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    Introducción


    ¡Hola! Bienvenida a la Revolución del bienestar. Escribí este libro con el deseo de acompañarte en tu proceso de transformación, a través de conocimientos y herramientas que potencien tu esencia, liberen tu magia y te ayuden a descubrir cuál es ese conjunto de hábitos y prácticas que están realmente alineados a tus necesidades, que te permitan vivir de forma holística, intuitiva y consciente.


    Estudié la licenciatura en Nutrición en la Universidad de Buenos Aires, y complementé mi formación con varias disciplinas y herramientas (nutrición basada en plantas, mindfulness, ayurveda, fitomedicina, coaching ontológico, cocina natural) que hacen que hoy me considere una nutricionista no convencional. ¡Y me encanta! Mi proceso de transformación y sanación personal le fue dando forma y sentido a mi camino logrando expresar mi mensaje a través de mi profesión y no tener que amoldarlo a lo que se espera que sea.


  

     


    Aprendé las reglas como un profesional, para poder romperlas como un artista.


    PABLO PICASSO


 


     


    Pero... ¿cómo fue que llegué a pensar como pienso, sentir lo que siento y hacer lo que hago? Durante mi adolescencia pasé un período de mucha obsesión con la comida y mi cuerpo, contaba y restringía calorías, basaba mi alimentación en productos light, compensaba alimentación con ejercicio, me exigía y me torturaba si comía algo fuera de lo planificado.


    Esto había generado en mí una serie de desequilibrios que en ese momento no podía ni quería asociar al nivel de estrés que estaba atravesando. Había perdido mi ciclo, se había disparado mi tiroides, estaba constantemente de mal humor e irritable, tenía momentos de ansiedad que derivaban en atracones comiendo parada al lado de la alacena cajas enteras de cereales light (claro), y empecé a sufrir trastornos digestivos como constipación e inflamación abdominal.


    Pasaron los años y algunas de las conductas obsesivas bajaron su intensidad, así como los síntomas y signos de ese desequilibrio, pero todavía mantenía un vínculo no-tan-bueno con la comida y con mi cuerpo. La fijación con estos temas me llevó a estudiar la carrera de Nutrición. Si bien al cursar tenía un mejor entendimiento de cómo funcionaba el cuerpo en relación con la alimentación, esa ilusión de control del peso a través del balance energético seguía existiendo (calorías que entran menos calorías que salen). Como el enfoque de la carrera es pesocentrista, esto no se modificó durante mis estudios; solo tenía más fórmulas matemáticas para “calcular la salud”.


    Unos años más tarde, gracias al feminismo, me di cuenta de muchas de las presiones que tenía totalmente naturalizadas y decidí que no quería seguir intercambiando mi paz mental por un ideal de cuerpo como si fuese un objeto. Me prometí darme permiso para comer todo lo que se me antojara y en ese momento ese deseo incluyó golosinas y otros procesados y demás comidas que había dejado de lado durante mucho tiempo (aunque sin saber estaba consumiendo exactamente lo mismo, solo que a través de productos light).


    Y si bien empecé a estar más cómoda con mi vínculo con la alimentación, sentía que mi cuerpo no me estaba acompañando. Continuaba con irregularidad en el ciclo menstrual, tenía fluctuaciones en mi peso, momentos en los que me cuestionaba volver a restringirme, varios malestares digestivos, muy baja energía y la medicación del hipotiroidismo iba en aumento. Además, cuando por algún otro motivo sentía estrés o ansiedad, eso instantáneamente se reflejaba en mi forma de comer.


    No sabía bien cómo armar mis platos, elegir mis alimentos, y cubrir mis nutrientes por fuera de “controlar la porción”. Sobrevivía, aunque en menor medida, ese miedo internalizado a subir de peso. Porque si bien comprendía perfecto que mi cuerpo no es territorio común y que podía comer lo que quería, ese chip estaba tan instalado que hasta que no hacemos el trabajo consciente de deconstruir esas creencias, siempre queda dando vueltas.


    Con el tiempo, y gracias a mi interés por empezar a formarme en alimentación natural y basada en plantas, fui tomando conciencia de lo importante que es comer más alimentos y menos productos procesados.


    Me di cuenta de que lo que en la facultad me habían enseñado a recomendar por ser supuestamente saludable (o sea, light), a nivel de nutrición era igual a lo que no debía aconsejar, solo que con otro marketing. Y si bien eso me hizo cuestionar muchos hábitos y empezar a elegir más a conciencia mi alimentación, por dentro persistía ese estado de preocupación y tensión frente a la comida, donde seguían existiendo ciertos alimentos, incluso naturales, que “no debía comer para ser saludable”. Sentía que había internalizado a una jueza que vigilaba lo que elegía y señalaba lo que comía, de acuerdo al nutriente demonizado de turno.


    En mi cabeza se formulaban constantes preguntas o sentencias como: “¿qué tengo que comer?, ¿debería ser keto?”, “tengo que comer más natural, más basado en plantas”, “debería eliminar los lácteos, el gluten, low carb, high fat, ayuno intermitente”, “frutas, ¿sí o no?”. Unas preguntas e ideas para las que yo no tenía un filtro porque no conocía mi cuerpo.


