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    Para mi hijo, Cristóbal.

  



  
    Introducción


    Cada vez que ocurre me sorprende. Digo: “Tienes permiso para comer. Permiso incondicional”. Estas palabras impronunciables parecen disolver un conjuro. La mujer, atónita, exhala y dice: “¿De verdad?”. “Sí. Puedes comer lo que quieras comer”.


    Sé que muchos lectores saltarán de su silla enrabiados, porque en este mundo la comida se volvió la única pieza de un rompecabezas imposible: comer “perfecto” garantiza un resultado perfecto. Todo un acertijo por resolver. ¿Qué comemos para salvarnos? ¿Qué evitamos porque nos destruye? Es la comida en pugna: la “mala” contra la “buena”.


    Abordo el permiso incondicional para comer dentro de un contexto que explicaré más adelante. No invito a los lectores a nadar en una piscina de papitas fritas mientras se atiborran al máximo. Sé que existen razones por las que elegimos sabiamente no comer ciertos alimentos. Sin embargo, le hablo al lector que se siente incapaz de comer sin reglas o control, que piensa que su instinto para comer está dañado porque oscila entre un estricto control de la comida y episodios de descontrol en los que come como no quiere comer. Me dirijo al lector a quien este ciclo ansioso le refuerza la creencia de que hay algo mal en él.


    A quienes olvidaron la confianza en que saben comer les digo: vamos a deshacer la red de restricción que los sujeta, esa maraña en que los enredó la cultura; vamos a desatarla para comer sin culpa, disfrutando, confiando en sus elecciones, que no serán perfectas, pero serán sabias en la medida en que confíen en que saben comer. Me atrevo a hablar así porque funciona.


    La primera vez que leí sobre el permiso incondicional para comer fue en Alimentación intuitiva, un libro publicado originalmente en 1995, en el que las nutricionistas estadounidenses Evelyn Tribole y Elyse Resch plantean diez fundamentos para restablecer el vínculo sano con la comida. El fundamento número tres de este libro, “Hacer las paces con la comida”, requiere del permiso incondicional para comer todo lo que uno quiera comer, sin categorías de comidas “buenas” y “malas”, sin pagar penitencias de ningún estilo (tipo: “Hoy como galletas porque mañana empiezo dieta”).


    Desde la publicación del libro (y tras cuatro revisiones), cada vez más estudios respaldan la propuesta de Tribole y Resch como un enfoque efectivo para reconectar con nuestros mecanismos intrínsecos de hambre y saciedad. Es decir, no se trata de descuidar nuestros hábitos alimenticios, sino de confiar en que sabemos cómo comer.1 Lo hacemos prestando atención a lo que sentimos comiendo, legitimando nuestra hambre, fomentando la curiosidad y la compasión en el proceso.


    Debemos trabajar en desarrollar mejores hábitos alimenticios, saber cuándo decir sí o no a la comida. El permiso incondicional será un eje esencial para recuperar la sabiduría interna de la autorregulación con el alimento cuando se atrofia por cuenta de la restricción, las dietas, el control. Vivimos en un ambiente de excesivo terrorismo alimentario; de comida “buena”, “mala” o que engorda, que es malsana. Tal vez creemos que estas categorías nos ayudan a elegir, pero la verdad, los desórdenes alimenticios se han duplicado, como se evidencia en un estudio publicado en mayo de 2019 en The American Journal of Clinical Nutrition (AJCN), que reportó un incremento del 3.5 % en el periodo de 2000-2006 al 7.8 % para el periodo de 2013-2018.2 Aun cuando los desórdenes alimenticios son enfermedades mentales influenciadas o causadas por factores biopsicosociales (genética, biología, ambiente o contexto social), nuestro entorno alimentario incita a la restricción, a los rituales de control con la comida, al monitoreo excesivo del peso. Estas conductas, normalizadas e incluso alabadas en la cultura, son señales de alarma y de riesgo para el desarrollo de un trastorno de la conducta alimentaria (TCA).


    Con frecuencia, no hay un diagnóstico, pero sí una forma de comer desorganizada, compulsiva. No todas las luchas escalan a un diagnóstico (depende de su severidad, persistencia y de qué tanto impactan negativamente la vida). Aun así, luchas más pequeñas dejan su estela de daños. Es un error subestimar cualquier grado de estrés frente a cada plato de comida.


    A mi consulta de coaching llegan mujeres que tienen atracones, pero no lo saben; nunca han oído del término, pero sí reconocen el problema y sienten vergüenza. Llegan también mujeres que jamás habían peleado con su comida hasta que empezaron a preocuparse por los carbohidratos porque son malos; mujeres que ya no comen huevos o frutas; mujeres que buscan una forma de comer “pura” que no admite el más mínimo aditivo ni una pizca de azúcar. Con ellas, practicamos el permiso incondicional y otros conceptos que planteo más adelante. Las invito a soltar la rigidez, la costumbre de categorizar comidas como “malas” o de alimentarse deficientemente. Necesitan nutrirse para afianzar una serenidad que les permita elegir comida con sabiduría, sin compulsión (su cuerpo no quiere subsistir a punta de galletas o papitas fritas). En su capacidad para comer galletas sin creer que han cometido una grave ofensa reside la capacidad de decir “no” a una galleta, de olvidarse de que las compraron o preguntarse si realmente les gustan; y la capacidad de disfrutarlas sin compulsión, culpa o castigo.


