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			Introducción



			Si le pidieras a la gente que publicara una actualización del estado de su relación con la comida, imagino que la mayoría elegiría la opción: “Es complicado”. Tal como sucede cuando una conexión amorosa es problemática, nuestra relación con la comida posee una enorme carga emocional y, al mismo tiempo, ofrece una enorme gratificación instantánea. Cuando las cosas están bien, todo es maravilloso —hay pasión y emoción, comodidad y confianza—, algo que no cambiarías por nada. Sin embargo, cuando tus interacciones se estancan o tensan, todo se convierte en una lucha. Es probable que pases periodos en los que dudes de todas tus decisiones o incluso dejes de esforzarte por completo. No obstante, aunque cualquier relación romántica real tiende a ser algo complicada, debido a que existen problemas integrados de confianza y equidad además de los conflictos de la vida cotidiana (porque todo esto involucra a dos personas), eso no tiene por qué trasladarse a tu relación con la comida.



			Lo interesante es que aunque muchos analizamos nuestras relaciones románticas de manera exhaustiva (e incluso a veces hasta el cansancio), en realidad no pasamos mucho tiempo profundizando en nuestra relación permanente con la comida. Pero ésta es la cuestión: no puedes tomar decisiones más acertadas y conscientes con respecto a la comida que se ajusten a lo que en verdad quieres para ti mismo y finalmente alcanzar tus metas de salud y corporales si no examinas las raíces de este vínculo vital. Aunque, en mi experiencia, prácticamente ninguna persona ha rozado ni la raíz de su historia personal con la comida (más allá de hacer comentarios negativos sobre sí mismas todo el tiempo).



			Cuando la gente me preguntaba acerca de mi interés en la nutrición, a menudo les hablaba sobre mi experiencia de crecer siendo atleta (remo) y sobre cómo veía la comida como mero combustible para el cuerpo. Si bien ambas cosas son válidas, más adelante me di cuenta de que omitía algo que era mucho más importante y relevante: la película completa. Era una niña sumamente ansiosa e insegura que creció en los años noventa, cuando estaba de moda la alimentación sin grasa y otras dietas asquerosas. Crecí escuchando muchas cosas respecto al peso, parientes que decían cosas como: “Puf, estoy muy gorda, mira qué flaca está ella”, etcétera. En realidad yo era una niña sana, pero no me sentía cómoda en mi propia piel. No amaba mi cuerpo, aunque sí amaba la comida, y pensaba que sólo podía escoger una opción: sentirme bien con mi cuerpo pero olvidarme del placer de comer alimentos deliciosos o disfrutar de la comida pero sacrificar tener el cuerpo de mis sueños.  En verdad pensaba que se trataba de elegir una cosa u otra. Sin contar con la información completa, y sin la autoconsciencia o autocompasión adecuadas, me convertí en la reina de la Coca-Cola light y de las ensaladas tristonas con aderezo aparte. Más adelante descubrí que ésta no sólo era una forma muy triste de vivir, sino que además era un tipo de restricción ineficaz. Te mantiene con hambre todo el tiempo y te hace pensar en comida de manera constante, y, para ser franca, tenía millones de cosas más importantes que hacer en ese momento.



			Deshacerme de esa mentalidad cerrada significó un cambio de juego radical, pero no hubiera podido lograrlo sin antes perdonarme por haberme equivocado durante tantos años, por hacer el equivalente a subir una colina en bicicleta con los frenos puestos (algo que, por desgracia, he hecho), aunque en el ámbito de la comida. La moraleja de la historia para mí fue que no tienes que elegir entre verte y sentirte bien y comer alimentos deliciosos, sabrosos y satisfactorios. De hecho, creo que ambos factores deben estar presentes para poder tomar decisiones alimenticias saludables y conscientes de forma regular. Ésta es la misma razón por la que nunca me verás ayunar durante Yom Kippur (Año Nuevo judío), hacer una limpia líquida o cualquier cosa ultrarrestrictiva en lo que concierne a la comida porque, para ser honesta, ya he vivido esa situación y no sólo me sentía terrible sino que además nunca me trajo los resultados que deseaba. Así que no te preocupes: el motivo por el que puedo hablar de forma tan tajante sobre los errores relacionados con la comida es que los he conocido íntimamente, tanto personal como profesionalmente.