    A raíz de esto y de otras circunstancias personales, estaba pasando por una etapa de mucha frustración, incertidumbre, intolerancia con el mundo en general, ansiedad y bronca permanentes. Cuando expresaba mi situación a diferentes personas, de alguna u otra forma, todas me invitaban a ponerme en contacto con mi sensibilidad y mi empatía, primero conmigo misma, pero también con el resto. Y creo que sabés que lo correcto va por ahí cuando tu mejor amiga, la psicóloga, la acupunturista y hasta el peluquero te marcan el mismo norte. La vida tiene una manera de repetirse a sí misma cuando hay algo que necesita que empecemos a desarmar.
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    Lógicamente, no entendía de qué se trataba esta invitación, pero resulta que, como si fuese un GPS, cuando al cerebro se le señala una dirección no puede evitar ir hacia eso. Para mí ese fue el inicio de mi proceso: darme la oportunidad de ponerme en contacto con mi cuerpo y sentir. No pensar acerca de qué es lo que siento; sentir. Poder salir de mi cabeza y descubrir que bajo la presencia de esos pensamientos autoexigentes mi pecho estaba comprimido, mi frecuencia cardíaca se aceleraba, así como la velocidad de mi mente. Y poder leer a través de eso que en efecto me sentía estresada y exigida, gran parte de lo cual tenía que ver con cómo me estaba relacionando con mi alimentación, como si no fuese propia y sí algo que tenía que seguir perfeccionando. Me hizo un click: ese estrés constante que mi cuerpo expresaba era más dañino que cualquier cosa que pudiera consumir. Estaba preocupada por lo que pudiesen generar ciertos alimentos o nutrientes en mi salud en un futuro y no me daba cuenta de que ese estado de estrés y ansiedad en el presente era el mensaje más claro. Entonces empecé a conectar con cómo me hacían sentir esas preguntas, y con cómo se sentían mi cuerpo y mi sistema nervioso cuando me encontraba con ese tipo de mensajes.


    Con la intención de sacar a mi cuerpo de ese estado de estrés, empecé a meditar, hacer ejercicios de respiración, escribir, hacer yoga para conectar con mis emociones y regular mi sistema nervioso, y alimentarme con lo que intuitivamente necesitaba. Comencé a sentir claridad y espacio entre mis pensamientos, conciencia sobre mis requerimientos. De un modo increíble generé ese filtro que nada tiene que ver con leer más y más papers, sino con escuchar a mi propio cuerpo, y me di cuenta de que el primer paso para entender qué necesitaba fue dejar de preguntarme “qué tengo que hacer” y empezar a preguntarme “qué necesito”. Parece simple, pero todo lo que internalizamos a lo largo de nuestras vidas estuvo dirigido hacia qué tenemos que hacer, ser, pensar, decir y cómo tenemos que lucir para poder encajar, haciendo que nos exijamos para cumplir con esos estándares sin preguntarnos qué precio estamos pagando por eso. Y cuando empecé a leer acerca de alimentación intuitiva le pude poner nombre a todo ese malestar con respecto a mi cuerpo y mi alimentación: cultura de la dieta.


    Esta nueva forma de relacionarme con mi cuerpo y mi alimentación me abrió un portal de sanación y autoconocimiento que me permitió entender desde el lugar de escasez y perfeccionismo con el que me estaba vinculando en otros aspectos de mi vida. Comprendí que el perfeccionismo nada tiene que ver con querer dar lo mejor de vos, sino con una forma de mirar y pensar en la que nunca nada de lo que hagas va a ser suficiente. Y esto no es una verdad, sino una perspectiva de la que podés elegir salir. El proceso de deconstrucción de esa cultura y de esa mentalidad es lo que dibuja el camino hacia reconectarte con vos misma, con el centro de tu ser. Es un camino de regreso a casa.


    Me gusta describir este proceso como si fuese una espiral que avanza y, a medida que se va acercando al centro, asciende. Donde el punto de partida está donde sea que te encuentres hoy. Como toda espiral, pasa por los mismos puntos, pero a medida que asciende puede mirarlos desde una perspectiva más elevada, y cuando parece que se va a salir de su eje, es que pega la vuelta para ascender y seguir su camino, ahora un paso más adentro.


    ¿Y el objetivo? Transitarlo, vivirlo, disfrutarlo, acercarte cada vez más a tu versión más real. Aprender de vos, del proceso, de los puntos por los que volvés a pasar, e ir soltando equipaje que ya no necesitás para así andar más liviana.


    Mirando hacia atrás, creo que cada etapa que atravesé fue necesaria, que mi cuerpo siempre estuvo de mi lado y hoy me da la posibilidad de compartir las herramientas que a mí me ayudaron a sanar de raíz y disfrutar más que nunca de mi alimentación y mi cuerpo.


    Y en ese permiso que me di para sentir es que encontré la libertad de poder empezar a transmitir mi mensaje confiando en que es más lo que nos une que lo que nos separa y que para conectar no necesitamos mucho más que poder mostrarnos a nosotras mismas sin el traje de la mujer maravilla que todo lo puede, todo lo sabe, todo lo hace y nunca derramó una gota de sudor, sangre o lágrimas al respecto.


    Necesité entender que no era un mambo mío, algo que yo no había entendido bien para funcionar en forma correcta. Era que había captado perfecto todos los mensajes que me hacían ser una sana hija de la cultura de la dieta. Cuando se me cayó esa venda de los ojos, empezó mi revolución. Así es como sentí la necesidad de crear espacios más alineados a todo lo que me estaba ayudando a sanar, y percibí la responsabilidad de formarme en diferentes disciplinas y terapias alternativas a lo que había aprendido en la facultad. Salir de lo convencional fue abrir un nuevo mundo.


    Me dio miedo soltar lo conocido, lo que todo el mundo cree que hace y dice una nutricionista. Pero más miedo me daba que guardarme todo lo que me había dado tanta libertad a mí le quitara la libertad al resto y eso a su vez me la terminara quitando de nuevo. Me daba más miedo que me consumiera la necesidad de expresar lo que siento al haber visto todo lo que la cultura generó en nosotras. El miedo, la vergüenza y la desconfianza que nos implantan desde que somos socializadas termina por estresar nuestros cuerpos hasta el punto de generarnos toda clase de desequilibrios, expresados como ansiedad, comer de manera compulsiva, inflamación abdominal, irregularidades en el ciclo, baja energía, alteraciones hormonales, fluctuaciones exacerbadas en el peso corporal, enfermedades autoinmunes, migrañas, por nombrar algunos. Todos síntomas que a lo largo del libro iremos comprendiendo.


