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PARA COMPLETAR LAS ACTIVIDADES DE ESTE EBOOK NECESITARÁS TENER UN CUADERNO A LADO 
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PRÓLOGO 


			 


			
por Juan Revenga 


			 


			¿TE ADHIERES? 


			

			Locura: hacer lo mismo una y otra vez y esperar resultados diferentes. 


			 


			ALBERT EINSTEIN 



			 


			«Hacer dieta» no funciona. Tenemos datos. No va a funcionar. Ninguna. Da igual la dieta que sea: de la piña, la disociada, la del ayuno intermitente, la cetogénica (y si la llamas keto tampoco), la de Herbalife, la de Pronokal, la de las 1.850 kcal, la de las 1.200 tampoco, la de tu endocrino, la de Naturhouse, la de Pamela Anderson, la de ese  Instagramer tan cachas —que además es nutricionista—, la del índice glucémico, la de la alcachofa, la baja en grasas, o la baja en hidratos de carbono, la de aquella youtuber que desayunaba gachas de avena ecológica en bikini mientras hacía dominadas, la de tu nutricionista o la de la vecina del quinto. Da igual, insisto: «hacer dieta» para perder peso a medio o largo plazo no funciona. Es más, y en sentido contrario al efecto que habitualmente se le supone, el hecho de «hacer dieta» es un factor de riesgo para incrementar el peso.[1] 


			Si lo prefieres, esta aparente paradoja se puede expresar desde otra perspectiva, y contrastar que, en realidad, no hay paradoja por ningún lado: si «hacer dieta» funcionase, todo el mundo ya tendría el peso que le gustaría tener. Es decir, si tuviésemos la solución, el peso no constituiría la preocupación (casi) universal que hoy en día es. 


			Durante los últimos treinta años se han publicado centenares de estudios para valorar el éxito de diversas estrategias dietéticas para perder peso y mantener en el tiempo dicha pérdida, casi siempre en virtud de la distribución de macronutrientes. Además, también se han comparado unos estudios con otros con el fin de determinar qué dieta era la mejor. Hoy tenemos la respuesta: ninguna dieta es mejor que otra. Es cierto que todas consiguen (sin apenas diferencias significativas) hacer perder una cierta cantidad de peso en el corto plazo..., pero ninguna en particular consigue el éxito a largo plazo. Bien mirado es bastante lógico: ¿por qué razón el adoptar medidas puntuales —de quita y pon— iba a tener un efecto duradero? 


			Por cierto, ¿tienes idea de por qué se deja de «hacer dieta» o por qué se abandonan? La respuesta es muy simple: porque no gusta. Y esto es así porque se asumen actitudes y comportamientos que no son placenteros. Al contrario, el hecho de «estar a dieta» puede servir de excusa para justificar el mal carácter de alguien o para explicar un humor especialmente sombrío. Dicho de una forma más profesional, las dietas se abandonan porque no generan adherencia. Es difícil, por no decir imposible, que alguien se adhiera a algo que le resulta desagradable, a lo que le produce incomodidad o a algo que, simplemente, no le compensa considerando lo que obtiene por lo que sacrifica. 


			En este contexto, el coaching como estrategia en el proceso de transformación para el cambio de hábitos ayuda a averiguar qué es lo que se desea, a identificar los pros y los contras, y las dificultades que cada uno puede encontrar. En definitiva, el coaching proporciona una perspectiva racional, al tiempo que personal, para que cada uno se adhiera libremente al camino del cambio con el fin de lograr una mejora en los hábitos de vida, en este caso alimentarios. Observa la diferencia: «hábitos de vida» frente a «hacer dieta». Y que guste, claro, es decir, que compense o, dicho de una forma más seria, que haya adherencia hacia esos nuevos y mejores hábitos, que es la clave del éxito. 


			Y es aquí, en este momento, por el que hay que felicitarte a la hora de haber escogido esta obra de Yolanda Fleta, Jaime Giménez y Lara Lombarte . Y es que, ya seas un profesional de la salud interesado en la mejora de los hábitos de vida de tus pacientes, o un particular que ha decidido tomar el toro por lo cuernos, tienes entre tus manos un compendio de las mejores herramientas para favorecer y ayudar a la consecución del cambio. Sus autores son auténticos referentes en España del coaching nutricional y en esta obra te ofrecen cincuenta propuestas prácticas para trabajar y alcanzar ese objetivo de salud relacionado con la alimentación. 


