
        
            
                
            
        

    

 













A mis cuatro ángeles
que tanto me cuidan.







INTRODUCCIÓN

UNA GORDA EN NORUEGA














Bienvenida a mi libro, Buenorra. Antes de que te zambullas conmigo en este viaje de «pellizcos emocionales», me gustaría comentarte algunas cosas importantes.

Aunque soy psicóloga y me considero una gran profesional en mi carrera y en mi especialización en nutrición emocional, suelo expresarme de manera directa, sin rodeos. Además, de vez en cuando se me escapa algún taco. ¿Qué puedo decir? Soy de las que piensan que los mensajes importantes calan más si los transmites desde el corazón que desde una mente cuadriculada. Por eso, te aviso que, a partir de ahora, leerás un libro escrito por una mujer con una trayectoria marcada por el odio a su cuerpo y los complejos, que ha conseguido dar con la clave para volver a amarse enterita, sin peros que valgan. ¿Y eso qué quiere decir? Que a pesar de que a día de hoy me dedico a acompañar a otras mujeres que están pasando por eso mismo, y me esfuerzo cada día por aprender más y más sobre la psique humana, te hablaré como si fuéramos dos amigas tomando un café tranquilamente en una terraza de Madrid.

Así que, si hasta aquí te cuadra todo, voy al lío y te pongo en situación.

Me llamo Ana, soy española, de Granada en concreto, y resido en Noruega desde 2012 junto a mi marido y mis tres hijos. Antes de llegar aquí, pasé por Venezuela y Libia, dos países de agarrarse los machos fuertemente, pero en los que fui muy feliz. En el primero trabajé como programadora, haciendo de enlace para algunos bancos españoles, y aunque echaba más horas que un reloj, me sentía poderosa por ser yo quien controlaba mi vida (de esto te hablo a continuación). Allí estuve hasta 2002, cuando ocurrió el golpe de Estado contra Chávez y el ambiente estaba tan caldeado que tuvieron que evacuarnos una semana a Aruba. En el segundo, trabajé como geóloga, que era la carrera que había estudiado en su día en la universidad, pero que no había puesto en práctica hasta ese momento. Allí estuve con mi familia hasta que las primaveras árabes llegaron en 2011 y comenzó la guerra civil. Solo te puedo decir que me tuve que ir de mi casa de madrugada, con mis tres hijos a cuestas y con lo puesto. Bueno, con lo puesto y con mi Thermomix, la Chef 2000 y una aspiradora carísima de la que estaba enamorada. Como ves, me gusta tomarme las cosas con humor, aunque reconozco que vivir estas situaciones no fue algo precisamente divertido.

Permíteme que aquí haga un pequeño kit-kat y te cuente algo. Soy una mujer que nunca nunca nunca había sido feliz viviendo en su cuerpo. Desde que me desarrollé con once años y me crecieron las lolas, conviví con el deseo de intercambiarme por otra, de cambiar de «carcasa». Mis amigas eran todas planas y con ellas no se metía nadie, pero yo pasé de ser una niña cualquiera a convertirme en la Pamela Anderson de la clase y, créeme, eso no se lo deseo a nadie. Por las noches me acostaba rezándole al Niño Dios que por la mañana ya no tuviese esos dos melones.

A los 17 años iba caminando con una amiga y caí en la cuenta de algo: «Si curvo la espalda y echo los hombros hacia delante…, mi pecho se ve menos, ¡eureka!». Esa genial idea tuvo como consecuencia no solo que siguiera acarreando las mismas lolas, sino que además se me desarrollara una pequeña chepa. Fíjate las tonterías que podemos llegar a hacer por entrar dentro de los cánones que nos marcan personas que ni conocemos ni nos importan. ¡Qué barbaridad! A partir de ahí, fui cayendo en un disgusto detrás de otro: que si tengo cuatro pelos mal puestos, que si mi tripa no sé qué, que si mi cintura no sé cuánto… y poco a poco me hice amiga de las malas palabras que me decía a mí misma y de no disfrutar de la vida como se merecía.

Todo esto te lo cuento para ponerte en contexto y para que veas desde dónde parto. Me gusta contártelo para que entiendas que si hoy estoy escribiendo este libro, es gracias a haber repasado y entendido uno a uno cada uno de los puntos de inflexión que se han ido dando en mi vida y que me hicieron desconectarme de mí misma.