    Durante este tiempo, fui testigo de procesos de transformación de mujeres. Unas mujeres a las que sus ciclos menstruales se les habían ausentado por meses o años y se recuperaron de un encuentro para otro. Sus alacenas sin más que galletitas dulces y harina 0000 se llenaron de naturaleza pura, y sus cocinas volvieron a la vida después de haber sido abandonadas por frustración. Sus mañanas a las corridas, satisfaciendo las necesidades de todo el mundo menos las propias, se transformaron en momentos innegociables de introspección y conciencia, que derivaron en cambios profundos en la forma de relacionarse con los demás desde un lugar de respeto. Su ansiedad con la comida manifestada a diario o cada fin de semana, por arte de magia se disolvía en pocos encuentros. Todas ellas encontraron en la alimentación basada o centrada en plantas un lugar de conexión con la naturaleza y con su propia naturaleza. Sanaron sus migrañas, desequilibrios hormonales, malestares digestivos.


    Pasaron del “todo me cae mal” a ganar complicidad entre el sistema digestivo y el plato de comida que permitió que recuperaran el disfrute al comer y la salud digestiva.


    Conectándose con su respiración transformaron su vínculo con sus emociones, permitiéndose hacer menos y ser más. Recuperaron la soberanía sobre sus propias mentes y dejaron la culpa fuera del plato. Después de guardar pantalones que no les entraban desde hacía años, vendieron o regalaron todo y fueron a comprarse ropa para vestir sus cuerpos de hoy. Después de varios veranos sin ponerse short, se clavaron los cortos sin más. Después de callarse frente a comentarios sobre sus corporalidades, pudieron poner límites asertivos. Y otras que aún no pudieron hacerlo, pero sí trabajaron para que no las afecten. Dejaron de subirse a la balanza y empezaron a subirse la autoestima. Encontraron en el movimiento un espacio para dejar de exigirse y empezar a dejar fluir sus emociones en lugar de encajonarlas. Volvieron a disfrutar sin preocupación de la comida de su abuela. Unas mujeres que en el camino encontraron mucho más que hábitos que les hacen bien: se encontraron a sí mismas.
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    Este libro, entonces, es para las que saben íntimamente que esa chispa está esperando ser encendida. Para las que saben que, al permitirse brillar, también permitirán que el resto haga lo mismo. Para las que no saben exactamente lo que quieren, pero se dan cuenta de que así no quieren seguir más. Para las que saben lo que quieren, pero todavía no tienen claro cómo lograrlo. Y para las que saben lo que quieren y les da miedo avanzar, pero más miedo les da conformarse con una vida vivida a medias. Para las que confían en que la vida les tiene preparadas cosas mucho más hermosas de lo que podrían imaginar, y quieren entender cómo impacta la nutrición en el bienestar físico, mental, emocional y energético, y cómo es que no nos nutrimos solo de alimentos, sino de todo lo que nuestros sentidos perciben.


    Si podés desearlo es porque todo esto ya vive en vos. Por eso es que sanar de raíz tiene que ver con reconectar con tu sabiduría interna a través de herramientas y prácticas que te eleven la conciencia, te permitan restablecer el equilibrio y forjar un nuevo camino tan único como tu huella dactilar. Una forma de nutrirte desde el amor propio, como parte del camino para construirlo.


    Es hora de que nuestro cuerpo y nuestra alimentación dejen de estar gobernados por reglas que nos hacen dudar de nosotras mismas, que nos desconectan de nuestra esencia y nos desequilibran internamente. Es hora de que la información que nos llega atraviese el filtro del autoconocimiento para poder decidir a conciencia y con herramientas qué se queda y qué se va. También es hora de registrar cómo nos tratamos a nosotras mismas, de que la voz de tu cabeza sea tu aliada y no tu enemiga, porque si hay algo de lo que estoy convencida es de que la autoexigencia no te permite hacer más ni mejor, solo te lleva a disfrutar menos. Y entender eso lo cambia todo.


    Vamos a empezar por recorrer cómo es que llegamos a pensar como pensamos, sentir como sentimos y hacer lo que hacemos, y qué rol jugó la forma en la que fuimos educadas en cómo nos relacionamos con el cuerpo y la comida. En la segunda parte voy a compartir con vos una caja de herramientas y prácticas para que puedas nutrirte de forma holística, intuitiva y consciente y así liberar tu cuerpo, naturaleza, emociones y mente del modo automático. Y por último, navegaremos los cuatro principios de bienestar holístico, para recorrer el proceso y disfrutarlo.


    Te invito a dar este salto de confianza para iniciar el camino de ida a tu revolución del bienestar.
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Parte 1 
UN SALTO DE CONFIANZA

        

      

    


    Reconocer que muchas de las creencias que internalizaste en relación con tu cuerpo y tu alimentación, como “me tengo que controlar mejor con la comida”, “tengo que controlar la porción”, “tengo que bajar de peso y para eso necesito más fuerza de voluntad”, por nombrar algunas, son producto de la cultura en la que creciste es el primer paso para poder soltarlas. Todo lo que reproducimos es espejo de lo que absorbimos y naturalizamos a lo largo de la vida y muchas, seguramente, viven en vos desde hace décadas, o incluso desde que tenés uso de razón.


    Hasta que no hacés el trabajo intencional y consciente de deconstruir cómo es que llegaste a pensar como pensás, sentir como sentís y actuar como actuás, parecen verdades absolutas, como si fuesen la única manera de “hacer las cosas”: una rueda en la que estás subida y de la que parece imposible bajar.


    Antes del cambio de hábitos, necesitamos realizar un cambio en el sistema de creencias, un cambio en relación con cómo nos sentimos y cómo pensamos, cómo nos percibimos y observamos a nosotras mismas, para luego dar paso a la transformación desde un lugar más consciente, paciente y amoroso.


    Lo fundamental de esta primera parte es poner sobre la mesa cómo es que fuimos socializadas, cómo esa educación fue influyendo en todas las áreas de nuestras vidas y cómo esto se tradujo en nuestra relación con la comida, el cuerpo y la visión sobre la salud.