			Algunos detalles sobre mi trayectoria profesional: soy dietista registrada con un consultorio privado en Los Ángeles y se podría decir que soy una especie de terapeuta de la alimentación. Para ser sincera, éste no es el trabajo que esperaba conseguir al terminar la maestría en nutrición clínica, pero he asumido el rol por completo. Durante el posgrado en la Universidad de Nueva York (NYU) me dediqué apasionadamente a estudiar bioquímica y química orgánica. (No es broma; amo la ciencia, ¡me vuelve loca!) Sin embargo, al finalizar mi residencia dietética en el Hospital Monte Sinaí de Nueva York me di cuenta de cómo la ciencia juega un papel secundario en la vida cotidiana y los asuntos emocionales son los verdaderos protagonistas. En mi consultorio trabajo con distintos tipos de mujeres y niñas (y también con algunos hombres asombrosos), desde editores, socios en despachos legales, estudiantes de maestría en administración de empresas (MBA), alumnos de secundaria y preparatoria, y gente de Hollywood hasta madres trabajadoras de medio tiempo y tiempo completo —un grupo variado y único, por decir lo menos—. Desde el principio descubrí un tema recurrente que continúa hasta el día de hoy: prácticamente todos mis clientes pueden nombrar de inmediato las cosas que se supone que deberían hacer: limitar su consumo de azúcar, controlar sus porciones, tomar mejores decisiones al comer en restaurantes, etcétera. El problema es que no hacen estas cosas con regularidad. En otras palabras, hay una brecha entre sus intenciones de ser más sanos o bajar de peso y sus conductas alimentarias cotidianas. Por esta razón es que, antes de que mis clientes y yo siquiera hablemos de un plan alimenticio, nuestro trabajo inicial consiste en una sesión de terapia para averiguar por qué no ponen estas cosas en práctica.



			Pero, ¿cómo es que muchos de nosotros tenemos la motivación de vernos y sentirnos mejor, y entendemos lo que se requiere para conseguirlo, sin embargo, no lo cumplimos? Una pista: no es porque seamos malas personas (aunque, irónicamente, eso es lo que solemos pensar). En gran medida esto se debe a que casi todos tenemos una relación sumamente conflictiva con la comida. Cuando a la carga emocional derivada de esa relación complicada con la comida le agregamos las distracciones constantes que enfrentamos a diario y las cuestiones fisiológicas involucradas, no resulta tan sorprendente que seamos incapaces de cumplir nuestras metas de volvernos más saludables. La realidad es que es muy difícil traducir nuestras buenas intenciones en acciones efectivas de cara a todo este ruido, porque todo el tiempo operamos en nuestra contra.



			Ésta es la buena noticia: está científicamente comprobado que a cualquier edad podemos cambiar el funcionamiento de nuestro cerebro para impulsar la fuerza de voluntad y desarrollar hábitos y conductas saludables de forma consistente, incluso si esos hábitos y conductas no nos resultan naturales. Sin embargo, sólo podemos lograrlo si estamos dispuestos a flexionar distintos músculos mentales y practicar esos ejercicios con regularidad. El primer paso para desarrollar hábitos saludables es identificar tus propios bloqueos y luego hacer que tus problemas emocionales relacionados con la comida y tu cuerpo desaparezcan de manera progresiva. Después de eso puedes comenzar a implementar estrategias que te ayuden a lidiar con esas causas de raíz, con el fin de tomar decisiones conscientes sobre la comida que sirvan a tus metas finales, cualesquiera que sean.



			Y eso es exactamente lo que aprenderás a hacer en este libro. La primera parte es parecida a una sesión individual de la terapia alimentaria que tengo con mis pacientes; ahí ahondaremos en tu historia personal con la comida, lo que te motiva a hacer algo (como comer), cuándo tiendes a perder el control y cuáles son tus valores en términos de gratificación y placer. Empezarás por ubicar los factores que provocan que te desvíes de tus intenciones de comer de manera saludable para que utilices esta información como un mapa de ruta que te permita anticipar y esquivar esos obstáculos en el futuro. Entonces aprenderás a desarrollar estrategias viables para lidiar con la comida que te funcionarán mejor que antes, entre ellas cómo sintonizarte con las señales de tu cuerpo (sin necesidad de acudir a un ashram) y emplear la fuerza de voluntad de una forma más eficiente para que esté disponible cuando en verdad la necesites. En la segunda parte detallaré mi plan Dile sí al placer de comer para hacer que tus hormonas trabajen a tu favor, incluyendo menús, recetas y estrategias para que este programa sea sostenible y disfrutable a largo plazo. También te ayudaré a desarrollar herramientas que te permitirán recuperarte rápidamente cuando las cosas no salgan bien (después de todo, ésta es la vida real). Todo esto te preparará para ejecutar nuevas conductas que se convertirán en hábitos —y mantenerlas mucho después del Año Nuevo o esas vacaciones en la playa—.



			Al terminar este libro habrás ganado un lugar permanente en el asiento del conductor. En vez de dejar que tus emociones, tu entorno u otros factores dicten qué o cuánto comes, estarás a cargo de tus propias decisiones alimentarias. Además, estoy segura de que tú también deseas dejar de sufrir por tu relación con la comida. Así que, ¡que comience el juego!
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			Es momento de hablar contigo mismo



			Oprime el botón de pausa en la programación de tu vida cotidiana por unos momentos y adentrémonos en el asunto. Déjame preguntarte algo: ¿cómo te hablas a ti mismo cuando se trata de comida y de tu cuerpo? Mejor aún: ¿dejarías que cualquier otra persona te hablara de esa manera? Por ejemplo, ¿qué sucede cuando te excedes en tu consumo de dulces, comida de consuelo o cualquier otro alimento? Cuando piensas en tus hábitos alimenticios, ¿tiendes a hacerlo en términos extremistas como buenos o malos, virtuosos o desobedientes? O lo que es todavía más importante: cuando piensas en ti mismo, ¿lo haces en esos términos absolutos según qué o cuánto comes?