Antes te comentaba que si en Venezuela fui feliz, se debió a que, por primera vez en mi vida, tuve el control de mí misma. Cuando salí de España y me embarqué en mi primera aventura laboral internacional, lo hacía siendo literalmente una niña. Y aunque en mi DNI no decía eso, porque ya tenía veintiséis años, mentalmente sí lo era, debido a la sobreprotección que mis padres ejercieron sobre mí desde bien pequeña. Una sobreprotección que estaba llena de leyes y de normas morales que cumplir, y hasta ese momento, no sentí la libertad de ser yo quien estaba al volante. Venezuela fue para mí una liberación, a pesar de ser un lugar tan inestable para la vida, y el problema vino al regresar a casa después de cuatro años allí. Me sentí de nuevo encorsetada y limitada por las «obligaciones» familiares, lo que me llevó a caer en una depresión de la que me costó algunos años salir.

Y esa no fue la única vez. La siguiente depresión, y espero que la última, la viví ya en Noruega. ¿Por qué? Porque para mí llegar aquí supuso una decepción detrás de otra. Aterricé un día 26 de diciembre a las tres de la tarde, y cuando vi que ya era de noche, se me cayó el alma a los pies. «¿En serio?», pensé. «¿Cómo puede ser esta gente la más feliz del mundo viviendo la vida a oscuras?». Pero esto no fue nada más que el comienzo. Venía con un montón de ideas preconcebidas de casa que todo aquel que haya visto Callejeros viajeros o Madrileños por el mundo lo entenderá perfectamente.

Siempre ponen a Noruega como ejemplo de uno de los mejores países donde «plantar el huevo». Cualquiera que, como yo, vea esos programas desde la frontera piensa: «Joder, yo también quiero beneficiarme de toda esa felicidad». Y claro, te montas más películas que Tarantino. Te imaginas a la gente con sus carrillos rosados por el frío, ofreciéndote bizcochos dulces y calentitos como gesto de bienvenida al llegar a tu nuevo barrio. O tienes esa imagen, que nadie sabe de dónde sale, en la que a los perros en lugar de con correas, se los ata con longanizas. Piensas en Noruega como un país donde a sus gentes la inteligencia emocional se les desborda por los poros. Y, no sé si has estado aquí alguna vez o si conoces a alguien que viva en Noruega, pero basándome en mi experiencia, puedo decir que de todas esas ideas tan «cuquis» que tenía en mi cabeza al llegar, no se ha cumplido ninguna.

Cero. Null (cero en noruego).

Lo que me encontré fue un país hostil, acompañado de personas hostiles. Te diré que en los más de diez años que llevo viviendo aquí, solo una de mis vecinas —la rara— me saluda cuando nos cruzamos. Y si a eso le sumas mi estado anímico —mi mochila emocional—, te cagas, lorito: 



•Venía de vivir una situación de mobbing en Libia.

•Había dejado mi trabajo, por el que me pagaban una cantidad de pasta «indecente».

•Un trabajo como geóloga que, por cierto, no me gustaba nada.

•No hablaba noruego.

•Pero, aun así, aquí conseguí otro puesto de trabajo, en el cual también me pagaban un pastizal, pero igual de feo.

•A continuación, mis padres y mi abuela murieron en un periodo de tiempo muy corto.

•Aun teniendo a mi marido y a mis hijos, me sentía sola estando al frente del paraguas familiar.

•Así que, lo único que me aliviaba era comer.

•Y ni siquiera la comida de aquí está buena. Vaya fiasco.



Y ahí empezó mi amor-odio por los dónuts del IKEA. Ya ves tú. Qué manjar. Les compraba a mis hijos una bolsa y yo me comía dos, solita y de una sentada, prácticamente sin masticar. Era el único microsegundo —porque eso es lo que me duraba el placer en el cuerpo— en el que me sentía arropada, con calorcito y con gustera. Y ese fue mi modus operandi desde que puse un pie aquí, en este país tan frío.

¿Que me aburría? Comía. ¿Que me sentía sola? Comía. ¿Que me metían presión en la empresa? Comía, comía y comía. Y no, no es ningún estribillo de Locomía. Era la única manera que conocía de aliviar mi ansiedad, mi tristeza, mi culpa, mi desilusión… (Sí, sí… ya veo que estás asintiendo con la cabeza… Te va sonando de algo toda esta historia, ¿verdad?). Sigo un poco más y termino de contarte.

Desde mi llegada a Noruega en 2012, y hasta 2020, engordé treinta kilos a base de toda esa culpa por no haber asimilado bien la muerte de mis padres, por toda esa insatisfacción, por todo ese mundo interno que no supe cómo gestionar. Y, aunque tenía psicólogo, no supo ayudarme, yo no estaba en disposición de que me ayudaran o vete tú a saber. 

Ese no es un problema de dietas o de disciplina que se pueda solucionar con un nutricionista o con un psicólogo al uso. No es un problema de hincharte a dónuts o no, no es un problema de hacer más o menos ejercicio. No va por ahí. Todos los kilos de ansiedad venían porque estaba en un sitio que no me gustaba, con la sensación de «me he equivocado al venir a este país», por el aislamiento, el sentimiento de no saber qué hacer, porque a mí la geología no me gustaba y seguía trabajando de eso porque me daba dinero. 

