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INTRODUCCIÓN

 






Hola, soy Andrea Purita


 



Para empezar a conocernos, te quiero contar que juntos vamos a transitar un nuevo camino. Un camino de descubrimientos, de mitos, de historias y, lo más importante, un camino de aprendizaje. Estoy feliz de poder comunicarme a través de este libro para transmitirte mis conocimientos y experiencias. 


 


Te guiaré y ayudaré en este tránsito que confluye en un tema apasionante: la comida. Mi mayor deseo es que comprendas que es posible llegar al peso equilibrado y adecuado a tu persona, comiendo rico, saludable y aprendiendo a combinar los alimentos.


 


El tema de la comida me acompaña desde la infancia. De pequeña me gustaba cocinar y esperar a mi padre con unos fideos y una salsa de tomates natural que yo misma preparaba. Todos estos recuerdos me llenan de gratificación porque, sin saberlo, en aquellos años, ya comenzaba la mística y mágica relación que hoy me une a la comida y a la cocina, y debo reconocer que me fascina.


 


Curiosamente, mi padre siempre estaba haciendo dieta, aunque le gustaba comer bien, rico y abundante. Y allí surgieron grandes interrogantes para mí: 


 




	
•	  	¿Por qué la gente tiene que hacer tanto sacrificio para bajar de peso, sacarse esos kilos de más y sentirse bien?




	
•	  	¿Cómo puede vivir feliz una persona teniendo que elegir entre alimentos permitidos y prohibidos?




	
•	  	¿Cómo soportar esa conducta durante toda la vida?




	
•	  	Y si no, qué... ¿No hay otra opción que engordar?




 


La verdad es que esto me pareció, y me sigue pareciendo, terrible. Las personas no tendrían que padecer y sufrir para estar en armonía con su cuerpo y con su espíritu.


 


Desde el nacimiento, nuestra vida está relacionada con la comida. Y nos damos muchos motivos para comer, por ejemplo:


 




	
•	  	Como porque «tengo hambre».




	
•	  	Como para «festejar».




	
•	  	Como porque estoy «triste».




	
•	  	Como porque estoy «angustiado».




	
•	  	Como porque estoy «aburrido». 




	
•	  	Como porque estoy «enojado». 




	
•	  	Y el clásico: como porque «está rico y me gusta».




 


Sin embargo, nunca nos detenemos a pensar ¿por qué comemos? Una buena pregunta tiene que tener una buena respuesta. ¿No crees?


 


Quien padece sobrepeso, siente que se le hace difícil sobrellevarlo y pareciera que es una pelea y una lucha contra algo que estará siempre presente. Por eso lo mejor es hacerse amigo de la comida. ¿De qué manera? Integrándola a nuestra vida, sin prejuicios, sin discriminarla. No es ella quien debe cambiar, sino nosotros.


 


En la época en que cocinaba para mi padre, recuerdo que existían, y estaban de moda, «las pastillas para adelgazar». Las personas que las usaban, entre ellas mi padre, solo lograban una efímera delgadez, quedaban desequilibradas y con el sistema nervioso alterado. Creían haber logrado su objetivo: «Estar delgados».


 


Al mismo tiempo, la palabra «dieta» se puso de moda. Las revistas comenzaron a publicar «dietas mágicas»: la del repollo, la del astronauta, la de la manzana, la de la luna, y muchas más. Todas ellas solo lograban el único y lamentable efecto rebote. Es decir: bajar 3 kilos en una semana y recuperar el doble en 3 días.


 


Por todo lo que acabo de mencionar, y lo que vamos a ir descubriendo juntos, propongo eliminar la palabra «dieta». La desterramos para siempre de nuestra vida. Ese es el comienzo de nuestro cambio hacia una vida saludable.


 


Las dietas no existen.


 


La palabra «dieta» implica «sacrificio» y mecánicamente aparece en nuestra mente el aburrido churrasco y la insulsa ensalada. Un churrasco seco con aspecto de suela y la ensalada, como si no existieran otras opciones que lechuga y tomate, o en el mejor de los casos, de zanahoria rallada. Sucede lo mismo con el pollo hervido, acompañado de puré de calabaza.


 


Entonces, en esta situación, triste y aburrida por la poca variedad y la ausencia de otras opciones creativas, no queda más que el abandono de la voluntad de mejorar el estado de salud y el peso. ¿Quién puede comer todos los días lo mismo, sin color y sin sabor?


 


Otra cosa que nos bombardea la mente es: «lo permitido y lo prohibido». 


