida y sentirte bien contigo misma no son elecciones opuestas ni excluyentes. 

			Ser una EAT girl no significa alcanzar tu mejor versión. Significa elegir ser tu versión favorita. Que tu verdadera aspiración no sea parecerlo todo, sino serlo. Sentirte en paz y ser tú misma, en tu versión más genuina y favorita, con todo lo que eso implica.

			Para una EAT girl, el bienestar no es una lista interminable de restricciones ni una persecución obsesiva de un ideal inalcanzable, sino una conexión genuina con lo que su cuerpo y su mente de verdad necesitan.

			No se trata de un equilibrio autoimpuesto o de una búsqueda obsesiva de compensar, sino de entender que la vida es dinámica y está en constante cambio. La EAT girl se adapta, aprende y evoluciona con sus circunstancias, priorizando siempre, por un lado, su bienestar real (y ese bienestar incluye ser amable consigo misma, para poder escucharse y honrar lo que de verdad le funciona a nivel nutricional, por ejemplo) y, por otro, el placer, porque sabe que una vida plena no se construye desde la restricción sino desde la intención. (Y con un par de galletas recién salidas del horno).

			¿Lo mejor de todo? ¡Que tú ya eres una EAT girl! Pero es posible que hayas perdido la conexión con esa parte de ti, porque te has dejado llevar, al igual que lo hice yo, por la cultura de las dietas y sus reglas externas («nada de carbohidratos» y similares) hayan nublado tu capacidad de reconocerlo. Pero está ahí, intacta, esperando a que la redescubras. Este camino no va de convertirte en algo que no eres, sino de reconectar contigo misma y volver a confiar en que tú ya tienes todo lo que necesitas para disfrutar de la comida sin restricciones y con control.

			¿Lista para despertar la EAT girl que está dormida en ti? 
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