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A mis patologías y alergias alimentarias, por ser la tormenta que irrumpió en la comodidad de una vida automatizada.


A las personas de luz, que alumbran mi proceso de empoderamiento y me guían hacia mi propósito de vida. En especial, a mi pequeño aquelarre y al maestro zen que amaina mis tormentas, Xabi.


A todas aquellas personas que, con su apoyo en mis redes sociales, hacen posible que la esperanza por sanar y el derecho a disfrutar a la mesa con necesidades alimentarias especiales estén presentes cada día en más hogares.


A los profesionales en salud integrativa y terapeutas de la salud mental que me ayudaron a reconstruir el puzle.


A mi capacidad de resiliencia, porque, sin ella, las palabras que llenan estas páginas carecerían de verdad, fuerza, aprendizaje y empatía.


A mis padres y hermana, por respetar el camino que escogí para sanar, por el enorme trabajo de transformación de creencias realizado y por no soltarme nunca la mano.




PRÓLOGO


Ya ha pasado más de una década desde que salí de la consulta de mi médico de familia con el diagnóstico de «colon irritable».


Si mi intestino no se hubiera convertido en un «colador», si mi hígado no hubiera dicho «basta» ni mi cuerpo me hubiera mandado señales en forma de síntomas que incapacitaban, en mayor o menor medida, mi día a día, no habría conocido a la autora de este libro y tú no estarías ahora mismo leyendo estas líneas.


Creo que el tópico «todo pasa por algo» es muy cierto. De no haber enfermado, nunca habría estudiado Medicina; de la misma forma que quizá no habría descubierto la medicina integrativa ni habría hecho el máster de Psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE), si alguno de los médicos a los que acudí desesperada me hubiera ayudado, o si hubiese encontrado en la carrera de Medicina alguna respuesta a lo que me estaba sucediendo…


«Ni, ni, ni» me recuerda al #sinsinsin de Vane, pero, si ambas hacemos balance, estamos de acuerdo en que «la enfermedad» nos ha dado más cosas de las que nos ha quitado: fuerza para reinventarnos y una amistad para toda la vida.


Me planteé varias veces abandonar la carrera, ya que yo misma había sufrido (y aún sufro, como paciente) cómo la medicina tradicional se queda corta al tratar muchas patologías crónicas. Por suerte, el máster de PNIE me cambió la vida, fue como si las piezas encajaran de golpe… Y volví a recuperar el interés por la medicina.


La PNIE tiene muy en cuenta cómo nuestra psique (mente) afecta a nuestro sistema inmunológico y a los diferentes sistemas de nuestro cuerpo, como la microbiota intestinal —es decir, el conjunto de bacterias que residen en el intestino—, y tienen una afectación neuro-inmuno-endocrina: el 90-95  % de la serotonina (hormona de la felicidad) se sintetiza y almacena en el intestino por algunas bacterias (L. helveticus, L. rhamnosus, B. longum, B. infantis…); el 80  % de nuestro sistema inmune está en el intestino, pues su tejido linfoide es la parte más extensa del sistema inmunitario de mucosas (MALT), que nos protege de la invasión de los patógenos y, además, este posee receptores para las catecolaminas (hormonas del estrés).


En la actualidad, el continuo estrés al que nos vemos sometidos aumenta nuestros niveles de cortisol, desencadenando así una serie de reacciones biológicas: activación del sistema inmune de mucosas (incremento de TNF-α y ROS), aumento de la permeabilidad intestinal y reducción de los linfocitos T CD8+, entre otras alteraciones.


En resumen, la salud mental y física no son temas independientes, sino un complejo entramado de síntomas que los profesionales sanitarios debemos contemplar para poder acompañar al paciente en su camino de sanación.


Este libro es un manual de supervivencia para que aquellos recién diagnosticados de alergias, sensibilidades y/o intolerancias alimentarias puedan, como dice Vane, «empoderarse como pacientes».
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Berta Pedreño Reverte
Médico y PNIE
©sanandomiintestino




INTRODUCCIÓN


Mi camino para sanar empieza justamente en el momento en el que un albaricoque decide regalarme una angustiosa tarde en urgencias tras sufrir una severa reacción alérgica.


Al diagnóstico de alergias alimentarias a la profilina, una proteína que está presente en casi todas las verduras, frutas, cereales y legumbres, lo precedió una gran familia de síntomas gastrointestinales, dermatológicos y sensoriales que jamás me presté a escuchar y que finalmente se aliaron para salir a la luz todos a una, obligándome a parar la máquina y a atender sus necesidades.