 


Las frases de moda en esta etapa son:




	
•	  	«No puedo, estoy a dieta, y mi permitido es el domingo».




	
•	  	«No puedo, lo tengo prohibido porque engorda».




 


Conclusión: nunca más podremos disfrutar de una cena con amigos, de una fiesta, de una salida, o simplemente, darnos los gustos.


 


¿Cuál es el sentido, o mejor dicho, el sinsentido de no poder disfrutar? 


 


Otra cosa muy común es escuchar: «El lunes empiezo a cuidarme». ¿Quién estableció que hay que empezar el lunes a ocuparnos de nuestra riquísima y saludable alimentación? ¿Quién lo inventó? Por favor, si alguien sabe quién fue, ¡que me lo diga! ¿Dónde está escrito que para bajar de peso y sentirme saludable tengo que sufrir?


 


Querido amigo, querida amiga: les propongo que reflexionemos juntos, solo por un momento. Si existiera alguna dieta o medicamento que nos hiciera llegar al peso que deseamos, en el cual nos sintamos bien y felices, sin sufrir consecuencias, todo el mundo estaría poniéndolo en práctica y no tendríamos que luchar contra la obesidad, pero la obesidad está en aumento, y la obesidad infantil, mucho más. Un niño obeso que no es atendido, es un futuro adulto obeso.


 


Entonces, ¿cuál es el camino?


 


Lo único que existe, sirve y dura toda la vida entera es: aprender a comer.


 


La única forma es cambiando los hábitos alimentarios. Olvidarnos de la balanza. Explicarles a los más pequeños que la comida no es un «cuco».


 


No hay que temerle. No hay alimentos buenos ni alimentos malos, depende del tratamiento que uno les dé. Podemos comer de todo. Solo que tenemos que aprender a darle a nuestro cuerpo lo que necesita, en cantidad y calidad.


 


Uno de los pilares de este cambio es el que se relaciona con la forma de preparación y cocción de los alimentos. Una forma que debe ser rica, saludable y, además, no hay que perder de vista el límite.


 


Te invito a transitar juntos este camino de cambios. Permíteme guiarte y enseñarte.


 


Lo primero es el amor hacia ti mismo. Ese amor que te permitirá afrontar el desafío del cambio que queremos en el cuerpo y en nuestra salud.


 


Te doy mi mano.






La importancia del control 
 con un nutricionista


 



Antes de introducirnos de lleno en el tema de la alimentación y los nutrientes, quiero comentarte acerca de un plan de adelgazamiento o de recuperación de peso, empieza con dos “clics” que aseguran su éxito. 


 




	
•	  	Un «clic» mental, que se produce en nuestro interior. Es ese deseo de sentirnos mejor, ese deseo de vernos mejor. 




	
•	  	Y el otro «clic» es entender la importancia del «control profesional» en la evolución. El nutricionista te fortalecerá en los momentos en que declines en el intento. El «ojo» avizor y profesional que te dice que vas por buen camino, o que tenés que rectificar algo y, fundamentalmente, te brindará contención.




 


A partir de mantener un contacto constante con un nutricionista, el paciente logra desandar un camino en el cual encontrará contención, apoyo, confianza en sí mismo y nuevas enseñanzas en su estilo de vida saludable.


 


Espero que en estas páginas encuentres una guía para ir desarrollando tu propio camino, sin utilizar los términos «permitido y prohibido» y que día a día vayamos encontrando juntos el anhelado objetivo de lograr «cambiar tus hábitos alimentarios», llegar al peso buscado, poder mantenerlo y no volver a engordar.


 


Recuerdo a muchísimos pacientes, sus primeras consultas y cómo luego de cambiar sus hábitos alimentarios fueron mejorando su estado de salud. Al incorporar o ampliar el conocimiento sobre algunos nutrientes, al reconocer la ausencia de otros en su alimentación, o aprender cómo reemplazar aquellos que no ayudaban al buen funcionamiento del organismo les produjo un cambio radical en la forma de encarar las mejoras para su salud y los hábitos alimentarios. Su estado podría resumirlo en dos términos: satisfacción y prevención.


 


Estar satisfecho con uno mismo, mirarse en el espejo y reconocerse cómodo con el propio cuerpo genera una serie de «estados interiores» que facilitan la llegada a los objetivos.


 


Por otro lado, la prevención nos asegura encontrar los caminos para que, con una alimentación saludable, llevemos una vida con más plenitud y armonía.


 


¿«Prohibido» o «permitido»? ¿Qué término eliges? ¿Cuál es el que más te afecta?


 


A continuación te aclararé el panorama.