    Te diré cómo llegar ahí, te contaré cómo el permiso incondicional se articula con otras herramientas para dejar de lado la restricción. No creo en las luchas en blanco y negro contra la comida ni que debamos microgerenciar cada bocado, lo cual no quiere decir que no reconozca la importancia de alimentarse bien o no sea consciente de los beneficios y daños de los alimentos. Creo en el permiso incondicional para comer porque, ¿qué tan sabiamente podemos elegir si andamos creyendo que la comida es un campo minado, o que no merecemos o no sabemos comer? El permiso nos reconecta con la verdad: somos capaces de elegir comida y merecedores de comerla. Proteger esta verdad es más importante que adorar o demonizar cualquier alimento por más ultranutritivo o ultraprocesado que sea.


    Darnos permisos es más saludable que muchas otras cosas que nos ofrecen para vivir cien años. Más saludable que ponernos dispositivos de monitoreo en la muñeca y comprar los mil suplementos que tanto prometen. Por eso, hablaré de la relación con la comida y la salud mental, especialmente de la ansiedad, de lo difícil que resulta a veces ocupar espacio y vivir en un cuerpo, sobre todo para las mujeres. La relación con la comida no ocurre en el vacío: está atravesada por toda suerte de elementos, desde la capacidad adquisitiva y los dictámenes sociales hasta los mismísimos cimientos de nuestras creencias sobre el espacio que ocupamos. ¿Creemos que debe ser un espacio pequeño, apenas una rendija al margen del mundo?


    No quiero vivir cien años si mi salud mental está quebrada, si me siento incapaz de manejar mi comida, mi vida, si estoy en pleno ataque de ansiedad y mi cuerpo es un globo que se aleja de la Tierra. Desenredar el nudo de la ansiedad se torna fundamental hoy en día; además, hacerlo favorecerá nuestra relación con la comida porque los trastornos de ansiedad son una comorbilidad frecuente cuando se presentan trastornos de la conducta alimentaria. Según la Asociación Nacional de Desórdenes Alimenticios de Estados Unidos (NEDA, por sus siglas en inglés), el 48 % de los adultos con anorexia nerviosa, el 81 % de los adultos con bulimia nerviosa y el 65 % de los adultos con trastorno por atracones presentan al menos un trastorno de ansiedad concurrente. A menudo, la ansiedad precede al desorden alimenticio y prevalece después de la recuperación de este. Por eso, miraré de frente la ansiedad más ruidosa que perfora la calma con sus pensamientos intrusivos a las tres de la mañana, la que grita que no seremos capaces de manejar lo que viene, que la vida nos quedará grande.


    Las mujeres que me piden consulta me hablan con frecuencia sobre su ansiedad. Tratan de corregir su cuerpo, mientras microgerencian su existencia, intentando controlarlo todo, sin que nada se les escape de las manos. Cuando tengo enfrente a una mujer que siente mucha ansiedad, sé exactamente de qué me habla, lo cual es útil. Yo también he querido meterme en una torre de control, manipular la vida a mi antojo con botones y palancas, mientras la observo desde un pequeño visor. No existe dicha torre, la he buscado. Es la trampa de vivir encapsulados en nuestros cráneos, rumiando, atando y desatando cabos, como si fuera una forma sensata de vivir.


    Después de escribir mi primer libro, Yo debería ser flaca, mujeres de diversos pesos, edades y contextos me contaron historias sobre dietas inimaginables y sobre la presión de adelgazar y sostener la pérdida; me contaron sobre sus desórdenes alimenticios y el miedo a la comida, sobre la insatisfacción corporal y la gordofobia, que se incrusta en todo. Principalmente, escuché a mujeres que luchan porque la cultura irrumpió en su cuerpo, en su mente, haciéndolas creer que deben justificar su existencia con un cuerpo determinado, con unas maneras preconcebidas de existir. Por eso, me gusta el permiso incondicional: si lo practicamos nos cubre su savia, nos protege de una cultura gordofóbica y de dieta que nos hiere (no a todos nos hiere de la misma manera, pero siempre confunde, miente). Además, el permiso incondicional es aplicable a otras áreas de la vida. Puedes darte el permiso incondicional para tomar siestas aun cuando aprendiste que la productividad debía anteponerse a ti misma; lo puedes aplicar a los ratos desprovistos de metas cuando ves a la gente pasar, cuando contemplas algo porque sí; o lo puedes usar para ir develando tus facetas más sombrías y acogerlas, hacer de ellas arte, poemas, recetas.


    A mí, darme permisos me reconecta con lo más digno: el derecho a habitar mi experiencia tal cual es.