Venía porque mi padre se había puesto enfermo y yo no lo había querido ver hasta que murió y esa situación me explotó en la cara. Venía de sentir que no le había prestado la suficiente atención a mi madre, que sobrevivió tres años a mi padre, porque yo estaba lidiando con lo mío. Y justo seis meses después, muere mi abuela, la pobre. Yo no sabía gestionar todo aquello. Por eso me entregué a la comida de esa forma, porque era lo único que me aliviaba ese malestar. Era la «única amiga» que nunca me fallaba. Siempre estaba ahí en mis peores momentos.

Como te decía, en 2018 entré en depresión, una bastante gorda, por la que incluso estuve ingresada. Yo no sabía qué era lo que me pasaba, pero me sentía fatal, principalmente conmigo misma. Me miraba al espejo y no me reconocía. Yo, que siempre he tenido unos hermosos ojos azules, grandes como los de una muñeca, notaba que habían encogido. Casi ni me los veía. Había llegado a pesar casi 100 kilos. Yo cada vez era más grande y mi mundo cada vez más pequeño.

¿Te acuerdas de mi vecina «la rara»? ¿Esa que, para ser noruega, era hasta maja a veces? Pues se encargó de decirle a quien pillaba que yo estaba deprimida por no poder comer dulces españoles… Que si estaba tan gorda, era porque comía muchas pizzas y hamburguesas. Y que si estaba ingresada, era porque no tenía control sobre mí misma y poco menos que me merecía estar en esa situación. Me cago en la puta, cuánta bondad. Si no llega a ser por uno de mis hijos, que en ese momento tenía ocho años y fue el que nos lo dijo, seguiría pensando que era rara-maja y todo.

Pero ahí me vi: metida en ese hoyo sin poder salir y hundiéndome más cada día que pasaba. Por eso, cuando por fin volví a casa tras un mes en el hospital, empecé a tomar decisiones importantes. Como la de ponerme en manos de especialistas. Primero, un nutricionista, lo cual no me sirvió para nada, la verdad. Después, un psicólogo especialista en alimentación. Y ahí sí toqué la tecla.

Por eso digo que esto no es un problema de comer, no es un problema de que te muevas, esto no va de «más zapato y menos plato». No son matemáticas. Por supuesto, si comes mucho y te mueves poco, vas a engordar, pero reducirlo a eso es simplificar el problema. Y ahí fue cuando empecé a trabajar en todos estos duelos mal resueltos, en toda esta insatisfacción, y a remontar.

Ahí estaba yo, plantándole cara a la bestia. Dándome cuenta de todo por lo que había callado y todos los kilos de basura que me había tragado para ahogar el llanto. Noruega a mis ojos no es nada guay tampoco a día de hoy, pero en ese momento lo era menos todavía porque me sentía como una mierda por no poder dejar de comer compulsivamente y ni siquiera saber por qué. Con la terapia empecé a verlo todo un poquito más claro. Y al descubrir esta parte de la psicología, empecé a interesarme mucho por el comportamiento humano, por la gestión de las emociones, por la proyección que tiene cada persona de sí misma en la vida y cómo todo esto afecta a la relación con la comida.

Empecé a ver claro que el problema no eran mis kilos ni tampoco Noruega. El problema estaba enquistado en lo más profundo de mi ser y tenía que ver con todas esas situaciones a las que no me había enfrentado. A todos esos miedos a los que no había plantado cara. A todos esos límites que había dejado de poner. Y a ese «autoamor» totalmente ausente que rara vez había sentido por mí y por mi cuerpo a lo largo de los años. Me había abandonado desde hacía mucho, no solo físicamente, sino emocionalmente. Ahí comprendí que tras una persona gorda como yo en ese momento, no existía un problema de descontrol con la comida.

Lo que había era una ansiedad desbocada que no se sabía manejar. O un miedo atroz a sentirse sola. Cosas mucho más profundas que un simple problema alimenticio, y es por ese motivo por el que quise aportar mi grano de arena. Salí de mi depresión, no sin muchísimo esfuerzo y dedicación, y en 2020 decidí dejar de nuevo mi trabajo estable y calentito para dedicarme, en exclusiva, a la psicología. 

Hoy me dedico a acompañar a otras mujeres que estén pasando por ese mal trago del «descontrol» del peso por falta de gestión emocional. Y lo hago desde Noruega, este país tan frío y hostil, pero en el que ahora siento que es primavera a diario porque ya no me siento sola. Estoy conmigo. Eso es lo que ha hecho que pueda volver a recuperar mi peso, a sentirme bien conmigo misma sin importar la talla ni los kilos y a mirarme al espejo y decir: 

«Joder, ¡qué buena estoy!».