			Como toda relación complicada, nuestra conexión con la comida es multifacética y está ligada de forma indiscutible al vínculo más complejo de todos: aquel que tenemos con nosotros mismos. Cualquiera que haya tenido una relación de pareja adulta sabe que cuanto más íntimo es el lazo con alguien, más se evidencian sus defectos. Es fácil amar a una persona cuando las cosas fluyen con naturalidad. El amor “en las buenas y en las malas” es muy diferente: es elegir amar y comprometerse con esa persona a pesar de sus fallas. Eso puede ser aterrador (y todo un reto). No hablo de peculiaridades que se hacen pasar por supuestos defectos y que en realidad no constituyen verdaderas fallas (como ser un friki de la limpieza o un ladrón de sábanas); me refiero a cosas que pueden constituir problemas en potencia, como la manera en que tu pareja actúa cuando está bajo presión o se siente deprimida. Dependerá de ti y de tu pareja decidir si esas deficiencias posiblemente decepcionantes y complicadas son suficientes para continuar o terminar con la relación.



			Cuando se trata de nuestra relación con nosotros mismos, simplemente no tenemos ese lujo; no podemos esfumarnos (al puro estilo de no eres tú, soy yo) cuando comemos de más o estamos inconformes con nuestro cuerpo. En vez de eso, recurrimos al castigo cuando lo mejor sería que enfrentáramos estas decepciones con compasión, tal como lo hacemos cuando nuestras personas favoritas nos defraudan. A mi parecer, el amor en las buenas y en las malas en una relación sana y duradera involucra a dos personas imperfectas que se rehúsan a abandonarse o a perder la esperanza la una en la otra. Es algo verdaderamente asombroso que hacemos no sólo por nuestra pareja, sino también por nuestros mejores amigos y otras personas que nos importan y en las que creemos. Entonces, ¿por qué casi nunca somos igual de tolerantes, considerados y compasivos con nosotros mismos, sobre todo cuando se trata de comer y de nuestro cuerpo? Idealmente todos deberíamos esforzarnos por tener un vínculo de este tipo, así como la capacidad de aceptar nuestras imperfecciones, no sólo porque nos hace sentir mejor, sino también porque es parte de la fórmula secreta que nos ayuda a cerrar la brecha de la intención-acción entre querer comer de manera más sana y tomar decisiones saludables de forma consciente todos los días. Así que imagina que te haces la promesa de tener ese mismo compromiso contigo mismo: en esos días en los que te sientes hinchado y con los jeans apretados, tras un mes de desenfreno o también después de una limpia de azúcar. Esto no significa que tengas que amar tus malos hábitos o incluso tu celulitis, pero sí necesitas aceptar que forman parte de ti y de tu historia (al menos hasta ahora). Sé que esto suena sensiblero, por eso te pido un poco de paciencia para explicártelo. Irónicamente, una vez que te aceptas a ti mismo de esta manera, sin la vergüenza y negatividad que nublan el espejo de tu perspectiva, entonces puedes descifrar tus bloqueos y empezar a trabajar en cosas que realmente tienes el poder de mejorar. Para empezar, sirve examinar qué tan bien te conectas contigo mismo y cómo te tratas en el día a día —qué tan bien escuchas tus deseos, descifras tus necesidades y eres autocompasivo—, pues todo esto afecta la calidad de tu relación contigo mismo.



			Seguro piensas, bueno, todo esto suena muy bien, pero ¿qué relación tiene con la comida? Bueno, pues que el autocuidado (o la falta del mismo) también influye en tu relación con la comida, al jugar un papel central en el qué, por qué y cuánto comes, y cómo te sientes al respecto. El hecho es que los alimentos que elegimos y la forma en que comemos están íntimamente ligados a la manera en que pensamos sobre nuestro cuerpo (por ejemplo, mi estómago es asqueroso u odio mis muslos) y a la forma en que nos hablamos a nosotros mismos (no tengo autocontrol o soy un flojo), en especial cuando nos desviamos de nuestras buenas intenciones. Lo mismo sucede con el entendimiento que tenemos sobre nuestras historias alimentarias (que está “embrujado” por los fantasmas de las dietas pasadas). Tener una relación saludable con la comida significa jugar en tu propio equipo, de verdad, y no sólo cuando estamos en nuestra época más sana y estable.