    Adicional al permiso incondicional para comer que abordaremos en la primera parte del libro, las partes dos y tres se enfocarán en el permiso para sentir y el permiso para existir en el cuerpo, temas relevantes porque habitamos este planeta para experimentar la vida y la única forma de hacerlo es sintiéndolo todo desde el cuerpo. El sincretismo entre permisos te ayudará si flaqueas de un lado. Si tu relación con la comida se complica, el permiso para sentir te ayudará a navegar la frustración, el miedo, la ansiedad; flotarás en tu permiso hasta puerto seguro, tomarás decisiones y sabrás cómo ayudarte.


    Adicionalmente, en la segunda parte que aborda el permiso para sentir, profundizaré en la salud mental, particularmente en la ansiedad, y te brindaré recursos para que confíes en lo que sientes. Por último, entenderás lo que es el permiso para existir, reconociendo que eres la vida que habita en tu cuerpo. La cultura inspira miedo en muchas áreas, así que espero que este libro restablezca una confianza en ti misma que devenga en confianza en la vida. Además, aportaré algunas reflexiones sobre el entramado cultural, tantas cosas mal hechas que irrumpen en lo sagrado de la experiencia. Sin embargo, reitero: ningún constructo social ni la ansiedad más paralizante pueden negar tu experiencia, tu derecho a intimar con tu vivencia hasta verla como preciosa. Para eso, no necesitas nada diferente a lo que eres: desde ahí nos embarcamos.


    He conversado con mujeres de todos los tamaños que aplazan su vida esperando a lucir como “deberían”. Mujeres en pausa que empeñan su presente por un futuro abrillantado que jamás llega. Me hablan de cuerpos muy gordos, muy flácidos; de cuerpos que son poco, que son mucho, que procuran disminuir, pero no pueden. La solución que les ofrece la cultura es hacer dieta. Eso hacen: dejan de comer lo suficiente, se irritan y se aíslan, bajan de peso, lo recuperan y frecuentemente ganan unos kilos más3. El resultado es una creciente insatisfacción en cada etapa del camino. Otras dedican largas horas al día a ejercitarse, son la imagen fit glorificada en la cultura popular; nadie a simple vista intuye una lucha interna. Sin embargo, estas mujeres también viven lejos de su cuerpo, en guerra, porque nada es suficiente.


    Ya sé qué funciona y cuál es el camino: ser lo que somos, ocupar el espacio que temporalmente se nos ofrece, sin disculparnos, sin hacernos pequeñas (literal o metafóricamente); sin creer que deberíamos perseguir nuestras versiones optimizadas porque son más felices, más delgadas, más sobresalientes, mientras desatendemos el presente.


    En todo caso, abordar ideas tan amplias como el permiso para sentir o existir en el cuerpo será una charla abierta porque no pretendo tener respuestas definitivas. Te invito a explorar los enigmas desde diferentes ángulos. ¿Cómo pueden ayudarnos la educación en salud mental y sistema nervioso, el feminismo y la historia en el camino de reparación para confiar en que fuimos diseñados para la vida?


    A las mujeres, en particular, la cultura nos incita a creernos un cuerpo que debe perfeccionarse, presentarse, intervenirse, subyugarse, decorarse. Ese cuerpo decorado es inanimado, no lo habitamos realmente porque existe para agradar. El crítico de cine John Berger dijo: “Una mujer debe contemplarse continuamente. Ha de ir acompañada casi constantemente por la imagen que tiene de sí misma. Cuando cruza una habitación o llora por la muerte de su padre, a duras penas evita imaginarse a sí misma caminando o llorando. Desde su más temprana infancia se le ha enseñado a examinarse incesablemente”. En 1949, Simone de Beauvoir ya lo había dicho: “Una mujer no nace, se hace”. Sobre feminismo como recurso hablaré más adelante; será un antídoto de varios que te presentaré.


    Al final, busco que permitas tu experiencia incondicionalmente. Para hacerlo, tendrás que aprender sobre la aceptación, un pilar de la sanidad emocional. Hablaremos sobre el amor propio, un concepto que a veces es rechazado porque ha sido reducido a una mera individualización, a la búsqueda solitaria del automejoramiento. De acuerdo: la obsesión con querernos presenta riesgos, pues nos aleja de la comprensión de que somos seres relacionales y sanamos en conjunto. El discurso sobre el amor propio que refuerza la idea de que estamos “rotos”, o equipara quererse con sentirse bien, es un verdadero coctel de problemas para nuestra salud mental. Así que no me interesa ir por ese lado, pero sí vamos a hablar sobre fortalecer nuestro autoconcepto, porque importa. Lo que creemos de nosotros mismos se forja desde la voluntad por permitirnos nuestra experiencia como venga, sin añadir el dolor de resistirnos o de huir de ella. Desde esa aceptación radical de la realidad tomamos las decisiones pertinentes para construir confianza en que sí podemos enfrentar la vida.