«No te preocupes, solo tienes que excluir de tu alimentación los alimentos que activan una respuesta inflamatoria en tu organismo» fue la sentencia de los médicos especialistas que llevaron mi caso. Sinceramente, nunca me planteé la opción de vivir para siempre comiendo únicamente cinco alimentos.
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Por aquel entonces, sentarme a la mesa se convirtió en un drama que intentaba evitar a toda costa, y los esfuerzos por recuperar «mi vida» mediante el peregrinaje médico me hicieron enfermar más.


Sin embargo, decidí utilizar el sufrimiento como combustible para buscar nuevas respuestas que me ayudasen a entender qué le estaba pasando a un cuerpo que hasta el momento había sobrevivido parcheando sus heridas con fármacos, desatendiendo sus necesidades y emociones y validando malos hábitos que fomentaban la espiral de malestar.


En esta búsqueda, encontré: medicinas alternativas, herramientas, aprendizaje, personas… y mucha luz. Tanta, que me vi obligada a darle voz mediante mis redes sociales, @alergiasalamesa, donde acompaño a una gran familia de empoderados de la salud que, como yo, un día decidieron dejar de vivir en la queja y volver a sonreír a la mesa.


Hoy por hoy, tras el compromiso adquirido conmigo misma, la sintomatología que paralizó la máquina no solo ha revertido por completo, sino que he alcanzado un estado de bienestar físico y emocional que nunca hubiera imaginado.


Este no es un libro de recetas al uso. Es un diario de salud envuelto de esperanza, empatía y muchas herramientas para reconectar con las necesidades de tu organismo. Ojalá que en estas páginas encuentres la forma de reinventar tu realidad y volver a disfrutar.
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Este libro es para ti si:


[image: image] Convives con restricciones alimentarias no escogidas derivadas de alergias, intolerancias, patologías digestivas o enfermedades autoinmunes y te sientes perdido frente al cambio de hábitos que conlleva esta nueva realidad.


[image: image] Necesitas motivación y acompañamiento para comprometerte con tu salud.


[image: image] Quieres descubrir nuevas recetas que te permitan disfrutar en la mesa, priorizando tu bienestar físico y emocional.


[image: image] Te gustaría transformar las barreras que te impiden abrazar tu nueva realidad.
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Las restricciones alimentarias tienden a convertirse


en una herramienta de reinvención y crecimiento


poderosa para la persona implicada y su entorno.


Los seres vivos hemos desarrollado un instinto de


supervivencia que nos permite adaptarnos a todo tipo


de situaciones, y no iba a ser diferente en lo relativo


a la alimentación.


A continuación cito algunos recursos que te


pueden ayudar a crear nuevas dinámicas para


disfrutar a la mesa.
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INVESTIGAR


¿Te suena el refrán «Cuando una puerta se cierra, se abre una ventana»? Pues bien, cuando se restringe un alimento, aparecen otros muchos que pueden suplir sus nutrientes, sabor y textura en tus recetas.
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Por ejemplo, ¿has escuchado hablar de la yuca, la chirivía, el colinabo, la algarroba, la papaya o la chufa? Yo, personalmente, los desconocía por completo antes de iniciar este viaje hacia nuevos horizontes alimentarios, y hoy por hoy forman parte activa en mis recetas para sustituir alimentos tan básicos como lo eran la patata, el cacao, el melocotón o las almendras en mi dieta previa a las patologías.


La conexión que existe actualmente entre las diferentes culturas del mundo gracias a los medios de comunicación, las redes sociales, el comercio internacional y el comercio online es una gran oportunidad para ampliar esa nueva despensa y poder llevar una dieta equilibrada sin poner en riesgo tu salud. Si no sabes cómo cocinarlos, en internet encontrarás infinidad de ideas y siempre puedes preguntar en tu comercio de confianza.


SIMPLIFICAR


Adoptar un estilo de vida consciente implica invertir más tiempo en la cocina para elaborar recetas aptas; por tanto, apostar por la sencillez siempre será una baza ganadora. Si puedes utilizar tres ingredientes en lugar de diez, ahorrarás en tiempo, en el importe de la compra y descubrirás que hay muchos ingredientes que no aportan nutrientes y que podrías suprimirlos de tus platos sin echarlos en falta.
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Gracias a las recetas de este libro, aprenderás a valorar el sabor natural de los alimentos sin necesidad de aditivos. Verás que los pasteles, las galletas y los bizcochos no necesitan levadura, azúcar o lácteos en todas sus versiones, o que los espesantes no son necesarios en muchas salsas y cremas.