 


 


 



TU PESO IDEAL ES POSIBLE

 






Ni prohibido ni permitido


 



Mis conceptos se basan en un cambio de actitud.


Ya no pensarás más en hacer dieta. 


Tampoco en lo que está prohibido o permitido. 


No hay recetas mágicas.


 


 


Tres pasos 

 


Ya te he comentado que no hay una receta mágica y que debemos sacar de nuestra cabeza la palabra «dieta». Lo único que existe es un aprendizaje. Este consiste en aprender a comer, incorporar nuevos hábitos de alimentación que formen parte de nuestra vida diaria, de una manera real. Así como nos despertamos, nos duchamos, nos cepillamos los dientes, también tenemos que adoptar el hábito saludable en la comida para todos los días de nuestra vida; esta es la única manera de sentirnos liberados de la presión del «prohibido», del «permitido»; pero como dice el poema: «…se hace camino al andar». Vamos a reconocer tres pasos, los primeros en este camino. 


 


Primer paso


El más importante: reconocer que no quiero seguir de esta manera. Reconozco que hay un problema, que no me hace sentir bien y no me hace feliz, esto es tomar conciencia de que necesito un cambio. Hasta este momento nos «preocupamos».


 


Segundo paso


Luego, y lo más adecuado, es «ocuparnos», dado que es la base fundamental y necesaria para lograr el objetivo. 


 


Tercer paso


Una vez que descubrimos la raíz del problema, y la enfrentamos, vamos a hacernos amigos de la comida y a aprender cómo cambiar los hábitos. 


 


Espero que encuentres en este libro, tu guía y tu maestro en este nuevo camino. Y ahora, ¡¡manos a la obra!!


 


 


Los hábitos alimentarios

 


En este camino es necesario que descubras por qué comes de más cuando comes de más. ¿Se entiende? Nadie engorda de un día para otro; a lo mejor, de un día para otro nos miramos con más atención en el espejo, y nos descubrimos distintos, la ropa no nos entra, y nos damos cuenta de que algo pasó, porque cuando engordamos, lo hacemos comiendo; nadie engorda sin comer… se aumenta de peso progresivamente y a un ritmo determinado. Piensa que: 


 


¡La manera de bajar de peso es igual que cuando aumentamos! Es decir: comiendo, no sin comer. Este proceso se produce a un ritmo determinado y sin darnos cuenta. Lo mejor que te puede pasar es que digas: bajé 5 kilos y ¡no me di cuenta! Esto significa: no correr detrás de la balanza sino correr detrás de la salud. Entonces, pensemos que adelgazar también se logra de a poco. No lo vas a ver de un día para otro.


 


No es lo mismo comer por placer, que comer por angustia o aburrimiento o simplemente porque está rico y como. Me gustaría que puedas detectar el motivo que te lleva a comer de más, si lo haces; pregúntatelo, sin miedo, ya te dije que la respuesta la vas a encontrar en tu interior, ¡anímate!


 


Trata de poner la balanza de tu lado y no en contra. El peso ideal es el peso en que cada uno se siente feliz; no existen las modelos de pasarela, solo existe una realidad, que cada persona debe respetarse, aceptarse, quererse y cuidarse mucho, para que esa maravillosa máquina que es tu cuerpo funcione perfecta hasta el último día de tu vida, por eso y para eso es tan necesario este gran cambio y entendimiento. 


 


Los alimentos no son buenos ni malos, depende del tratamiento que uno les da; con esto me refiero a la forma de cocción de la que hablaremos más adelante. La alimentación «previene y cura» enfermedades, pero mal utilizada, «enferma». Es importante saber cuál es el significado del alimento en tu cuerpo, no lo olvides.


 


Para aquellos que ya han pasado por una consulta con un nutricionista y que han empezado el camino, y quizás «se distrajeron» y volvieron a engordar, yo los invito a que retomen los pasos. Esto es escuchar tu necesidad real. 


 


Cuando hablo de necesidad real, hablo de lo que nos pasa en el momento de elegir lo que vamos a comer, de un cambio de actitud hacia la comida. Por ejemplo: preguntarnos si realmente tenemos ganas de comer eso que estamos eligiendo en ese momento. Los motivos que nos hacen seleccionar o elegir determinados alimentos pueden ser varios, uno de ellos es no conectarnos en ese momento con lo que estamos haciendo: es decir, comer. La propuesta es lograr una alimentación más consciente, donde el pensamiento y la acción de comer se relacionen, tratando de comprender qué le das a tu cuerpo en ese instante.


