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Rodéate de mujeres  que te inspiren y que no te dañen,  vive y comparte con mujeres que  te hagan sentir bien contigo misma.  Eso es autocuidado.
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15 PRÓLOGOVivir a dietaEn esta tercera entrega deCocinasanay feliz, megustaría con-tarles un poco mi experiencia deestar toda la vida a dieta. ¿Lessuena conocido? Séqueestamos tan acostumbradas y está tannormalizado, quemuchas veces ni siquiera nos lo cuestionamos.Aquí, mi historia:Empecéa hacer dietas desdequetengo uso derazón, meimagino quea los treceo catorceaños. En los años noventa,cuando fui adolescente, no había cuerpos ni tipos demujeresdiferentes: o eras ﬂaca o no calzabas en el molde y punto, así dedramático. Yo no era especialmentegorda, pero sí teníaunos kilos demás, contextura gruesa y las pechugas grandes(quetampoco era bien visto, siempreescuchéqueser planaera elegantey ser voluptuosa era vulgar). En esa época explo-tó el mercado delo light y diet, y TODO lo queentraba pormi boca pertenecía a esta categoría. Sin embargo, no lograbael peso quequería, estaba constantementeen «prohibición»y eso mehacía sentir infeliz y ansiosa. No recuerdo nuncahaber disfrutado la comida. La comida light, queera la coti-diana, era fomey siempreuna especiedecastigo (sin contar,además, quelosendulzantes en los noventa eran horribles).Cuando comía algo queno era lightlo hacía con tal culpaquetampoco era capaz dedisfrutarlo, siempresintiendo queestaba fallando, queno era capaz y queno lo merecía. Al pocotiempo descubrí quepodía vomitar fácilmentey meparecióuna idea brillante: siemprea dieta estricta y si llegaba a tenerun atracón, vomitaba... y así pasaron casi diez años. Cuandomiro para atrás mepareceun milagro no habermeprovocado
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