    Es posible que mucho de lo que leas a continuación lo sientas como una radiografía de estos vínculos. Puedo describirlo de forma detallada porque yo también lo viví, y cuando hice el trabajo de mirar mi propia historia ahí me di cuenta de todo el entramado detrás.


    También puede que algunas cosas las experimentes del mismo modo en otras áreas de tu vida, lo cual es muy lógico porque, como veremos, el sistema de creencias es el mismo para todas ellas.


    Entender de dónde vienen todas estas ideas y verte reflejada en ellas es el primer paso para sanar. Y soltarlas requiere dar un salto de confianza. Es despegarte de mandatos, convicciones limitantes, patrones de conducta adoptados que te dañan, miedos, ilusiones, espejitos de colores que quieren vendernos como sinónimo de éxito y felicidad. Y sí, estarás soltando parte de la vida tal como la conocés... Pero ¿no es liberador saber que esto significa viajar más liviana?


    Ir soltando lo que hoy te limita y te drena es pelar las capas que recubren tu esencia. Y es darte la posibilidad de elegir qué aprendizajes querés llevar con vos a lo largo de este camino. Sobre todo, es redirigir la energía que estabas poniendo en estar en guerra con vos misma en desarmar un sistema de creencias que se reditúa de tu infelicidad.
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    La cultura es el conjunto de saberes, conductas, conocimientos, costumbres y tradiciones que se respiran en una sociedad. No es necesario un manual, las creencias sobre lo que está bien y está mal son absorbidas en cada conversación y espacio que habitamos desde que tenemos uso de razón. Son construcciones sociales que van cambiando según la época, y existen bajo la premisa de que “las cosas son así porque siempre fueron así”. La creencia de que nunca nada de lo que hagas, digas, seas y tengas va a ser suficiente no es ni la fórmula para llegar al éxito, ni un mambo tuyo: es la base de cómo se mueve el mundo tal como lo conocemos hoy y se llama cultura de la escasez. Esta forma de percibir el mundo aplicada al vínculo que tenemos con la comida y con el cuerpo toma el nombre de cultura de la dieta, donde es “normal” y parte de la vida diaria estar haciendo, pensando en empezar, diciéndole a alguien que debería hacer una próxima dieta. Verlo como una construcción sociocultural y no como una verdad nos permite dar un paso atrás, observar la imagen completa y poder cuestionarnos: ¿quién gana y quién pierde en esta cultura de la escasez y de la dieta?, ¿qué consecuencias tiene en cómo nos percibimos y tratamos a nosotras mismas, en lo que consumimos y en la información que recibimos?, ¿cuáles son las formas que la cultura de la escasez y de la dieta toman para perpetuarse en el tiempo?


    LA RUEDA DE HÁMSTER


    Cuando comencé a transformar el espacio de consultas en uno más alineado con lo que venía sintiendo, pude generar mayor apertura y profundidad en cada una de las sesiones, y pude percibir cómo se repetían muchas frases, expresiones, situaciones entre varias de las mujeres que se acercaban al espacio. Me resonaba mucho lo que compartían conmigo y sentía que debía buscar las respuestas para lo que les pasaba, porque, aunque yo no había estudiado en ningún lado todo eso, lo había vivido en carne propia.


    Encontré que en esencia el punto de origen de los desequilibrios entre las mujeres que venía guiando y el que yo había tenido era el mismo: este sistema de creencias internalizado, limitante, lleno de culpa, exigencia, vergüenza y miedo. Un conjunto de comportamientos, pensamientos y sensaciones adoptados y naturalizados, funcionales a un sistema y parte de una cultura que se beneficia de que vivamos en constante frustración, estrés, ansiedad, enojo, decepción y confusión, y que sobre todo los guardemos bien adentro donde no se noten. Así seguimos buscando en el exterior la respuesta, en lugar de ir hacia el interior, para seguir consumiendo lo que nos venden y vaciarnos cada vez más.


    La cultura de la escasez es una forma de percibir el mundo y a nosotras mismas, desde la creencia fundamental de que nunca nada de lo que hagamos, digamos o seamos alcanzará para cumplir con esos estándares que nos venden como sinónimos de una vida feliz y exitosa.


    Es una zanahoria que siempre se corre, porque el sistema mismo que pone la zanahoria se reditúa de que no la puedas alcanzar. Entonces nunca se es lo suficientemente hegemónica, exitosa, estable a nivel financiero, talentosa, buena madre, buena hija, buena amiga, buena esposa, buena alumna. A su vez, ese ser “buena” cambia siempre para mantenerse en una distancia entre lo posible y lo que deberías ser y hacer.


    Una rueda de hámster a la que nos subimos de modo inadvertido, sin ser conscientes de lo mucho que nos drena tener que exigirnos correr, yendo a ningún lado, para intentar alcanzar expectativas ajenas que creemos propias.


    Sentir que estás constantemente teniendo que llegar a un lugar, y debiendo cumplir con todo lo que la sociedad espera de vos cansa y mucho. No es gratuito para tu cuerpo, tu mente o tus emociones porque, como profundizaremos en la parte 2, activa los mecanismos del estrés crónico que son el origen de casi todos los desequilibrios crónicos en el organismo. Agota tu energía, te desconecta de vos, te deja sintiéndote cada vez más incomprendida. Y eso es algo fundamental, porque parte de lo necesario es que te dispongas a cumplir reglas que te permitan encajar en el mismo sistema que se alimenta de que dejes de lado quien realmente sos.


    La cultura de la dieta es la arista de la cultura de la escasez que gobierna puntualmente el vínculo con la comida y el cuerpo. Es esta misma zanahoria, aplicada a la percepción que tenemos sobre estas áreas y que, si bien es común a toda la sociedad, por estar dentro de la cultura patriarcal y machista, tiene como víctima principal a las mujeres. La cultura de la dieta tiene un trasfondo clasista y racista sobre el que varias autoras como Christy Harrison y Sonia Renee Taylor han profundizado y que recomiendo leer.