Parece una utopía, pero no lo es. No quiero que pienses que soy una abanderada de Mr. Wonderful que te va a repetir frases manidas de positividad tóxica como que la felicidad está en tu interior o que lo importante es que te quieras tal y como eres. Vamos a ver. Centrémonos. ¿Cómo vas a poder estar bien contigo misma si sientes ansiedad, miedo o una tristeza brutal y la única forma que tienes de lidiar con ello es a base de atracones? ¿O cómo vas a sentirte plena y feliz si desde tu maquiavélico ego solo te llegan mensajes destructivos que no te permiten disfrutar de la comida porque es tu archienemiga? 

A ver… Una solo es feliz cuando en su cabeza hay calma. Cuando te vas a dormir y no estás pensando en coger las tijeras de primaria de tu hijo y acabar con tus michelines. Y la única forma de conseguir eso es abriéndote, mirando qué hay ahí dentro y sacando toda la MIERDA (así, con mayúsculas) que llevas acumulando durante años debajo de la alfombra. ¿Es agradable? Ni un poquito. ¿Es efectivo? Ya te digo yo que sí.

En mi programa de acompañamiento los procesos los marcan las mujeres que lo protagonizan. Hay mujeres que en seis sesiones están preparadas para decirle adiós a los kilos, pero otras necesitan doce o incluso alguna más. Es una decisión que toman ellas, no la marco yo. El final de este viaje yo ya me lo conozco porque lo he transitado varias veces, tanto conmigo como con mis pacientes, y por eso sé que funciona. La dinámica es exactamente igual a la de una pareja de baile que está siguiendo los pasos de bachata. Yo las acompaño y ellas van marcando el ritmo. Nos vamos moviendo en esa dirección, más rápido o más lento, pero al final siempre llegamos allí donde íbamos.

Este libro está escrito para ti, Buenorra. Y como has llegado hasta el final de esta intro, entiendo que lo que voy a contar a partir de ahora en torno a la alimentación emocional te interesa.

Por eso te voy a proponer el mismo ejercicio que les planteo a mis pacientes cuando empezamos el programa de acompañamiento juntas: coge un papel y un boli y escríbele una carta a tu cuerpo. Sí, escribe una carta dirigida a tu cuerpo. Escribe lo que sientas en este momento. Cómo te sientes, cómo ves tu cuerpo. Y una vez escrita, guárdala. Lo que te pido es que al terminar de leer este libro releas la carta que escribiste hoy y veas la diferencia entre prismas.

Qué me dices, ¿te atreves?
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LA BARBIE NO EXISTE













Déjame adivinar… ¿Estás harta de perseguir la perfección y te preguntas cómo narices llegamos a este punto en la sociedad? Bienvenida al club, amiga. Somos muchas las que crecimos soñando con ser la próxima Miss Universo mientras intentábamos no parecer que estábamos amargadas. Así que tranquila, no estás sola en esta lucha.

En este capítulo voy a hablarte de cómo los anuncios de las muñecas ideales, y los medios en general, nos hicieron en su día creer que una cintura más delgada que una cerilla era el camino hacia la felicidad.

Nos presionaron para pertenecer al Team Barbie, cuando nosotras estábamos bien a gusto siendo parte del Team Barriguitas, y con esa idea imposible de belleza martillearon nuestras cabezas adolescentes hasta que se convirtió en una auténtica maldición.

Una maldición que a día de hoy sigue siendo muy rentable para alguien, y «ese alguien» no somos precisamente nosotras mismas.





«Emosido engañadas»

La imagen de perfección que nos presentan los medios, en mi opinión, afecta negativamente a las mujeres. Creo firmemente que las mujeres hemos sido engañadas, como lo del meme del grafiti en la pared, ¿te acuerdas? Decía: «Emosido engañados», pues nosotras lo mismo.

Nos enfrentamos a una presión brutal con esto de la liberación de la mujer. 

Ahora no solo debemos ser maravillosas amas de casa, sino que también debemos ser maravillosas mamás que hacen sándwiches con caritas de muñecos, ojitos con aceitunas y zanahorias como si fueran boquitas, y cumplir con el papel de esposas y amantes perfectas, en plan peli porno, con nuestras parejas. Ah, y no olvidemos que también tenemos que ser ejecutivas agresivas en la oficina. Y todo esto sin despeinarnos, sin que se nos mueva el rabillo del ojo, sin que se nos borre el pintalabios y tal vez, incluso, sin que se nos haga una sola carrera en las medias.