			Lo que he descubierto al trabajar con mis clientes es que este acercamiento a las relaciones alimentarias, acompañado de la aceptación de nuestros errores relacionados con la comida sin caer en la típica espiral de vergüenza, nos permite identificar y realmente ponernos a trabajar en superar los obstáculos que nos impiden tomar decisiones conscientes y constantes alrededor de la comida, todos los días. Esto es enorme, porque antes de siquiera poder cambiar tu conducta alimentaria tienes que estar dispuesto a confrontar el motivo por el que aún no practicas los hábitos saludables que deseas. A lo largo de los años en mi consultorio he visto un sinnúmero de patrones que reflejan por qué los clientes no concretan sus propósitos alimentarios, además de cómo y cuándo pierden el rumbo. Los obstáculos más comunes incluyen tener problemas de confianza relacionados con la comida, tratar de complacer a la gente (es decir, ceder ante las decisiones alimentarias de otras personas para mantener la calma), tener una mentalidad de todo-o-nada cuando se trata de comer, querer controlarse demasiado cerca de la comida, pasar de un extremo al otro entre atracarse y restringirse, y utilizar la comida como un vehículo para amplificar sentimientos positivos y olvidarte por un tiempo de los negativos. Cuando trabajo con mis clientes siempre empezamos por explorar sus obstáculos y tendencias alimentarias específicas. Y eso es exactamente lo que vamos a hacer aquí, aunque, en este caso, harás un análisis personal profundo, sin olvidarte de ser compasivo contigo mismo.



			Es momento de DLR (definir la relación). Cualquiera que se haya debatido entre la incómoda zona gris de la exclusividad o no exclusividad al salir con alguien estará de acuerdo en que es mejor enfrentare al tenemos que hablar de la manera más directa posible, porque, francamente, es importante saber en dónde estás parado. Lo mismo aplica para tu relación con la comida. Como dice la psicóloga Kelly McGonigal en su libro El instinto de la fuerza de voluntad: “La mejor forma de optimizar el autocontrol es entender cómo y por qué pierdes el control”. Eso es de lo que hablo aquí: para cambiar tu conducta alimentaria necesitarás acercarte al sitio donde te encuentras ahora y explorar cómo llegaste ahí. Al igual que con cualquier otra relación, puede ser difícil confrontar tu carga emocional y tus tropiezos a lo largo del camino, pero recuerda: la meta no es castigarte por dar esos malos pasos, sino más bien entender cómo, cuándo y por qué has abandonado tus metas a largo plazo por tus deseos más inmediatos; este primer paso es crucial para cerrar la brecha entre tus intenciones y tus acciones. Para accionar las ruedas del cambio desarrollé el cuestionario DLR que te ayudará a investigar las causas de tu relación con la comida y, en específico, qué es lo que te ha impedido transformarla.



			Al finalizar este cuestionario es probable que te identifiques con más de un tipo de obstáculo. Eso es normal, es parte de lo que te hace único. El objetivo de explorar los patrones comprendidos en cada una de estas categorías de obstáculos es incentivar la introspección sobre por qué has elegido determinados alimentos. Al hacerlo comenzarás a reconocer aquellos patrones que no te funcionan o que tal vez te impiden realizar cambios saludables duraderos. Cuando empiezas a pensar en tus “tendencias problemáticas” sin la atemorizante música de acompañamiento, lidiar con tu carga emocional relacionada con la comida no se siente tan intimidante, y puedes enfocar tu energía en reunir estrategias para enfrentarla. (No obstante, quiero aclarar algo: aquí no me refiero a los desórdenes alimenticios; más bien hablo de los problemas cotidianos que todos tenemos con la comida.) Sin más preámbulos, comencemos.



			CUESTIONARIO:



			¿CUÁLES SON TUS COMPLEJOS EN TORNO A LA COMIDA?



			Para determinar cuáles son los obstáculos a los que te enfrentas con mayor frecuencia cuando se trata de comida, lee las siguientes afirmaciones bajo cada categoría y palomea aquellas que te describan. 



			PROBLEMAS DE CONFIANZA



			 00  00  Las cenas familiares y tipo buffet son sumamente complicadas para mí; a menudo pierdo el control y termino por comer en exceso, muchísimo.



			 00  00  Procuro no tener dulces o colaciones con mucho almidón o ________________ [completa el espacio en blanco] en casa, porque temo comérmelos todos. De hecho sé que lo haré.



				 00  00  No estoy familiarizado con la fuerza de voluntad; por alguna razón creo que no heredé ese gen.



			 00  00  Conozco las nociones básicas de comer sano, pero no confío en mis decisiones cuando se trata de comida.



			 00  00 No me siento conectado con mi cuerpo; no siempre estoy seguro de cuándo tengo hambre o cuándo he comido suficiente, simplemente no conozco mis propios límites.



			 00  00  A pesar de mis buenas intenciones, con frecuencia termino por comer cosas que no debería o en exceso. Es un problema.

			


			LA TRAMPA DEL COMPLACIENTE



				 00  00  Cuando como con otras personas a menudo me dejo llevar por la corriente y permito que los otros elijan qué comer (y ordenar).