    La magia ocurre cuando vivimos sin evadirnos; nos observamos tomando pequeñas buenas decisiones, tenemos la evidencia del camino recorrido, sabemos qué dolió, o si costó pararse en la mañana, pero lo hicimos. Cada pequeña victoria cuenta, los diminutos pasos cuentan, el coraje va sumando, construye cimientos. Cada vez que elegimos no ausentarnos y presentarnos a nuestra vida, aprendemos a querernos porque sí. Al permiso incondicional para comer/sentir/existir se le borran los contornos; nos queremos porque existimos. Quererse se torna entrañable, íntimo, indestructible. Nos anuda con amor a nosotros mismos. Ese es el amor propio que me interesa. Caemos en cuenta: nadie más ocupa mi espacio, nadie conoce lo que conozco; me conmuevo porque he sido testigo de cada uno de mis pasos. Eso tiene un valor. Esta intimidad es lo contrario a seguir mandatos e ideales que dictan cómo deberíamos ser. Lo sé porque de allá vengo: también he batallado contra mí misma.


    Yo aún no me doy el permiso incondicional para ser o sentir. Tengo mis días de querer ser otra cosa. No encajo en el modelo propuesto de felicidad, berraquera o consistencia para hacer el reto de veintiún días de ayuno. A veces siento que vivo en el mundo al revés y quisiera que las cosas se me dieran más fácil. Así que no seré la experta que culminó la asignatura. Sin embargo, desde que practico el permiso incondicional soy un ojo abierto que se interesa por la vida. El filósofo Maurice Merleau-Ponty me ofrece una luz: “El hombre sano no ha eliminado sus contradicciones, sino que las incorpora en las entrañas de su trabajo”.


    Eso hago.


    Ofrezco mis entrañas, mis horas sintiendo la vida, lo cual es altamente demandante. Pero aún no me rindo. Continúo. Somos humanos que persisten; continuamos y lo hacemos tantas veces como sea necesario. Dar el paso siguiente. Luego el siguiente y el siguiente. En mis mejores días llego a las orillas de una existencia que me conmueve. He tenido desórdenes alimenticios, insatisfacción corporal, insomnio crónico y dos diagnósticos de ansiedad. Me he cansado de vivir pero, como dice Andrea Gibson, poeta de Estados Unidos, “cada vez que digo que quiero morir, lo que realmente digo es que estoy dispuesta hacer cualquier cosa para vivir”.


    Cada una de mis consultantes está en lo mismo: brindándose lo necesario para poder vivir bien. Yo digo: démonos el permiso incondicional para comer/sentir/existir. Tal cual somos.


    Miremos qué pasa.


    
      
        1 Linardon, Jake; Tylka, Tracy; Fuller-Tyszkiewicz, Matthew. Intuitive Eating and its Psychological Correlates: A Meta-Analysis. 2021. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33786858/

      


      
        2 Galmiche, Marie; Déchelotte, Pierre; Lambert, Grégory; Tavolacci, Marie Pierre. “Prevalence of Eating Disorders Over the 2000–2018 Period: A Systematic Literature Review”, The American Journal of Clinical Nutrition, Volumen 109, Mayo 2019. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000291652203177X?via%3Dihub

      


      
        3 Numerosos estudios evidencian que, después de unos años, la mayoría de personas recupera el peso que perdió en una dieta, e incluso sube un poco más.
Wolpert, Stuart. “Dieting Does Not Work, UCLA Researchers Report”, UCLA Newsroom. Abril 2007. https://newsroom.ucla.edu/releases/Dieting-Does-Not-Work-UCLA-Researchers-7832

      

    

  



  
    Una nota sobre 
los permisos
 incondicionales



    Escribí este libro tres veces. La tercera es la vencida. Será el permiso incondicional lo que me abra la puerta. Un día, mi tía Carmen me dijo en medio de una conversación sobre el diagnóstico de cáncer de mi mamá: “Cami, somos humanitos, ¿qué le vamos a hacer?”. Sí: ante las noticias más devastadoras emerge la humanidad más pura y asustadiza, también la más poderosa. En el 2023, año en que murió mi mamá, necesité todos los permisos que requiere un humano que pierde a su madre. A veces, mi lógica no sabía qué dolía ni dónde; cuando la mamá de uno sufre, algo enterrado en uno sufre, algo que no necesariamente se sabe qué es. Sin embargo, mi sistema nervioso sí lo sabía y me arrastró por parajes que no quería visitar. Ese año reconfiguré estructuras caducas al interior pero, sobre todo, me quedó la sensación de ser más fuerte porque practico el permiso incondicional para experimentar mi condición humana que, como dice la académica Kate Bowler, no tiene cura. Practico el permiso cuando detesto lo que ocurre, cuando me rindo y quiero aceptarlo todo porque estoy agotada. Practico cuando lloro y algo se suelta, como el árbol que se desune de sus hojas. Practico cuando me enamoro de la existencia y todo me fascina.