El mensaje que recibimos desde los medios es que debemos ser eso: una mujer perfecta, y esta idea nos vuelve locas. Porque, ¿qué es una mujer perfecta? ¿Una mujer perfecta es la imagen estilizada de Kate Moss de los años noventa, es decir, una mujer escuchimizá sin curvas, o es la mujer perfecta Kim Kardashian, con ese gran pandero y esas caderas?

Porque no sé tú, pero una se siente un pelín perdida en medio de todo este circo. 

¿Debo tener culo, no debo tener culo? ¿Ahora pecho sí, ahora pecho no? Te vuelves loca porque los estándares de belleza cambian tanto que, aunque quisiéramos alcanzarlos, nuestro cuerpo no puede transformarse a esa velocidad, con lo cual siempre estamos fuera de onda. Y esto es un problema innecesario. 

Para mí, los medios son como doña Rogelia y el pato Nícol, los muñecos de Mari Carmen. No dejan de ser los muñecos de un ventrílocuo. ¿Y quiénes son los ventrílocuos en esta historia? Todos los grupos económicos que hay detrás, empeñados constantemente en que nosotras estemos insatisfechas. La industria farmacéutica quiere que compremos Ozempic, que compremos XLS Medical, que compremos las cien mil cremas anticelulíticas que no valen para nada, que compremos las cremas antiestrías…

¡Pero vamos a ver! 

Una persona que ha dado a luz, lo natural es que tenga estrías porque nuestra piel cede para que ese embarazo sea posible. Entonces, si tu piel se dilata y se comprime, es perfectamente normal que queden las estrías. Y lo mismo pasa con una persona que adelgaza después de haber estado gorda. Las estrías están ahí por algo.

¿Cuál es el problema de las estrías?

Ninguno. Pero nos hacen sentir mal para que compremos sus cremas. Es todo un negocio que hay por detrás cuyo único objetivo es que nos sintamos mal con nuestro cuerpo mientras ellos ganan dinerito a costa de nuestro sufrimiento.

Una vez le escribí frustradísima a una amiga por WhatsApp: «Me acabo de dar cuenta de que he perdido el óvulo», y me dice: «¿Óvulo? ¿Pero qué estás diciendo, loca?».

¡Claro! Lo que quería decir era que ya no tenía el óvalo facial (no el óvulo), y ya con cincuenta tacos tú no tienes el óvalo facial tan definido como una niña de veinte. Había leído un artículo que exponía exactamente como debía ser el óvalo de la cara perfecto y el «peligro mortal» de perderlo conforme pasan los años. Pero ojo, porque hay niñas que con veinte tampoco lo tienen; ¿por qué? Porque su genética es así.

¿Y eso está mal?

Para nada.

Pero a mí me entró la paranoia en ese momento porque estaba hasta las narices de ver en la televisión que tal crema redefine el óvalo facial y ese artículo no hizo más que rematarlo. Muchas veces esta presión no viene solamente de un único estímulo y, aunque no quieras, como te pille con la guardia baja, eso te genera estrés y una ansiedad tremenda porque te tienes que parecer a alguien que no eres tú. Y, aunque te resistas, te van a pillar, porque los estímulos son tan constantes que antes o después tendrás un día tonto y acabarás comprándote una crema antiestrías.

¿Alguna vez te has preguntado cómo de poderosos son los medios en la creación de nuestra percepción de la perfección física? 

Un estudio publicado en el Journal of Media Psychology reveló que las personas que consumen una gran cantidad de contenido relacionado con la belleza y la imagen corporal en los medios tienen una probabilidad significativamente mayor de experimentar insatisfacción con su apariencia.

En este estudio, se analizó el impacto de la exposición constante a imágenes retocadas y estándares de belleza poco realistas que se promueven en las revistas, la televisión y las redes sociales. Lo que se descubrió fue que aquellas personas que consumían más este tipo de contenido tenían una mayor propensión a desarrollar una baja autoestima, ansiedad y trastornos alimentarios.

Este estudio nos lleva a cuestionar la influencia desmedida que los medios ejercen sobre nuestra autoimagen y nuestro bienestar emocional. Es vital reconocer que la «perfección» promovida por los medios es una construcción ficticia que a menudo tiene poco que ver con la realidad.





Ya tienes el «cuerpo ideal»

La cosa funciona así: cuando tienes veinte años tienes que parecerte a Lola Índigo (o a quien sea que esté de moda en ese momento). Pero es que cuando tienes cincuenta, tienes que parecerte a Penélope Cruz. ¡Coño, Penélope Cruz! Yo nunca me voy a parecer a Penélope Cruz. Penélope Cruz vive de esa cara y de ese cuerpo, así que es lógico que se gaste miles y miles de dólares en su imagen, pero yo nunca voy a hacer eso. 