			 00  00  En general prefiero no molestar. Por eso, cuando se trata de comer fuera, no me gusta ser una carga y preguntar un montón de cosas sobre el menú o pedir modificaciones.



			 00  00  Hacer que los demás se sientan cómodos es muy importante para mí, y en diversas ocasiones he puesto los deseos y necesidades de otros antes de los míos.



			 00   00  Podría decirse que soy una especie de camaleón en mis hábitos alimenticios; me gusta pertenecer y tiendo a imitar los hábitos de quienes me acompañan durante la cena.



			 00  00  Cuando mis amigos o familiares quieren que coma más o pruebe algo que simplemente no me gusta, por lo general me siento a su merced y cedo.



			 00  00  Me gusta hacer feliz a la gente y no quisiera que alguien se sintiera mal a causa de mis elecciones de comida. Básicamente no quiero defraudar a nadie.



			MIEDO A LO MUNDANO



			 00  00  Para mí, cenar fuera (y comer, en general) me brinda la oportunidad de soltarme el pelo y divertirme. Siento que me resto importancia si no me consiento al máximo.



			 00  00  Francamente, comer sano o limitarme suena como un fastidio. Comer platillos deliciosos es una de las grandes alegrías de mi vida.



			 00  00  Me gusta lo que mi estilo culinario —todo-o-nada— refleja de mi personalidad: mi lado divertido, aventurero y espontáneo, y pienso que los demás también aprecian eso de mí. Es una de mis cualidades emblemáticas.



			 00  00  Me gustan las emociones fuertes y no soporto la idea de la monotonía en la comida.



			 00  00  Trabajo duro, por lo que también quiero divertirme con el mismo empeño, y eso significa comer lo que yo quiera.



			 00  00  A veces me preocupa que las personas piensen que soy menos divertido o agradable si modifico mis hábitos alimenticios.



			DESEO DE CONTROLAR



			 00  00  Por lo general soy alguien que acata las reglas; a mi parecer, entre más reglas existan cuando se trata de comida u otras decisiones relacionadas con nuestro estilo de vida, mejor.



			 00  00  Comer lo mismo todos los días me hace sentir como que todo está bien en el mundo. Mi rutina me da una sensación de orden.



			 00  00  Hay algunos alimentos que simplemente no me permito comer, porque me preocupa perder el control cuando me encuentre a solas.



			 00  00  No espero que todo lo que coma me guste y eso está bien para mí. La consistencia es la clave.



			 00  00  Me enojo conmigo mismo cuando como en exceso o las cosas equivocadas. Estoy íntimamente familiarizado con la culpa que provoca la comida.



			 00  00  Ser bueno es importante para mí y apegarme a mis reglas alimenticias me hace sentir que le hago honor a eso.



			UN PATRÓN INCONSTANTE



			 00  00  No soy una persona a la que le gusten las cosas a medias: o me obsesiono con lo que hago o me siento totalmente desinteresado.



			 00  00  Con frecuencia me emociona comenzar un nuevo proyecto, sin embargo, me cuesta trabajo mantenerme interesado después de que la novedad desaparece.



			 00  00  En mi historial figuran muchas dietas; me encanta probar las últimas tendencias de salud y alimentación, aunque rara vez las mantengo a largo plazo.



			 00  00  Por lo general me siento motivado para comer sano, pero en última instancia es mi entorno el que dicta lo que como; a menudo opto por lo más conveniente o por alimentos que me seducen con su aroma y apariencia irresistibles.



			 00  00  A veces me involucro en proyectos sin pensarlo con detenimiento o entender por qué un acercamiento particular o una misión hacen sentido para mí.



			 00  00  Con frecuencia me digo a mí mismo lo que debo o no debo hacer con base en lo que los demás están haciendo.



			UNA CUESTIÓN DE DEPENDENCIA



			 00  00  Tiendo a gratificarme con alimentos deliciosos para animarme cuando estoy triste o para celebrar los triunfos.



			 00  00  A menudo picoteo cuando postergo mis tareas.



			 00  00  Cuando me siento deprimido o abatido suelo tener problemas para controlar mi forma de comer; picoteo para calmarme incluso después de sentirme lleno.



			 00  00  Cuando se trata de comida, tiendo a vivir en el presente, y como lo que me hará sentir bien en el momento.



			 00  00  Odio sentirme emocionalmente indispuesto; consumir alimentos sanos suele alegrarme y hacerme sentir mejor como pocas cosas pueden hacerlo.



			 00  00  Con frecuencia la comida me ayuda a lidiar con situaciones molestas o sentimientos inquietantes. Aunque esto funciona durante un tiempo, por lo general me lleva a comer en exceso y al final me siento mucho peor.



			Si escogiste dos o más opciones de estos patrones de obstáculos, a continuación podrás leer el análisis correspondiente a cada uno de ellos —sobre todo de los que apliquen en tu caso—. Esto te dará algunas pistas sobre el motivo por el que has luchado con tus problemas alimenticios. Pero no te preocupes. ¡Aquí no juzgamos a nadie! Todos tenemos problemas —nuestra propia combinación—, así que el reto está en entenderlos, encontrar herramientas para enfrentarlos y aprender a vivir con ellos de una forma sana que sea fácil de mantener. Sí se puede, te lo prometo.