    En todo caso, mi sistema nervioso desregulado me enfermó y tuve que restringir mi comida (cosa que no hago hace años) porque asumí que la solución a mi caos vendría de mi capacidad de elegir comida (me equivoqué). Esos meses de restricción fueron durísimos; me arrebataron una fuente de placer que me conecta con mi esencia. Recordé lo que se siente restringir, la manera cómo la comida abarca más espacio mental del que quisiéramos. Restringí por salud, pero activó lo mismo: ansiedad por comer. Perdí peso y pensé en lo tóxico de una cultura de dieta que anhela perder peso a toda costa. Pienso en las mil pastillas, inyecciones, dietas, batidos, operaciones, y no puedo creer que la gente diga cosas como: “Lamento que te hayas enfermado, ¡pero al menos perdiste peso!”. Qué vergüenza, realmente.


    Ese año reafirmé, sobre todo, que los permisos incondicionales me ayudan a confiar en mi experiencia humana. Hablaré de todo esto porque necesitamos hacernos la existencia más fácil, pegarnos a menos ideales de cómo comer y cómo ser.


    Además, sé que el permiso para comer ha ayudado a la gente a recuperarse de su relación desordenada con la comida, mientras que la rigidez nunca lo ha hecho.


    Hace más de quince años que superé mi desorden alimenticio. Me di el permiso de comer y he probado la comida más deliciosa. La escritora Cole Arthur Riley espera que cuando llegue la hora de acceder a su cielo, la reciba un Dios que sepa de las tortas de maíz que hacía su abuela. La entiendo, mi cielo también incluye comida.


    En el año 2013, le di la vuelta al mundo trabajando en labores de campo en fincas, y el recuerdo de la comida es el que más se destaca: los panes de masa madre de Phillipe, el francés que vivía fuera de la grilla, en una casa que era un desorden, y preparaba comida estupenda; los quesos de cabra de Dahlia en Israel, que tenía un esposo adicto al café, y cuando dejó de tomarlo, comenzó a gritarles a los voluntarios.


    Me gusta comer en mi casa porque a los huevos les agrego tahine, orégano, tomates, y los pongo sobre la arepa santandereana, y también como pesto sobre el arroz, mucha ensalada y todas las frutas que me cruzo. Sé qué me gusta, también estoy dispuesta a probar cosas nuevas. Me encanta comer lo que cocina mi hermano Diego que busca qué se inventa con lo que hay, y cada vez saca un plato mejor que el anterior. Mi hijo, Cristóbal, también hace sus propias combinaciones y come con tanto gusto que uno sabe que la comida lo nutre a muchos niveles. Soy una persona que confía en su manera de comer y come autorreguladamente; es decir, en sintonía con su cuerpo. También me equivoco a veces; como el postre con demasiada crema que me infla la panza, y ya sé cómo me va con eso, pero jamás hay un reproche, culpa o la necesidad de compensar o de negar mi hambre. Eso ya no existe para mí.


    Eso deseo para ti.

  



  
    Sobre los ejercicios 
de escritura



    En mis procesos de coaching, semana a semana, hago muchas preguntas. Acudo a este recurso porque es muy efectivo para ayudarnos a entender qué es lo que nos pasa; organiza nuestra mente y experiencia. Este libro incluirá también muchas preguntas en cada sección para animarte a que hagas algo de journaling, una práctica que tiene varios beneficios: nos ayuda a regular nuestras emociones, nos permite ver nuestro mundo interior con más claridad, fomenta la creatividad y reduce el estrés. Escribir es terapéutico, te permite entrar en ti misma y revisar tus creencias, lo que das por hecho, lo que asumes pero realmente no sabes, lo que estás sintiendo muy adentro o muy a flor de piel y aún no tiene palabras. Todo lo puedes escribir, también hay permiso ahí. El papel no te prohíbe nada. Entonces, espero que te animes, que compres un cuadernito y vengas a escribir conmigo.

  



  
    
PARTE I 
 Permiso 
incondicional 
para comer








    La comida es un tema controversial, lo sé. Estamos familiarizados con enunciados alarmantes sobre el peligro de consumir ciertos alimentos porque nos enferman, nos engordan, nos matan. Dejaré claro que no promuevo el consumo ilimitado de hamburguesas, perros calientes y gaseosas; pero demonizarlos, vetarlos, odiarlos es una ruta que, para muchos, se traduce en compulsión, atracones y pensamientos obsesivos alrededor de la comida. El permiso incondicional para comer hace parte de un enfoque que restablece la confianza corporal; es decir, sabemos comer. Numerosos estudios demuestran que la alimentación intuitiva promueve mejores hábitos alimenticios, un manejo estable del peso sin centrarse en él, una mejor relación con el cuerpo, mayor autoestima y una reducción de formas desorganizadas de comer, como los atracones.4


    En un artículo que el New York Times publicó en 2023 titulado “Ellas rechazaron la cultura de la dieta hace 30 años. Después se volvieron mainstream”, entrevistan a Evelyn Tribole y Elyse Resch sobre la manera en que su enfoque de alimentación intuitiva ha sido validado (y también apropiado por celebridades como Gwyneth Paltrow, quien editó un libro sobre ayuno intuitivo que las nutricionistas no avalan). Me llamó la atención que, incluso cuando se les plantea una de las críticas más frecuentes al enfoque —que al no darle importancia a la pérdida de peso se desestiman los posibles beneficios que esta podría tener para la salud de las personas gordas—, ambas se mantienen firmes: “Pensar en la pérdida de peso solo nos desconecta de la sabiduría innata del cuerpo respecto a la alimentación”, dice Resch. El artículo menciona la resistencia a la leptina (hormona que regula la saciedad; es decir, nuestra capacidad de saber cuándo parar de comer), lo cual ocurre cuando las personas ganan peso y se produce más leptina hasta el punto en que el cuerpo pierde la sensibilidad y le es más difícil registrar la saciedad.