En las últimas décadas ha nacido el juego perverso de ir marcándote objetivos a los que parecerte en función de la edad que tienes. Antes, el ponerse un modelo a seguir era solo para la gente joven. Claro, a las cincuentonas ya se nos había «pasado el arroz» y vivíamos de nuestros maridos. Pero ahora las señoras de cincuenta años que trabajamos queremos seguir pareciendo jóvenes, y han descubierto lo rentable que es que a nosotras también nos pongan un modelo a seguir, como Penélope Cruz o Jennifer López, por ejemplo. 

Pero es que a las de setenta, que antes eran invisibles —o no existían, directamente—, ahora van y les ponen a Jane Fonda. ¿Por qué? Para que sigamos gastando. Dejamos de ser invisibles, aunque solo para lo que ellos quieren.

El impacto que tienen los medios en nuestra percepción del cuerpo es brutal, porque incluso personas que sabemos que esas imágenes no son reales, que están retocadas, hay días que nos levantamos y decimos: «Joder, ¿por qué yo no me puedo parecer a Penélope Cruz? ¿Por qué Penélope Cruz tiene esa piel y yo, por más crema de Mercadona que me echo, no hay forma?». Pues porque ni tienes el dinero ni, muy probablemente, la genética. Y porque tampoco nos dedicamos al show business y lo más cerca que hemos estado de la «alfombra roja» ha sido la alfombra de IKEA que tenemos en el salón. 

Penélope Cruz vive de su imagen, de estar estupendísima. Igual que yo antes, que me dedicaba a la geología, vivía de hacer mapas. Y Penélope Cruz no tiene ni puta idea de hacer un mapa geológico, ni de buscar petróleo, ni tampoco de cómo tratar a una persona con un desorden alimenticio. 

No nos damos cuenta de que, para ellas, esos cuerpos y esas caras son su forma de vivir; es su negocio. Ellas viven de eso, y es lógico que no quieran enseñarnos la parte mala. Se empeñan por todos los medios en que no se vean las imperfecciones y son capaces de ponerse treinta mil filtros. ¿Qué ocurre? Que personas con cincuenta años como yo hay días que dicen: «Voy a poner el filtro a ver si así me veo un poquito mejor...».

Imagínate el dolor que debe de ser eso trasladado a una cría de veinte, de dieciocho o de dieciséis años.

Por eso, para entender cómo los estándares estéticos han evolucionado a lo largo de la historia, es esencial mirar hacia atrás en el tiempo. Un estudio realizado por historiadores y psicólogos, en el que examinaron pinturas y esculturas de diferentes épocas y regiones buscando patrones en la representación de la belleza, encontró lo que explico a continuación.

Durante la antigua Grecia, se valoraba una figura más robusta como un signo de salud y prosperidad. Muchas de nosotras hubiéramos arrasado en esta época, no es por nada. Sin embargo, en la Edad Media, la belleza se asociaba con la delgadez y la palidez de la piel, reflejo del cómo los placeres mundanos se esfumaron gracias al importante papel de la religión en la sociedad.

¿Qué pasó durante el Barroco?, que pintores como Rubens nos volvieron a poner de moda. Volvían a llevarse las mujeronas de caderas anchas, rellenitas y buena «pechonalidad».

El estudio también mostró que a lo largo de la historia los estándares de belleza estaban ligados a la disponibilidad de alimentos y a los cambios socioeconómicos. En tiempos de escasez, la imagen de belleza se inclinaba hacia la delgadez, mientras que en tiempos de abundancia se celebraba la plenitud.

Este análisis histórico nos recuerda que los estándares de belleza son fluidos y están determinados culturalmente, y nos invita a cuestionar las definiciones actuales de «perfección», para descubrir que, efectivamente, la perfección no existe.





Basadas en hechos irreales

Recuerdo ir a comprar ropa un día y no encontrar la talla 46 por ninguna parte. La talla 44 era la más grande. Me dieron ganas de quemar el Sfera, el Desigual y el Zara. Pensaba: «Si yo, una tía de cincuenta años, no encuentro la talla 46 —que además es una 46 para la Barbie—, ¿qué debe de sentir una cría de dieciséis años?». Me parece terrible.

Los medios tienen mucho que ver en esto, pero también las influencers. Por eso en 2017 los franceses aprobaron una ley que obligaba a notificar que la publicidad, cuyas fotos hubiesen sido retocadas con Photoshop, había sido modificada; debían indicar «foto retocada».