    Las creencias básicas de la cultura de la dieta son:


    
      	Que todos los cuerpos pueden llegar al estándar de belleza que se plantea como perfección.


      	Que la forma de llegar a él es a través de una forma específica de comer y de entrenar el cuerpo, eliminando ciertos alimentos o grupos de comidas que te alejan de ese estándar.


      	Que los cuerpos que no llegan no tienen suficiente fuerza de voluntad o autocontrol, y que los cuerpos que sí llegan son más felices y moralmente superiores.

    


    En función de este sistema se crean otros dogmas como:


    
      	Que los cuerpos que cumplen o se acercan al estándar de belleza tienen más facilidad para conseguir el éxito en diferentes áreas de la vida.


      	Que los cuerpos que se alejan de ese estándar son infelices y que siempre deberían buscar transformarlos antes de hacer las cosas que les gustan.

    


     


    Hasta que no nos detenemos a pensar cómo fue construida y para qué, consideramos que sus premisas son verdaderas y que no es posible otra forma de vincularnos con estos espacios por fuera de lo que propone este conjunto de creencias a través del cual terminamos creando la realidad, cual profecía autocumplida.


    La frustración que genera creer que la vida no estará completa hasta que no llegue a ese estándar es lo que mantiene la rueda del estrés andando. Como ese ideal de perfección cambia año tras año, y década tras década, es imposible mantener el ritmo y cumplir con lo que se propone. Y es la misma forma de percibir la realidad la que hace que, aun llegando a ese ideal, creas que igual no es suficiente, o que tenés que seguir sacrificándote para mantener eso que lograste.


    ¿Quiénes se reditúan al mantenerse en esta rueda de hámster? ¿Qué espejitos de colores nos vende esta cultura de la escasez para que sigamos siendo parte de ella? ¿Por qué creemos que comparándonos vamos a obtener todo lo que queremos? ¿Y cómo es que cuanto más nos llenamos de ellos más vacías nos sentimos por dentro?


    ESPEJITOS DE COLORES 


    Las dietas son el único producto que aun fallando desde fábrica culpa al consumidor. La delgadez se vende como un producto que todos los cuerpos pueden obtener si tan solo se esfuerzan lo suficiente. Dietar no es únicamente seguir una dieta de reconocido nombre (la dieta de la luna, de la sopa, de la manzana, de acelerar el metabolismo), implica toda conducta y elección que se haga con la intención de bajar de peso, así sea un “cambio de hábitos” o eliminar cierto grupo de comidas o cierto nutriente, ayunar, reacomodar los alimentos según los horarios del día.


    No significa que siempre que se tomen estas conductas se esté dietando, sino cuando se toman con la intención de que eso produzca la pérdida de peso.


    A su vez, para quien no quiera “esforzarse lo suficiente” también hay productos milagrosos para que no lo dejes de intentar y puedas quedar más linda que nunca. La venta de la pérdida de peso es una industria de 2,7 billones anuales de dólares solo en Estados Unidos. Y como aquello que no te puede faltar para ir a la playa, también se supone que podés adquirir el cuerpo de verano. Como si este fuese uno solo, como si todos los cuerpos pudiesen llegar a ese estándar, como si no fuera planteado tal como es por el solo motivo de ser inalcanzable para gran parte de la sociedad. Lo cierto es que, aunque comiésemos y nos moviésemos exactamente de la misma forma, tendríamos cuerpos diferentes. Pero la culpa y el miedo que nos genera no estar al menos intentándolo son perfectos argumentos de venta. La solución viene con la falsa premisa de que con la dieta estás protegiéndote de la vergüenza que el mismo sistema te genera por tener el cuerpo que tenés.


    Lo que compramos no es el cuerpo, sino todo aquello que creemos que nos va a acercar a tener ese cuerpo y por lo tanto el éxito.


    Algunas cosas que nos venden, para vendernos el cuerpo ideal:


    
      	Ciertas dietas como estilo de vida y como sinónimo de estatus, “sabiduría” o superioridad moral: keto, ayunos, low carb, the zone, vegana (no desde la ética o el amor, sino desde lo que está de moda o promete pérdida de peso), paleo, etc.


      	Demonización de ciertos alimentos o nutrientes, y los productos que invitan a reemplazar su consumo: productos light, productos keto, viandas.


      	Revistas que proponen dietas de moda.


      	Productos light en las góndolas del supermercado.


      	Chicles, polvitos, bebidas adelgazantes, o quita hambre. Batidos que reemplazan comidas.


      	Fajas, aparatos, para buscar la forma de obtener los beneficios del movimiento sin moverte.

    


     


    Las formas en las que recibimos estos mensajes fueron cambiando a lo largo del tiempo:


    
      	Las mujeres flacas que comen los productos light de las góndolas del supermercado en publicidades entre nuestras novelas favoritas.


      	La publicidad con personas que representan un solo tipo de cuerpo.


      	Los antes y después en medios y en redes sociales.


      	Las recomendaciones para perder peso en espacios de todo tipo.


      	La publicidad encubierta de celebridades en programas de TV hablando sobre productos de la industria de la pérdida de peso.

    


     


    Terminás creyendo que la culpa es tuya, que hay algo que está mal en tu cuerpo y en tu personalidad si no obtenés o mantenés los resultados alcanzados, cuando la evidencia científica indica que el 95% de las personas que hacen dieta recuperan su peso en dos años, y el 65% aumenta su peso incluso más que cuando iniciaron la dieta. En el capítulo que sigue veremos cómo son las 4 fases por las que las personas pasan cuando hacen dietas, y en la segunda parte del libro hallaremos los mecanismos fisiológicos que explican esto.


    La industria de la dieta se va actualizando, así como sus víctimas y victimarios van rotando los roles, van adoptando gurúes, profesionales, voceros, nuevas dietas, nuevos productos, nuevas celebridades, y se mantiene en constante recambio para seguir brillando por su novedad.