			Problemas de confianza



			No siempre confías en ti mismo cuando se trata de comida. Quizá no tienes algunos alimentos como dulces o papas en tu casa porque temes comértelos todos. O tal vez les tienes pavor a las comidas familiares, porque al salir de ellas sueles sentirte mucho más lleno de lo razonable. Al igual que muchos de nosotros, durante la infancia seguro aprendiste a asociar la comida con bienestar y recompensas —gracias a los conos de helado después de un mal día y a la pizza para las ocasiones especiales—, y ahora es la comida a la que recurres en ambas situaciones. Las causas de estos problemas pueden hallarse en el hecho de que tal vez no confíes en tu sistema interno de controles y contrapesos; dicho de otra manera, es posible que hayas perdido el contacto con tus señales de hambre y saciedad.



			Incluso podrías ser un dietista permanente, es decir, una persona con un historial largo de dietas, muchas de las cuales fueron restrictivas e insostenibles. El proceso es más o menos así: en un inicio seguiste las reglas estrictas, y tuviste algo de éxito en tu pérdida de peso, pero con el tiempo te desviaste absolutamente del plan y tus avances se revirtieron. Pese a que en ese momento te sentiste terriblemente mal contigo mismo, tuviste la determinación de mejorar, así que reiniciaste el proceso una vez más con otra dieta insostenible.  Y así sucesivamente, hasta producirse el daño definitivo: desconfiar de tu propio juicio y autocontrol sobre la comida. De hecho, las investigaciones muestran que muchos de los individuos que se la viven a dieta de alguna manera pierden sensibilidad ante sus propias señales de saciedad; como resultado, sus conductas alimentarias suelen estar motivadas por fuerzas externas o ambientales. Esto puede sonar como un mal augurio, pero te aseguro que no tiene por qué serlo.



			La trampa del complaciente



			Como un espejo, tiendes a reflejar las conductas de la gente que te rodea (en general, pero sobre todo al comer). Cuando se trata de comida, esto significa que a menudo dejas que otras personas tomen decisiones por ti. Tal vez piensas que esto te hace agradable o relajado, sin embargo, si somos honestos, al mismo tiempo cedes el control de lo que metes a tu organismo. En definitiva no estás solo. Un par de estudios publicados en el Journal of Social and Clinical Psychology encontraron que los individuos que poseen un gran deseo de complacer a los demás y mantener la armonía social comen más cuando creen que sus acompañantes quieren que lo hagan.



			El problema es que te vuelves el mal tercio en tu relación con la comida. Tener este perfil de personalidad supone un reto interminable, ya que debes hacerle frente al sabotaje inadvertido o a aquellas personas que, por alguna razón, quieren que comas más o te excedas en algunas cosas. Además, cuando siempre dejas que los demás te digan qué debes comer, es difícil distinguir entre lo que en verdad quieres y necesitas. Esto puede alimentar tu propio estrés y tu propia frustración. No obstante, es momento de comprender que ponerte a ti primero en estas situaciones no te convierte en alguien complicado. Necesitarás desafiar esta noción para obtener los resultados que deseas. 



			Miedo a lo mundano



			Eres una especie de maximalista, con una mentalidad de todo-o-nada. Seguro trabajas duro, estás bajo mucha presión (en el trabajo, en la casa o en algún otro lugar), y la comida es una de las maneras en que te consientes —al ordenar la cosa más decadente en el menú o excederte en el consumo de alimentos que quizá no sean los más sanos, pero que te brindan un gran placer—. En algunos de mis clientes esta mentalidad caracteriza su forma de moverse en el mundo y de relacionarse con otras personas. Así que comprendo que la idea de tener que limitar tu espíritu culinario libre y aventurero puede parecer una amenaza a tu identidad. Quizá también te preocupe que si las personas notan que comes más sano, recibirás más atención de la deseada, o lo que es todavía peor, que si no te apegas a ello todos lo sabrán.



			Lo cierto es que tal vez le has dado demasiada importancia a la comida como fuente de placer y recompensa, ya sea porque no obtienes placer de otras maneras o porque tu alto nivel de estrés no sólo hace que desees probar comida decadente, sino también disfrutar de su efecto calmante. Los científicos del comportamiento coinciden en que un gran estímulo para picotear no es el hambre, sino el placer anticipado de saborear alimentos hiperapetitosos. Esto puede ser especialmente cierto para ti, y aún más en momentos estresantes. Después de todo, el aumento en la exposición al cortisol derivado del estrés crónico puede amplificar el sistema de recompensa del cerebro, lo que hace que el deseo por estos alimentos sea todavía más fuerte. El problema no es que te apetezca la comida deliciosa —eso en realidad es fantástico—, sino que tus elecciones alimenticias se basen, en primera instancia, en esta conducta de recibir una recompensa, la cual puede mermar tu capacidad de ver el panorama completo.