En la misma línea, en 2021 Noruega impuso una ley que obliga a las modelos e influencers a incluir una etiqueta que indica que las fotos han sido retocadas por Photoshop o mediante filtros. Se trata de un círculo que deben incluir las fotos. Sin embargo, les he preguntado a mis hijos adolescentes y me cuentan que nunca han visto el sello en una publicación, no sé si porque no se usa realmente o porque son chicos y les importan un bledo estas cosas...

Con la aparición de los filtros de Instagram y TikTok, los franceses —que nos llevan mucha ventaja a todos en esto— han decidido dar un paso adelante y desde el 24 de marzo de 2023 debaten en la Asamblea Nacional una nueva ley de medios que obligaría a los creadores de contenido —es decir, instagramers, influencers, it-girls, etc.— a mencionar que sus fotos han sido retocadas o cuentan con filtros. Además, van a prohibirles hacer promoción de cirugía plástica en colaboraciones pagadas.

Pero como el humano no tiene límites y siempre buscamos la forma de retorcerlo todo un poquito más, ahora el desafío ya no está solo en los filtros o los programas de edición fotográfica, sino que ya los propios móviles utilizan inteligencia artificial para retocar una imagen casi instantáneamente y modificar aquellos rasgos «menos agradables» (como que alguien salga con los ojos cerrados, por ejemplo).

Esto quiere decir que ya ni siquiera las fotografías originales se corresponderán con la realidad y que estaremos generando «recuerdos» que no son fieles a la verdad.

¿Te das cuenta de las consecuencias que esto puede tener?

Si yo pudiera elegir, diría que debajo de cada una de esas fotos se dijera claramente: «Esta señora está retocada», para que todos lo sepamos. Para que seas consciente de que lo que estás viendo no es verdad. 

Algo así como en las películas el «basado en hechos reales», con el que te planteas: «¡Hostia!, esta película promete, seguro que hay crímenes pasionales». Pues eso deberían indicar aquí también: «Esto es real» o «esto no es real», para que tú sepas a qué te estás enfrentando cuando estás observando la foto, igual que cuando ves una película. A ver, yo nací en Granada, y ya se sabe que los andaluces somos un pelín exagerados, pero en este caso me baso en datos. 

Mira, según estudios recientes, más del 70 por ciento de las personas han experimentado síntomas relacionados con una percepción insatisfactoria de su cuerpo en algún momento de sus vidas. Esto incluye sentimientos de inseguridad, comparación constante con imágenes retocadas y una creciente ansiedad relacionada con la apariencia física.

Además, se ha observado un aumento preocupante en los trastornos de la alimentación, con un incremento del 50 por ciento en casos de anorexia y bulimia en la última década. Estos trastornos a menudo están vinculados con una búsqueda obsesiva de la perfección física, amplificada por las imágenes retocadas que saturan los medios y las redes sociales.

En consecuencia, no se puede subestimar el impacto psicológico que estas técnicas de edición tienen en nuestra sociedad, porque la presión constante para cumplir con los estándares irreales de belleza nos está haciendo vivir la vida como unas infelices.

A lo largo de este libro, vamos a explorar cómo podemos liberarnos de estas expectativas poco realistas y cómo podemos tomar medidas para contrarrestar los efectos negativos en nuestra percepción del cuerpo.
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MILAGRITOS, A LOURDES













Es posible que si estás leyendo esto ahora sea porque alguna vez has escrito en Google eso de «cuál es la mejor dieta del mundo…», dispuesta a probar remedios milagrosos que parecen un planazo, pero que terminan siendo un fiasco y que te dejan igual que estabas —o incluso peor—.

¿Por qué pasa eso? Porque casi nadie cae en la cuenta de que sin tener en consideración tus emociones, sin prestar atención a las razones por las que comes, sin aprender a alimentarte con consciencia, sin revisar creencias y patrones de conducta… nada de lo que pruebes para perder peso será definitivo.

En el estudio «Percepción del peso corporal y medidas adoptadas para su control en la población española», publicado en 2009 en el número 24 de la revista Nutrición Hospitalaria, se observó que: 



•El 65,6 por ciento de la población española quiere perder peso.

•Un 44,9 por ciento ha seguido dietas con este fin en algún momento, siendo mayor en el caso de las mujeres.

•Cuando se intenta controlar el peso, un 63,9 por ciento de la población aumenta su actividad física.

•Un 23,9 por ciento toma productos dietéticos o plantas medicinales y un 48 por ciento compensa los excesos.

•Además, se evita el consumo de alimentos como los dulces (24,5 por ciento), grasas (15,4 por ciento), los bollos (11,4 por ciento) o el pan (11,4 por ciento) y, sobre todo en la población femenina, se aumenta la ingesta de frutas y verduras.

•En conclusión, las medidas adoptadas para perder peso suelen ser poco adecuadas, debido al deseo de adelgazar a toda costa y a la falta de conocimientos sobre cuál es la dieta más indicada para este fin. Es necesario evitar este tipo de prácticas y mejorar los conocimientos de la población en materia de nutrición —y yo añadiría de emociones, también.