    Al cuerpo ideal, tal como se ve en cada momento, no nos lo venden tan solo como una forma de cuerpo, sino como una identidad. No queremos estar flacas, queremos “ser flacas”. Es decir, funcionar desde esa identidad que parece incluir libertad, comodidad, éxito profesional, confianza, seguridad, pareja, familia, derecho a vestir la ropa que te gusta y tantas cosas más.


    En la sociedad en la que vivimos, hay mucho de real en eso, pero no porque la libertad, la comodidad o el éxito profesional correspondan a un tipo de cuerpo, o esté bien que sean derechos reservados para quienes cumplen con ese estándar, sino porque todos nos contamos la misma historia, es decir, tenemos el mismo sistema de creencias, acerca de cómo es ser flaca y cómo es ser gorda, y funcionamos como si eso fuese una verdad absoluta. Compramos esa identidad y terminamos confirmando la teoría, cada uno desde su rol más o menos privilegiado, como una profecía autocumplida y una condena colectiva, en donde, claro, quienes no llegan a cumplir con ese estándar pierden más que los que sí.


    La delgadez como sinónimo de éxito y la idea de que no se es lo suficientemente exitosa hasta que no se es flaca también se incorporan por los medios de comunicación y la publicidad.


    Quienes pasamos nuestra niñez y adolescencia sin redes sociales, crecimos absorbiendo los mensajes de los medios masivos. La falta de representación de diversidad corporal, así como la estigmatización y estereotipación, construyó en nosotras la idea de que el cuerpo correcto era el que se veía en todas las pantallas, revistas y novelas. Pero esto no quedó solo en la ficción; los locales de ropa que manejan únicamente talles chicos refuerzan esta idea de que hay cuerpos que están bien y cuerpos que están mal. Y lo peor es que está tan enquistado en la sociedad que los profesionales de la salud de todas las áreas recomiendan pérdida de peso a personas de cuerpo grande, cuando las mismas afecciones se encuentran en cuerpos más chicos y se les proporciona tratamiento correspondiente, sin cuestionar sus hábitos, dando por hecho que como su cuerpo está dentro de lo hegemónico son saludables.


    Muchas mujeres llegan a mi consultorio después de haber pasado por varias nutricionistas, algunas habiendo ido desde muy chicas. Es desgarrador ver cómo cuanto menos hegemónico haya sido su cuerpo, mayor es el maltrato recibido por parte de profesionales de la salud.


    Algunos por ignorancia y otros con saña, hacen de la ilusión de la pérdida de peso un negocio. Por la parte que me toca, incluso sin exigir pérdida de peso, sugerir conductas compensatorias ni restrictivas, durante un tiempo tuve un enfoque pesocentrista. Usé balanza, aun creyendo que al distinguir entre músculo y grasa era más consciente, y fui testigo de la ansiedad silenciosa, la frustración disimulada y el festejo aliviador de las chicas que pasaron por mi consultorio cuando trabajaba de esa forma. Creía que era la única manera de desempeñarme como nutricionista, y me la pasaba intentando sacar el foco del peso junto a la consultante, pero aun así el pesaje formaba parte. Era muy frustrante no poder ver ese disfrute con el proceso y con todo lo que venían logrando por fuera del peso, sobre todo porque, mostrara la balanza el número que fuera, la expectativa nunca era satisfecha. No solo que la universidad está invadida por la cultura de la dieta, sino que, como parte de la sociedad, las nutricionistas somos víctimas del sistema, y cuando no sanamos nuestro propio vínculo con el cuerpo y la comida, terminamos reproduciéndolo.


    Sé que probablemente te estés preguntando: “¿pero qué pasa si tengo que bajar de peso por salud?”, “¿qué pasa si quiero bajar de peso?”, “¿cómo se mide el progreso?”. Todo esto lo iremos viendo a lo largo del libro, pero lo que me importa que te lleves ahora es que la respuesta no está en el enfoque pesocentrista y reduccionista que nos quiere vender la cultura de la dieta, sino que conectes con cómo te hace sentir saber que hay un camino alternativo para encontrar tu bienestar.


    El problema para solucionar nunca fueron nuestros cuerpos y alimentaciones, sino la falta de representación de la diversidad corporal, la ignorancia a los cuerpos que ya existen, la discriminación sistemática, el gordo-odio y la gordofobia, la falta de educación corporal y alimentaria, la intromisión de las industrias en la educación alimentaria llenándola de engaños, conflictos de interés, publicidad y ultraprocesados, y entre ellos, los productos light.


    A su vez, como mujeres, el cuerpo “perfecto” se vuelve una presión más, otra cosa que tenemos que alcanzar para probar que todo lo podemos. Lo que se nos vende junto con ese ideal de cuerpo es mucho más que una silueta admirada: son derechos fundamentales. El derecho a comer lo que quieras, mostrarte tal como sos, pertenecer a ese grupo, hablar y expresarte libremente, no ser discriminada, no ser criticada o burlada, vestirte con la ropa que te gusta, y que asuman que tenés salud, hacés todo bien y sos feliz.


    Llegar al cuerpo ideal es una carrera, y el miedo a engordar no tiene que ver con la forma del cuerpo en sí, sino con lo que culturalmente se asocia a haber engordado, y con la mismísima pérdida de esos privilegios.


    En este punto es necesario que te preguntes: ¿de qué lado querés estar?, ¿del seguir creyendo que el problema por solucionar es tu cuerpo o empezar a pensar que es el sistema?, ¿hacia dónde querés dirigir el proyectil? Porque cada revolución cuenta.


    La venta del ideal del éxito y la felicidad adosadas a ese cuerpo correcto no son más que espejitos de colores, porque ni todas tenemos el mismo ideal de qué es ser exitosa, ni nos generan felicidad las mismas cosas, ni necesariamente está en nuestra biología llegar a tener “ese” cuerpo. Aceptarlo no es resignarte ni abandonarte, es justamente el primer paso para empezar a relacionarte con vos misma desde el respeto y la conexión con lo que te hace bien.