    El artículo cita al doctor Andrew Kraftson, investigador de Michigan Medicine, quien alega que, con modestas pérdidas de peso corporal (de 5 % a 7 %) las personas prediabéticas pueden recibir beneficios positivos en la salud, como detener una diabetes tipo 2, mejorar la apnea del sueño o la presión arterial. Sin embargo, el método de Tribole y Resch antepone el relacionamiento sano con la comida, los hábitos positivos frente al ejercicio y el autocuidado emocional, lo cual permite ajustes sostenibles en el peso, pero sin acudir al modelo pesocentrista de la restricción alimentaria5.


    Tribole y Resch proponen diez fundamentos esenciales en su método, que incluyen “abandona la mentalidad de dieta”, “desafía al juez de la alimentación”, “honra el hambre” y “encuentra la satisfacción”. Incorporo sus principios como mejor me funciona —sin que se pierda su espíritu— en un programa que diseñé con el fin de ayudar a las mujeres a confiar en su capacidad innata para saber comer; especialmente, cuando experimentan compulsión, atracones y una percepción de perder dominio frente a ciertos alimentos.


    Si mi consultante recibe el permiso incondicional con apertura y curiosidad, con alivio, algo maravilloso ocurre: aun con miedo o escepticismo, la confianza se abre camino. Es la posibilidad de restaurar un orden que no requiere control o vigilancia, la confianza en que, por más de que sus señales de hambre y saciedad están atenuadas, a veces completamente silentes, hay esperanza: existe un camino de reconquista.


    Tendrá que darles un espacio a las comidas temidas, tendrá que acercarse y saber, así sea despacio, que es capaz de manejarlas. Esta nueva información actualiza el sistema, la exposición a estos alimentos reconstruye la percepción; de pronto, ya ni le gustan estos alimentos, no le interesan porque su cuerpo no los recibe o porque no le gusta cómo saben. Lo importante es darse el permiso de acercarse, darse cuenta de que puede elegir qué hacer: la comida no rige su conducta. El permiso agrieta la estructura, afloja el entramado de normas e ideas absurdas sobre cómo y qué comer. Es maravilloso cuando olvidamos el helado a medio comer en la heladera, cuando dejamos para el siguiente día los trozos de pizza que ya no nos caben, cuando comemos disfrutando cada bocado, cuando podemos adaptarnos a cada situación que involucre comida sin ansiedad. Se elimina la categoría de alimentos temidos o prohibidos que, con frecuencia, son algún tipo de carbohidrato, como pasta, pan o alimentos dulces. Se eliminan las normas que nos sujetaban tan fuertemente pero que, a la larga, reforzaban la idea de no ser confiables comiendo. Cuando nos damos el permiso de comer, atendiendo nuestra hambre adecuadamente, se diluye la tensión. Nuestra hambre saciada tranquilizará al cuerpo porque sabrá que sí hay alimento suficiente, adecuado, rico, y podremos elegir comidas con sabiduría.


    El permiso incondicional para comer es decirles sí a nuestras necesidades sin la condición de que comeremos los dulces o las pastas solamente en el cheat day, cuando hayamos bajado x kilos o cuando seamos niñas buenas que merecen comerse algo rico porque se “mataron” en el gimnasio. De estas actitudes frente a la comida nos advierte Tribole con su primer fundamento: “Abandona la mentalidad de dieta”. Esto incluye las seudodietas encubiertas: contar calorías; comer solamente a ciertas horas del día; restringir vía ayunos; apaciguar el hambre con café o soda; dudar si mereces comer según lo que has comido previamente; dietas veganas o paleo (con intención restrictiva). La mentalidad de dieta borra los matices, los gustos, los contextos, los aprendizajes; nos limita a elegir entre comer bien o mal, premiarnos o castigarnos con comida, un binario que arruina lo asombroso que es comer.


    En pleno cáncer, mi mamá decidió comer lo que se le antojara, lo cual le hizo bien. Se le notaba. Pedía sus comidas exactamente como más le provocaban: los huevos a su estilo; su pan con mantequilla; a veces, su helado de chocolate. “Mamá, mirá este batido. Te puede ayudar”, le decía. Le interesaban poco los mejunjes verdosos por más antioxidantes que tuvieran. Ahora sé que ella sabía lo que yo no sabía sobre su cuerpo.