			Deseo de controlar



			Tus hábitos alimenticios hiperdisciplinados pueden hacerte sentir como que dominas el juego de las dietas. Sin embargo, entre tus listas de alimentos buenos y prohibidos, así como tu tendencia a ser sumamente duro contigo mismo, es probable que no disfrutes mucho tus comidas, y eso es un fastidio, por decir lo menos. Para no descarrilarte, quizá comas las mismas cosas día tras día, comida tras comida. Te apegas a lo que conoces y a lo que te hace sentir cómodo, pero esta técnica del Día de la Marmota no sólo te impide disfrutar lo que comes, sino que también te da un falso sentido de calma, cuando en realidad causa más estrés (un estrés innecesario). Además de que es contraproducente. Casi sin notarlo, ejercer una fuerte restricción cognitiva sobre tu alimentación (cuando te obsesionas con qué o cuánto debes o no debes comer) puede aumentar la producción de las hormonas del estrés (¡hola, cortisol!), lo que hace que se te antoje el azúcar y entonces comas de más. Como es el caso, un estudio de 1994 publicado en la revista Appetite encontró que las personas que son más rígidas en su forma de comer tienen más probabilidades de perder el control alrededor de la comida que sus contrapartes más flexibles.



			Si este patrón surge de la ansiedad, del exceso de estrés o de un antecedente de pérdida de control con la comida, es un hecho que te hará sentir terriblemente mal. El problema es que, si en el pasado has hecho dietas restrictivas, las señales regulatorias internas de tu cuerpo (aquellas que te indican a nivel fisiológico cuándo tienes hambre o cuándo has comido suficiente) pueden estar seriamente descontroladas. Si lo piensas, esto tiene mucho sentido, porque para poder apegarte a una dieta drástica has practicado diciéndole a tu cerebro que no escuche a tu cuerpo, y con el paso del tiempo el cerebro le ha hecho caso.



			Un patrón inconstante



			Cuando se trata de salir con alguien, no siempre quieres lo mismo.  A veces nada se compara a la comodidad de tener un pretendiente estable; otras veces sólo ansías la emoción de jugar con tus opciones. Este enigma también puede suceder con la comida: algunos días tienes la motivación de comer sano; otros días… no tanto. Aunque te atraiga  la idea de bajar de peso o renovar tu dieta, tal vez no te hayas comprometido del todo para hacer que esto suceda. De hecho, a menudo es tu entorno el que determina lo que comes, lo cual significa que, a pesar de tener metas legítimas para comer de forma sana, con frecuencia optas por lo que es conveniente o lo que te apetece en el momento.  A menudo estas conductas están tan arraigadas y son tan automáticas que es casi imposible realizar verdaderos cambios a menos de que estés dispuesto a tomar conciencia de tus actos. Tal vez no estés del todo convencido al respecto. O tal vez no tengas claro qué es lo que en realidad quieres o por qué lo quieres, por lo que quizá tengas sentimientos encontrados. De cualquier forma es importante descubrir cuál es tu verdadera motivación y por qué quieres hacer estos cambios a largo plazo. Tal vez tu principal motivación sea extrínseca (porque alguien te dijo que deberías hacerlo, por ejemplo), en vez de una motivación intrínseca que es importante para ti a nivel personal (porque tú quieres verte y sentirte como la mejor versión de ti mismo). Las razones intrínsecas siempre trascienden a las extrínsecas.



			Es momento de hacer un examen de conciencia. Piensa bien qué es lo que quieres y qué es lo que te impide conseguirlo. A veces querer ser más sano es una idea de la que se habla mucho, como ayudar a alguien a mudarse: suena bien en teoría, y puede ser algo que piensas que deberías querer hacer (o que una pareja, amigo o familiar quiere que hagas). También considera lo siguiente: ¿temes arriesgarte porque existe la posibilidad de fallar? O quizá, y a veces esto resulta más atemorizante, ¿temes triunfar porque entonces tendrás que lidiar con el resto de los pendientes en tu lista de superación personal? Una vez que descifres esto estarás en una mejor posición para medir tus objetivos de largo plazo contra tus deseos de corto plazo y así mejorar tus hábitos alimenticios de forma consistente.



			Una cuestión de dependencia



			La comida funciona como un soporte para muchos de tus sentimientos: buenos, malos y todos los demás. Es probable que desde la infancia hayas aprendido a utilizar la comida como una recompensa (recibir una paleta después de una inyección en el consultorio del doctor) o como una manera de autocalmarte (tras una pelea con un amigo), y también has aplicado ese patrón durante la adultez. De manera consciente o inconsciente asocias algunas recompensas alimenticias como la ruta más eficiente para sentirse bien. Puede ser que cuando tu medidor de estrés está por las nubes te sientas especialmente fuera de control con la comida, porque tal vez no tengas otras estrategias para afrontarlo. O quizá a nivel inconsciente tratas de aminorar o suavizar sentimientos de malestar o angustia a través de la comida, porque siempre te ha funcionado. De cualquier manera la comida se ha convertido en tu remedio por excelencia. Esto, querido amigo, es sumamente común, pero no es tu mejor opción.