    LA NUTRICIÓN COMO MERCANCÍA: MARKETING DEL NUTRICIONISMO


    Hace unos meses estaba navegando por YouTube cuando me topé con una publicidad de 2013, de una marca de mayonesa light. Es una publicidad que se emitía en el horario de mayor audiencia en la televisión. Tres mujeres sentadas en una mesa al aire libre, flacas, caucásicas, de pelo lacio y brilloso, al mediodía, en verano, mantienen una conversación entre ellas, y paralelamente, una conversación interna.


    La conversación en común: risas. En la conversación interna, en voz en off, una de las mujeres piensa: “¿Me pongo otra cucharada? Mmm… pero tengo prueba de vestido”, duda y se agrega otra cucharada de mayonesa light. Mientras otra de las mujeres piensa: “Mmm… ¿Me pongo otra cucharada? Ya fue, mañana me mato en el gimnasio”, duda, apela al ya fue y se pone la cucharada. La tercera les cuenta, mientras se pone dos cucharadas de mayonesa light sin dudar, que había empezado a cuidarse. Las otras dos se relajan, como si les hubiesen dado permiso para comer tranquilas pensando en que no iban a engordar.


    Entre líneas, dice que contemos las calorías y que nos aseguremos de que sean pocas. Que si la estás pasando bien te tomes unos segundos para dudar de vos. Que para comer necesitás permiso. Y por si no se te ocurre bien qué pensar, te tiran un par de ideas: compensá, restringí, achicate, copiate, comparate, si ella puede vos también, si ella no lo hace vos tampoco, dudá de lo que hacés, dudá de tu cuerpo (seas como seas), y hacé lo posible para llegar… Al verano, al casamiento, a la foto, al viaje, al espejo, a la cita con la balanza. No importa cómo, vos llegá. Guardá el sufrimiento, las ganas, el placer. Sonreí. Y hayas “llegado” o no, porque no te olvides de que nunca nada es suficiente, seguí haciéndolo en silencio. Porque si se cae lo inalcanzable se caen también la necesidad impuesta y el consumo innecesario. Entonces nos venden espejitos de colores en envases con números grandes que indican menos de 99 kcal, porque no vaya a ser cosa de que comas más de eso cuando abras la boca.


    Paquetes verdes, vacíos de nutrientes, pero llenos de información: mujeres con cinturas finas, cintas métricas, mensajes de sentir liviandad, placer, cuidado.


    ¿Qué es cuidarse? ¿A qué llaman cuidarse las publicidades que hablan de matarse en el gimnasio, tener que entrar en un vestido supuestamente hecho a medida, tener una conversación interna paralela llena de dudas, culpa y preocupación por una cucharada de mayonesa light?


    “Light” implica que el producto tiene un 30% menos de algún nutriente (componente nutricional, como grasa, azúcar, proteínas, sodio, calorías totales) con respecto al producto original. Por ejemplo, en los quesos untables, una tapa verde puede tener un 30% menos de grasa que una tapa roja. Esto no lo hace más saludable ni bajo en grasas, porque “light” es relativo al producto original. Sin embargo, “light” se promociona como sinónimo de delgadez, vía libre, sin culpas, más saludable, porque si light es flaca y flaca es sana, entonces light es sana. Pero todo lo light es ultraprocesado por definición, pobre en nutrientes y alto en aditivos para compensar la falta de nutrientes y mantener un producto final aceptable al paladar. Un queso al que se le saca grasa se le agregan estabilizantes y espesantes para que mantenga su cremosidad y sodio o resaltadores de sabor para aumentar la palatabilidad (la sensación de cremosidad en la lengua). Todos esos aditivos, como veremos más adelante, no son gratuitos para nuestro organismo.


    Además, los mensajes de permiso condicional para comer y libertad de culpa concedida para estos productos exclusivamente formaron parte de todo lo que dañaron los vínculos con la comida y con el cuerpo. No es algo que deba estar condicionado a si te portaste bien, si elegiste bien, si te pudiste controlar, si el paquete es verde, si tiene menos de 99 calorías, pero la educación que recibimos con respecto a la alimentación nunca fue para estar sanas, fue para vendernos la ilusión de control sobre nuestros cuerpos y cancelar la libertad de elegir, dándonos una muestra de lo que estaba “bien” comer, dejando al resto de los productos como permitidos, o reservados para cuando tengas un cuerpo más delgado que la mujer de la publicidad.


    La industria alimentaria light se ha apropiado del concepto de cuidarse como si hablaran de salud.


    La mayor parte, por no decir toda, la educación que recibimos respecto a la alimentación durante décadas provino de las publicidades de la industria, personalidades de la TV promocionando pérdida de peso a través de sus métodos restrictivos y de los envases con claims (mensajes que destacan propiedades nutricionales) que no solo condicionaron nuestra perspectiva con respecto a cómo impactaría cierto alimento en el peso corporal, sino también en cuáles productos debemos confiar para adquirir los nutrientes fundamentales para mantener la salud.


    Por un lado, un marketing orientado a resaltar ciertos nutrientes ignorando la calidad total del producto conocido con el término de nutricionismo. Y, por el otro, paralelamente el antimarketing de los alimentos naturales y la instalación de miedo frente a ciertos nutrientes presentes en ellos.


    La industria alimentaria y la cultura de la dieta nos hicieron temer a alimentos hechos con la misma materia prima que nuestros propios cuerpos, y nos invitaron a reemplazarlos con comestibles llenos de sustancias de las que luego luchamos por deshacernos envueltos en paquetes verdes.