    El permiso incondicional no justifica el mal comportamiento de la cultura de dieta con su retahíla sobre la salud, que termina siendo una persecución de la delgadez. Tampoco niega realidades, como el exceso de azúcar en la comida, especialmente, en aquella “dirigida” a los niños. El permiso para comer no elude el hecho básico de que la comida importa y no es lo mismo comer papaya o paleta (ambas tienen un lugar). El permiso simplemente afloja los tirantes del entramado cultural que nos enseñó sobre la existencia de un comer “perfecto” que traza una línea causal entre lo que comemos y si nos vamos a enfermar o no, si vamos a ser nuestra mejor versión o no, si vamos a vivir cien años o no. Ninguna alimentación garantiza nada. Creer en las garantías con la comida, irremediablemente, conduce al miedo con la comida. Con cariño, iremos soltando ideas que construyeron un piso deficiente.


    Por ahora te dejo con esta idea: el permiso incondicional entiende que nuestra hambre se renueva todos los días, varias veces al día, y no siempre es igual pero siempre será legítima. 


    
      
        4 Hazzard, Vivienne M.; Telke, Susan E.; Simone, Melissa; Anderson, Lisa M.; Larson, Nicole I.; Neumark-Sztainer, Dianne. Intuitive Eating Longitudinally Predicts Better Psychological Health and Lower Use of Disordered Eating Behaviors: Findings from EAT 2010-201. 


        https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32006391/

      


      
        5 “They Rejected Diet Culture 30 Years Ago. Then They Went Mainstream”, The New York Times. Enero 2023.


        https://www.nytimes.com/2023/01/18/well/intuitive-eating.html

      

    

  



  
    Creemos que hablamos de comida,
 pero hablamos de libertad



    Hablar de comida, para mí, es hablar de todo. Las mujeres que van a mi consulta me cuentan qué comen, pero sobre todo, me hablan de su mundo interno, de cómo su comida las enfrenta a sus lados abatidos, a su desconfianza, a su necesidad de controlar. Ellas quieren saber cómo dominarse, cómo comer de la forma “correcta” que les garantice algo (pareja, salud, vitalidad, vivir 120 años). A veces, quieren paz porque llevan décadas de pelea con la comida, están rendidas, y soltar el nudo de la alimentación es su mayor anhelo. Restablecer el vínculo con el alimento será, inicialmente, un acto simultáneo de fe y empoderamiento que les permitirá confiar en que ni la comida ni ellas pueden ser dominadas porque fueron diseñadas para funcionar en libertad.


    Es fantástico. La conversación empieza con la comida, pero deviene en una transformación enlazada con una libertad que excede a la comida; es una oportunidad para confiar en los recursos propios, en lo que creemos de la vida, más allá de qué comemos. Jamás desaprovecho la oportunidad de cruzar esta puerta, lo cual es posible porque la comida toca fibras subterráneas y saca un hilo que va aflojando un entramado profundo. He aprendido cómo ir tejiendo esta conversación para jamás pasar por alto esta oportunidad con las personas que llegan a mí. Cuando alguien que lucha con la comida me busca, sé que quiere cambiar su relación con la comida; a veces, cree que ese es el único problema, lo más urgente. Y claro, desenredamos ese nudo, pero más que eso, el proceso es un éxito si llegamos a la confianza, a la autocompasión, a la comprensión de que la vida es tan dura como bella y fuimos diseñados para vivirla.


    Sí: mejorar nuestro vínculo con la comida trae regalos/recompensas, porque este afecta cada pliegue de la vida. Si confiamos —o no— en nuestra capacidad de comer lo impacta todo: si nos da miedo comer algunos alimentos, si necesitamos vigilarnos para saber qué comer, si nos levantamos pensando meticulosamente en qué vamos a comer. Si no nos creemos competentes comiendo viviremos en un estrecho túnel de ansiedad e hipervigilancia, en una versión retraída de la vida que se centra en qué comimos e, inevitablemente, sentiremos que la comida nos gana, que somos adictas, pero no lo somos.


    La comida se nos volvió compulsión porque aprendimos a restringir, a quedarnos con hambre. Pasó que nuestro cuerpo no sabe si habrá suficiente alimento y prende mecanismos que sobrepasan nuestro control consciente: la comida huele irresistible, nos tornamos irritables, ansiosas, el cuerpo nos obliga a comer, a buscar comida, y no conectamos con señales de saciedad. Para sentir la saciedad necesitamos saciarnos física y emocionalmente, conectar con el presente de un cuerpo que requiere un alimento adecuado. “Cuando veo esas galletas, todo sentido de autocontrol sale por la ventana”, me dicen mis consultantes con vergüenza porque imaginan que deberían poder controlarse. Sin embargo, no pueden. Están luchando en contra de su biología, y van a perder; su cuerpo querrá defenderse, lo hará con mecanismos fisiológicos sobre los cuales no tienen ningún control.


    Por otro lado, si comemos como principal recurso para sobrellevar emociones difíciles, si acudimos a la comida como estrategia para anestesiarnos de la vida, evitar el miedo, la tristeza, la rabia, inevitablemente, nos sentiremos fuera de control. Seremos un vórtice insaciable que no necesita comida, sino un profundo autocuidado.