			El libro funciona como una caja de herramientas, y lo primero que has de hacer, tal y como harías frente a una caja de este tipo, es echar un vistazo y analizar todas las herramientas que contiene. Con ellas al alcance de la mano podrás escoger aquella que mejor te convenga en tu caso particular o para usar en la consulta. No todas las herramientas sirven para hacer todo: son diversas las propuestas que te pueden ayudar a concretar los objetivos, a promover la motivación, a racionalizar los pensamientos, a trabajar las emociones o a aportar una adecuada educación nutricional. Solo tienes que elegir la herramienta que mejor se adecúe a ti o a la persona que precisa de tu asesoramiento, o bien ir cambiándolas para enriquecer las perspectivas de cada caso. 


			Es el momento de cambiar el discurso. Es hora por tanto de dejar de hablar de «hacer dieta» y empezar a hablar de «cambiar de hábitos».[2] Y es una suerte disponer de estas herramientas para ayudarnos en el proceso.  
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INTRODUCCIÓN 


			 


			Este libro pretende ser un recurso muy valioso para las personas que quieren mejorar su alimentación y para los profesionales que las acompañan. 50 herramientas de coaching nutricional para la salud y el bienestar te conduce por un viaje de autoconocimiento que te permitirá descubrir y afianzar tus fortalezas, además de identificar las barreras que te impiden adoptar el tipo de alimentación que siempre has soñado y querido seguir. Los ejercicios que te proponemos te van a preparar para superar esas barreras y evitar que te autosabotees, y para que logres tu objetivo de una vez por todas. 


			Como ya sabes, si quieres comer bien, necesitas disponer de una pauta nutricional o de unas recomendaciones para asegurarte de que tu alimentación proporciona a tu cuerpo los nutrientes que necesita. Por eso, si no tienes claro lo que es una alimentación saludable o si las ideas acerca de lo que deberías o no deberías comer te resultan confusas, es importante que te pongas en manos de un dietista-nutricionista, quien te podrá asesorar profesionalmente con información basada en evidencia científica. 


			En ocasiones, sin embargo, disponer de la información no es suficiente para que uno se comprometa con el cambio. Es decir, aunque sabes lo que debes comer, no te ves capaz de abandonar las viejas rutinas o no estás preparado para afrontar los obstáculos que se repiten periódicamente cuando intentas mejorar tu dieta: siempre que lo intentas, aparece uno de esos obstáculos recurrentes y vuelves a la casilla de salida, y cada vez con menos fuerza y menos confianza en poder lograrlo. 


			Con este libro vamos a acompañarte para superar la frustración que te producen esos fracasos, porque cada herramienta que trabajes te proporcionará una perspectiva más clara de ti mism@. Además, descubrirás por qué es importante para ti mejorar tu alimentación. Sabemos que no es fácil llevar a cabo el cambio, pero también sabemos que eres capaz de lograrlo si estás dispuest@ a asumir el compromiso. Has conseguido otras metas en tu vida igual de difíciles, que también requieren esfuerzo y determinación, por lo que eres consciente de que, detrás de cualquier incomodidad, está la verdadera felicidad, la que se alcanza cuando persigues tus sueños, aunque eso suponga renunciar a ciertas cosas. 


			Con las herramientas de este libro, te entrenarás para enfrentarte a situaciones complejas —la falta de tiempo, los antojos, las emociones negativas, las personas boicoteadoras de tu entorno, los eventos sociales o tus pensamientos saboteadores— y salir de ellas airos@. 


			Verás con claridad hasta qué punto se conectan tus objetivos de alimentación con la persona que quieres ser, cómo puedes empezar a valorar y reconocer cada paso que das en la dirección de esa vida que quieres alcanzar, en lugar de estar pendiente únicamente de cómo varía el número de la báscula. Eres una persona maravillosa y llena de recursos que quiere cuidarse, y estas herramientas te van a ayudar a avanzar en esa dirección, haciendo que te sientas orgullos@ de ti mism@. 


			Este manual recoge las herramientas más valiosas con las que nos hemos encontrado como expertos en coaching nutricional. Algunas han sido diseñadas por Nutritional Coaching y otras nos las han proporcionado estudiantes o colaboradores de nuestras formaciones en coaching nutricional, quienes las han creado con cariño y talento con el objetivo de que fueran útiles para sus pacientes. Todas ellas las hemos recogido en este libro para que tengas a mano las herramientas más poderosas, tanto si quieres aplicártelas tú mismo como si quieres usarlas para acompañar a otras personas. 
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