 


Una de las formas de comenzar a cambiar el hábito es preguntándote ¿por qué sigo comiendo cuando ya no tengo apetito? Puede ser que respondas: por ansiedad, por enojo, por aburrimiento, porque esté rico, o por alegría, etcétera. Cualquiera sea la respuesta, significa que lo que estamos haciendo es comer de más. Esto sucede cuando no relacionamos la cabeza con el estómago, sino que nos dejamos llevar por la emoción; en este punto es cuando perdemos el límite en el estómago.


 


El cambio de hábito en este punto es: separar la emoción de la comida, darle realmente a cada uno el lugar que le corresponde. La comida debe ser gratificante, la comida es para disfrutarla no para padecerla. ¿Sabes cuánto tarda en llegar la señal del estómago al cerebro para decirle que está satisfecho? ¡¡Solo tarda 15 minutos!! Después de eso, todo lo que comes de más, precisamente, ¡está de más!


 


Te propongo realizar un ejercicio para saber en cuánto tiempo comes.


 


Cuando estás frente al plato calcula cuánto tardas para terminar la porción servida. Si comes muy rápido es probable que en esos 15 minutos comas el doble de la cantidad que deberías comer.


 


Es importante pensar en la necesidad real de la que hablé anteriormente. La pregunta que debes hacerte es: ¿realmente tengo ganas de comer esta porción de torta, o esta tercera empanada, o esta picada? ¿O estoy comiendo esto porque llego de trabajar, no tengo casi nada en la heladera y la única opción que me queda es levantar el teléfono y pedir algo? Si este es el motivo, es el momento de comenzar a pre-preparar la heladera y tener a mano diferentes opciones. Por ejemplo: arroz hervido, lentejas hervidas, zanahoria rallada, pechugas grilladas y cortadas en tiras, tomatitos, tallos de apio, huevos duros, pepinos pelados y cortados, pastas cocidas, salsa de tomate natural, verduras cortadas en tiritas (crudas), quinoa cocida, sopa casera de verduras.


 


Y siempre tener a mano: latas de atún o jurel al natural, latas de porotos, garbanzos, champiñones (lavarlos con abundante agua fría para sacarles la sal, es decir el sodio que se utiliza como conservante). 


 


Todas estas son opciones simples, que podemos tener siempre a mano. De esta manera evitamos el picoteo y el pedido al delivery. Así restamos calorías ¡y mejoramos la calidad de lo que comemos!


 


Una de las cuestiones más importantes es pensar que en este cambio de hábito que te propongo no existen los prohibidos ni los permitidos, pero lo que sí existe es la necesidad real de comer saludablemente todos los días de nuestra vida, y fuera de esto está perfecto darse el gusto con lo que desees, con lo que tengas ganas. Por ejemplo: no es lo mismo llegar a casa todos los días después de trabajar y comerme una picada con salamín, queso, pan, cerveza; que pensar: el fin de semana hacemos asado y antes, me gustaría comer una picadita. Esto no está mal. Se puede hacer. 


 


Es importante aquí, rescatar el cambio de actitud hacia la comida. La comida me nutre, el alimento me nutre. Lo que hay que destacar de todo esto es la forma: todos los días hay que comer saludablemente y cuando aparezca la necesidad real de comer algo que no es habitual, puedas hacerlo tranquilo, sin culpa, y disfrutándolo. Comer bien nos ayuda a sentirnos y ser felices. 


 


El cuerpo siempre «nos pasa factura». Esto significa que cuando provocamos un desequilibrio entre las calorías que ingerimos y lo que realmente quemamos y necesitamos, sobreviene el aumento de peso, y en el peor de los casos sobrevienen las enfermedades metabólicas (diabetes, hipertensión, problemas de tiroides, colesterol alto entre otras). Por eso antes que esto ocurra: ¡cuidémoslo!


 


Ya te conté que es muy importante pre-preparar la heladera y también cómo hacerlo. Ahora te voy a presentar una guía con los alimentos para poder comenzar con el cambio en relación con los hábitos alimentarios. Vamos a ir por lo natural, esta es la mejor opción para poder tener nuestro cuerpo más libre de toxinas, por eso vamos a evitar como hábito diario: 


 


Los alimentos de poco valor nutritivo y muchas calorías, estos son los productos que contienen muchos azúcares, grasas, precocidos, preelaborados, polvos mágicos, como sobrecitos de jugos, de sopas, cubitos de caldo (que no sabemos lo que contienen) pero si sabemos que no aportan ningún beneficio a tu salud, es decir: no te nutren.
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