¿Te resultan familiares estos resultados? A mí sí. Mucho. Si soy tan tajante al decir que las dietas no funcionan, es porque yo las he probado todas antes de dar con la clave definitiva. He hecho todas las dietas: la de la piña, la del sirope de arce... hasta la dieta del cucurucho —esta tampoco servía, pero al menos te lo pasas bien.

La única dieta efectiva es la que te brinda alimentos de calidad cuando tienes hambre y en cantidades que te hacen sentir cómoda, lo que en realidad es más un hábito saludable que una dieta.





Siento decepcionarte: las dietas no funcionan

Sé que esta noticia, junto a la de que los Reyes son los padres —bueno, en el caso de Leonor es cierto—, es lo más duro que has escuchado. Pero déjame decírtelo de nuevo: las dietas no funcionan. ¿Por qué? Porque si las dietas funcionasen, tú no estarías leyendo este libro y yo estaría haciendo cola en el SEPE. La realidad es que aquí estamos las dos. Si las dietas funcionasen, no habría gordos en el mundo y habría hecho falta una sola dieta en tu vida para perder el peso que te sobraba.

Pero no solo te lo digo yo, también lo afirman los estudios. El metaanálisis de ochenta investigaciones de pérdida de peso de larga duración demuestra que los sujetos bajan de peso durante los primeros seis meses, pero que a partir de los doce meses la mayoría ha recuperado parte de lo perdido, con tendencia a seguir recuperando el total y algunos kilos más de regalo. Tú decides si quieres seguir creyendo en los Reyes Magos. 

La necesidad de hacer dieta no viene de serie con el nacimiento, sino que a menudo se relaciona con experiencias en la niñez y el entorno, donde se valora la delgadez y se critica a las personas con sobrepeso. En la escuela, las personas rellenitas pueden sentirse excluidas y, en un intento por encajar o ser aceptadas, compararse con otros y autoexigirse en diferentes aspectos de sus vidas. Con el tiempo, desconectan de sus necesidades y usan la apariencia como una solución a su malestar; la comida se convierte en un refugio en momentos de ansiedad, que además suelen relacionar con sentimientos de culpa.

Las mujeres que llegan a mí vienen ya rebotadísimas de hacer dietas. Han pasado por tantos nutricionistas y por tantas «soluciones definitivas» que están hasta las narices. Si esperas que te mande un régimen y pasemos las siguientes páginas analizando lo importante que es adelgazar, ya puedes cerrar el libro.

Lo primero que hago con mis pacientes es crear un ambiente en el que ellas mismas lleguen a la conclusión de que no están locas. Que no es que no tengan fuerza de voluntad, que no tiene nada que ver con todo eso por lo que se han culpado siempre.

Mi primer cartucho siempre es la empatía, porque yo misma he vivido lo que están experimentando y sé lo que es. Entiendo que es una putada ir a Mango y que te pongan en una esquinita las tallas especiales a partir de una 46 como si fuéramos apestadas. Es una vergüenza tener que pedir «butacas especiales» en los aviones y teatros mientras reducen su tamaño para que quepa más gente en menos espacio y ganar más pasta. E ir al médico por un catarro y que te diga que estás gorda, que tienes que adelgazar; te dan ganas de gritarle: «Coño, gracias, que yo también tengo espejos en mi casa, ya lo sé, ¿vale?». Todo esto es una mierda que sacaría de sus casillas a cualquiera.

Sí, querida, no estás loca.





El culto al brócoli

¿Quién decidió que el brócoli es el ciudadano modelo y una pizza el malo de la película? ¿Fue un comité secreto de brócolis conspirando cuando se apaga la luz de la nevera? No lo creo.

Partimos de la base de que existen alimentos más o menos saludables y que no todas las calorías que ingerimos tienen el mismo valor nutricional. Vale. Hasta aquí todos de acuerdo. Pero de ahí a clasificar alimentos como buenos o malos, va un trecho. Vamos a pensar un poco. En realidad, estamos atribuyendo moralidad a la comida: los dónuts van al infierno, las zanahorias al cielo. Pero ¿qué pasa en ese infierno? Imagina dónuts, pizzas, cruasanes y hamburguesas teniendo una fiesta infernal. Y mientras tanto, el cielo está lleno de zanahorias, brócolis y coliflores con halos de luz sobre sus cabecitas. ¿En serio? Moralizar sobre los alimentos no es correcto. Los alimentos no son buenos ni malos; son solo eso, alimentos. El problema es cómo los consumimos y qué hay detrás de esa necesidad de comerlos.
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