    Este caloricentrismo (poner el foco en las calorías que aporta en lugar de la composición y la calidad de lo que se consume) está fuertemente relacionado con la idea reduccionista de que la salud depende de tener un peso saludable, y se llega a este a través de una cuenta matemática de calorías por la que entran menos calorías de las que salen. Y no todo lo que brilla es oro: el nutricionismo resalta ciertas características del producto adjudicando un beneficio para la salud, extendiendo al resto del producto por el hecho de que ese nutriente está ahí presente, o porque algún nutriente que es perjudicial para la salud está ausente. Por ejemplo, este yogur (alto en edulcorantes y estabilizantes) es bueno para el intestino porque tiene probióticos, esta barrita de cereales (alta en azúcar) es buena para el colesterol porque tiene avena, estas galletas (altas en grasas saturadas) son buenas para el corazón porque son bajas en sodio y tienen el sello de la fundación que lo avala, este jugo de naranja (con un 5% de naranja, y lleno de azúcar y aditivos) es bueno para las defensas porque tiene vitamina C, este chocolate pesa 25 g, por eso es la cantidad exacta para matar la ansiedad.


    Mientras que a los alimentos naturales se los pone en la mira porque las frutas tienen azúcar; las legumbres, carbohidratos; los frutos secos, grasas, y si no comés carne te van a faltar proteínas. Me pasó varias veces en sesiones uno a uno que me pregunten si estaba bien comer cualquier fruta o si había alguna que no deberían, como la banana o las uvas. Y así es como terminamos eligiendo una golosina porque tiene 3 mitades de maní y 99 calorías en lugar de un alimento que proviene de la tierra y que llega con su propio envoltorio biodegradable. O así es como terminamos comiendo dulces procesados compulsivamente porque “máximo 3 frutas por día”. Tenemos mucha incoherencia bien instalada.


    Lo grave es que el nutricionismo casi siempre está avalado por profesionales de la salud o entidades médicas que recomiendan estos productos y se reditúan de que aumenten las ventas, sin declarar sus conflictos de interés. Como siempre, quienes menos acceso tienen a la información y a la educación alimentarias son los más perjudicados, lo que sigue perpetuando la desigualdad en términos de salud integral. Esos mismos productos que declaran tener esas características como “positivas” son productos que contienen alta proporción de azúcar, grasas saturadas, aditivos y sodio, como todos los alimentos ultraprocesados. Pero la industria y el marketing de alimentos se encarga de que eso no salga a la luz, apelando a la desinformación y a la ausencia de regulaciones como, por ejemplo, la ley de etiquetado frontal.


    En este punto me parece fundamental aclarar que lo importante es cuestionarnos para poder elegir a conciencia, con información, y que la culpa o el miedo lo único que hacen es robar disfrute y buena digestión. Lo que quiero exponer no es la prohibición de estos productos (no soy quién para prohibirle nada a nadie), sobre todo porque siguen formando parte de la sociedad en la que vivimos y seguramente de tu historia alimentaria también. La intención es que podamos deconstruir por qué fuimos y vamos hacia ellos desde hace tanto tiempo creyendo a ciegas mensajes fabricados para vender y no realmente para educarnos. Abrir los ojos y preguntarnos por qué comemos lo que comemos, cuándo fue que empezamos a elegir ese producto y con qué propósito, qué impacto tiene eso en nuestros cuerpos y en el planeta que habitamos.

 
  
 
 

     


        LA CULPA O EL MIEDO LO ÚNICO QUE HACEN ES ROBAR DISFRUTE Y BUENA DIGESTIÓN.
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    Y poder decirle que sí a lo que le querés decir que sí, cuando le querés decir que sí, y decirle que no a lo que le querés decir que no, cuando le querés decir que no. No se trata de estresarnos por eliminarlos de la alimentación, sino de construir conciencia sobre el lugar desde el cual nos queremos parar como consumidoras. La revolución es poder empezar a ser conscientes de lo que queremos sumar y recobrar el poder de decisión sobre nuestros platos de comida y nuestros cuerpos.


    Salir del supermercado y cambiar tu sistema de compras hacia uno más natural, local y justo y empezar a tener a mano alimentos naturales es uno de los cambios más poderosos que podés hacer en tu calidad de vida, y la del planeta y todo lo vivo que lo habita. Más adelante en el libro habrá recursos para poder elegir a conciencia y transformar tu alimentación. Apuntemos a...


     


    Menos súper, más mercado.


    Menos paquetes, más cáscaras.


     


    Volver a la cocina, a tocar uno a uno los ingredientes de las preparaciones que luego vas a comer, saber qué es lo que estás eligiendo para poner en tu plato. Haber dejado la alimentación en manos de quienes no se preocupan por nuestra salud, sino por obtener nuestro dinero, nos trajo a este punto de crisis que atravesamos en la educación alimentaria y malnutrición.


    Muchos de los desequilibrios físicos y mentales tienen origen en la calidad de combustible que le damos al cuerpo para que funcione, y la ignorancia sobre esto tiene que ver con la desconexión que generó haber delegado uno de los pilares fundamentales de la salud integral a la industria. Con la democratización del uso de las redes sociales, las clases medias y altas empezaron a acceder a otro tipo de información que no se difundió en los medios hegemónicos de comunicación financiados por las empresas presentes en las góndolas. Con estos cambios también empezaron a aparecer creencias limitantes como la idea de que comer natural es más caro, lleva más tiempo o es más difícil. Unas ideas impuestas por las mismas personas que después promocionan estos productos que no son baratos, ni al bolsillo ni a la salud.

 Cambiar el recorrido de compras, apostar a mercados, emprendimientos locales, compras mayoristas y de a poco transformar la cocina para tener a mano alimentos nutritivos con los cuales crear platos es un acto revolucionario. Es recuperar la soberanía sobre tu cuerpo, tu derecho a la información, tu hogar, tu plato, una comida a la vez.

    
      [image: LA REVOLUCIÓN ES PODER EMPEZAR A SER CONSCIENTES DE LO QUE QUEREMOS SUMAR Y RECOBRAR EL PODER DE DECISIÓN SOBRE NUESTROS PLATOS DE COMIDA Y NUESTROS CUERPOS.]
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