			Es cierto que la comida ofrece un alivio temporal a los sentimientos desagradables, tanto física como emocionalmente. Por un lado, comer puede distraerte de aquello que te molesta en un momento dado; por el otro, consumir alimentos deliciosos (sobre todo dulces y repletos de almidón) puede activar el centro de placer de tu cerebro como una máquina de pinball, al darte una dosis de serotonina que entumece los sentimientos negativos en el momento. Pero comer por motivos emocionales simplemente no funciona a largo plazo, porque con frecuencia terminas por comer en exceso y por sentirte mucho más estresado al respecto. Si te identificas con este patrón seguro conoces el efecto de comer en exceso-arrepentirte-repetir, aunque tal vez no te des cuenta de lo que sucede a largo plazo. Diversos estudios sugieren que cuando las personas tratan de aliviar su angustia por medio de la comida también pueden desprenderse a nivel emocional, lo que resulta en una menor autoconsciencia y un mayor consumo desinhibido de alimentos con el paso del tiempo. Y eso no es lo que buscas, ¿cierto?



			Domar estas tendencias



			Permíteme aclarar algo: no debes preocuparte si algo de lo que digo aquí resulta doloroso. Lo cierto es que todos lidiamos con estos problemas: es una cuestión de naturaleza humana, porque los obstáculos no son fracasos personales, son algo inherente a la condición humana. En su libro F*ck feelings el psiquiatra Michael Bennett lo explica a la perfección: “Siempre existirá algo que, al menos por un tiempo, rebasará el control humano y provocará que hagamos cosas de las cuales nos arrepintamos, y pensar lo contrario sólo nos hace estúpidamente más vulnerables”. Esto es cierto cuando se trata de comer y de muchas otras cosas, así que dejemos de castigarnos por tener debilidades y tratemos de aprender a vivir con ellas. Muchos de nosotros creemos que si somos lo suficientemente “buenos” o “fuertes”, entonces podremos tener completo control sobre nuestras tentaciones y antojos, pero así no es la vida real. Sin embargo, una vez que entendemos la naturaleza de nuestros límites y obstáculos, entonces podemos descifrar cómo manejarlos, y ése es el objetivo aquí.



			Ahora que tienes una idea más clara de cuáles son los problemas subyacentes en tu relación con la comida puedes tomar los pasos necesarios para enfrentarlos de una forma específica y efectiva. Si acabas de descubrir que luchas con distintos obstáculos no entres en pánico; a menudo estos patrones tienen mucho en común. Por ejemplo, los problemas de confianza, el deseo de controlar, las cuestiones de dependencia y los patrones inconstantes por lo general obedecen a una falta de confianza en tu propio juicio sobre la comida y se exacerban por un diálogo interno negativo; en contraste, el miedo a lo mundano, un patrón inconstante, las cuestiones de dependencia y el deseo de controlar casi siempre obedecen a emociones intensas y sin procesar. Entretanto, la trampa del complaciente, el miedo a lo mundano y el deseo de controlar pueden estar influenciados por factores y valores individuales de la personalidad, mientras que la trampa del complaciente, los problemas de confianza, el miedo a lo mundano y un patrón inconstante por lo general obedecen a tu respuesta ante otras personas, así como las señales de tu entorno.



			A veces una ilustración vale más que tropecientas palabras. Así que, para los amantes de las infografías, aquí está un diagrama de Venn que aclarará todo el panorama. Si los diagramas de Venn te traen malos recuerdos de la secundaria, no te estreses. El punto es mostrarte las relaciones naturales y los rasgos que coinciden entre los diferentes patrones de obstáculos:



			[image: ]



			Sé que parece complicado. Pero el punto es que la mayoría de nuestros impedimentos para comer sano, al menos en una parte, coinciden y están interconectados, porque todos somos susceptibles a una amplia gama de influencias que pueden descarrilarnos. Estas fuerzas nos hacen comer en exceso y emplear conductas desfavorables que priorizan nuestros deseos inmediatos sobre nuestras metas a largo plazo, lo que nos mantiene atrancados en neutral (o reversa). La realidad es que estas fuerzas siempre estarán presentes, así que será tu responsabilidad mejorar tu forma de anticiparlas e identificar tus vulnerabilidades personales para empezar a tomar decisiones conscientes con respecto a la comida que se alineen con tus metas finales. Eso es precisamente lo que obtendrás en los próximos capítulos. En el capítulo 2 aprenderás cómo tomar medidas adicionales para liberar tu carga emocional relacionada con la comida, con el fin de que puedas utilizar esos hallazgos para impulsarte hacia adelante.
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