    En la siguiente parte exploraremos herramientas para darnos el permiso de sentir sin necesitar la comida como escape. Aclaro que, jamás demonizo el comer por motivos emocionales porque es un recurso legítimo al que podemos acudir de forma consciente. Cuando lo hacemos así, no nos daña; por el contrario, nos conforta, nos acompaña. Pero ya hablaremos más sobre esta distinción…


    En este punto, conozco bien el conflicto: sé de la vergüenza y de la soledad, de la compulsión y del deseo de controlar. Sé que luchar con la comida es un infierno que consume la vida porque gira en torno a nuestro “desempeño” al comer. Sé, también, que podemos sanar esta guerra y alimentarnos sin sufrir. Sé que despertamos de la pesadilla cuando entendemos la verdad de lo que ocurrió en nuestro vínculo con el alimento, cuando vemos la manera como la cultura se filtra con sus premisas falsas, cuando compasivamente retamos la voz interna que nos juzga al comer, cuando abandonamos el control de un instinto que necesitaba andar libre porque es confiable. Lo sé porque lo viví, lo sé porque lo veo en las mujeres que llegan a mí, lo sé porque no me cabe duda de que nunca estuvimos dañadas.


    No haré una cosa: decirte qué comer. No te sugiero alimentos saludables ni dietas que no son dietas, tan de moda últimamente. No daré tips, pero sí hablaré del instinto de comer, del cual te resumo lo indispensable: el instinto no se daña, puedes confiar en que sabes comer. No existe un comer virtuoso; existe una relación dinámica y fluida con la comida. No intentes comer lo que consideras perfecto porque te enredas. No le hagas un culto a la comida porque es probable que comience a darte miedo comer. Surgen desórdenes como la ortorexia, con su intensa preocupación por un comer perfecto, sano, puro.


    La importancia de la comida es relativa, no absoluta. Importa qué comemos, claro, importa cuánto y cómo comemos y qué sentimos cuando comemos. Importa dentro de una constelación de factores que impactan nuestra salud (aún más que qué comemos). Un estudio de la Universidad de Harvard demuestra que el principal indicador de longevidad es la integración social. “La gran sorpresa fue encontrar que la calidad de nuestras relaciones impacta poderosamente sobre nuestra salud”, dice el psiquiatra Robert Waldinger, director del estudio que rastreó por ochenta años a 268 estudiantes de la Universidad de Harvard y, posteriormente, a 1,300 de sus descendientes.


    Ampliar nuestra comprensión de la experiencia humana nos podría proporcionar mucho bienestar. En lugar de buscar garantías, resultados rápidos y escenarios en blanco y negro, sería conveniente comprender que los procesos toman tiempo y que es mejor no esperar nada distinto a tener vivencias difíciles que son como nudos ciegos y otras que nos llenan de alegría. Con la alimentación sucede algo similar: es una experiencia cambiante, que nos muestra distintas facetas nuestras y que podemos vivir en libertad mientras confiemos en que sabemos comer. Sin embargo, la relación con la comida ha sido secuestrada por una cultura que roza y hiere, que vende progreso personal con las mil cremas que disuelven tallas, con las cirugías que mutilan órganos saludables (ver cuenta de Instagram de @marianadenhollander_libros), con los polvos y suplementos que mágicamente garantizan vitalidad, con los masajes que derriten grasa y estiran la piel, con las pastillas que quitan el hambre.


    Nuestro entorno es gordofóbico y de tremenda violencia estética, opresiones diferentes que se potencian juntas. La violencia estética es la tiranía del imperativo de ser bellas según los cánones estéticos establecidos: mujeres jóvenes, blancas, delgadas (ahora tonificadas), depiladas, de rasgos eurocéntricos. Allí se dejan fuera las arrugas, las estrías, la celulitis, las manchas, las particularidades. La gordofobia es otra cosa: es el odio a la gordura, es la opresión sistemática y estructural que se ejerce sobre los cuerpos gordos.


    Esta cultura informa creencias falsas sobre la comida, convirtiéndola en una forma de superstición, en una garantía, en un veneno, en ideas que se anudan a un consumo desenfrenado, a un mercado de productos y servicios que venden cosas que no necesitamos. La realidad: la comida no determinará el destino, comer “bien” no es una fórmula estática y universal, no serás lo que comes (eres un misterio insondable), no eres superior a nadie si sabes comer “bien”, la comida no es mero combustible, no sabes cómo deben comer los demás porque tengas experiencia comiendo, comer por razones emocionales es legítimo. La verdad, la comida es una maravilla; te nutre y te sostiene, no solo físicamente.


    La comida nos enseña sobre nuestra necesidad innata e innegociable de vincularnos con otros: cocinamos, comemos, y nos sentamos a la mesa para conversar y compartir en conjunto. Este vínculo robustece la experiencia humana. Sin embargo, si solamente hablamos de la comida como un vehículo que previene o desata el “desastre” de engordar, o como la promesa de la eterna juventud —para la gente que puede pagar batidos de arándanos orgánicos y leche de macadamia—, hemos perdido el norte. Ahí es, más bien, un añadido al entramado de cultura/industria de dieta que fractura el vínculo emocional, placentero y sereno que tenemos con el alimento.
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