CUIDAR LA PRESENTACIÓN


La vista es uno de los principales sentidos que percibimos al relacionarnos con los alimentos y forma parte de la experiencia gastronómica. A través de esta, podemos evaluar cómo están integrados los elementos del plato, las formas y los colores y le asignamos un grado de satisfacción en función del grado de apetencia, incluso antes de probar la comida.


Esta cuestión, que puede pasarse por alto o darse por sentada, es de vital importancia en procesos de cambio sujetos a determinadas restricciones alimentarias porque habrá ocasiones, sobre todo al principio, en las que resulte especialmente difícil sentarse a la mesa con personas que no compartan dichas circunstancias.


Presentar tus comidas con el mismo mimo que te las servirían en un restaurante de renombre facilitará que te sientes a la mesa con la atención plena necesaria para que puedas disfrutarla con el resto de los sentidos.
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REEDUCAR EL PALADAR


La gran mayoría de personas hemos crecido normalizando el consumo de procesados hiperpalatables con azúcar, gluten, conservantes, potenciadores de sabor y otros mil aditivos que han conseguido bloquear nuestra capacidad para disfrutar de los sabores reales.


¿Qué es más dulce, una manzana o una onza de chocolate? ¿Por qué hay personas que priorizan las frutas dulces frente a las ácidas? ¿Cómo es posible que un alimento que evitabas comer en la infancia te guste de adulto?
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El ser humano parte de una clasificación imparcial de sabores y, a medida que introducimos alimentos en nuestro organismo, el olfato y el gusto envían señales al cerebro para que este se vaya creando su propio umbral de sabores.


Los hábitos de consumo son en parte responsables de crear dicha clasificación, y en esta área pueden interferir varios factores del entorno, históricos, culturales, económicos, etc. Esto implica que las preferencias alimentarias se aprenden y, por lo tanto, que podemos reeducarlas.


«Tiene buena pinta, pero no sabe dulce». Este pensamiento pasará por la cabeza de toda persona que, habiendo crecido con unos hábitos alimentarios precedidos por el consumo de productos azucarados, se disponga a probar cualquier elaboración libre de azúcar.
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Una vez que se le asigna al alimento un determinado lugar en la escala de sabores, no podemos borrar su existencia, pero sí regular su consumo y, de esta forma, restaurar la capacidad de nuestras papilas gustativas para reconocer otros umbrales de sabor y valorar positivamente otros alimentos.


CAMBIOS GRADUALES EN LA ALIMENTACIÓN


Reducir el consumo de forma escalonada ayudará al cerebro a crear nuevos lazos de sabor con otros alimentos y soltar la dependencia que le crean algunos aditivos. Es decir, si se consume una media de una tableta de chocolate diaria, no es sensato eliminarlo de la dieta repentinamente, porque de esta forma alimentamos la ansiedad y la frustración. Sin embargo, puedo reducir su consumo paulatinamente para romper con el hábito establecido y empezar a reconocer los impulsos que nos llevan a comer dicho alimento.

OEBPS/images/box.jpg





OEBPS/images/f0012-02.jpg





OEBPS/images/f0015-02.jpg
U





OEBPS/images/f0015-01.jpg





OEBPS/images/f0016-01.jpg





OEBPS/images/f0017-01.jpg





OEBPS/images/title.jpg
Vanessa Arrafa Diaz

Sin

barreras
a la mesa

El manual para reinventarse
enla cocina y disfrutar
#sinsinsin

edaf §

www.edaf.net
MabRID - Mgaco - BUENOS AIRES - SANTIAGO.
2024





OEBPS/images/f0011-01.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
[ J
Sin
barreras
a la mesa

El manual para reinventarse
enla cocina y disfrutar
#sinsinsin N

Vanessa Arrafia Diaz | £/
@alergiasalamesa [ R






OEBPS/images/f0013-01.jpg
1
REINVENTARSE
EN LA COCINA





OEBPS/images/f0010-01.jpg





OEBPS/images/f0012-01.jpg





OEBPS/images/f0017-02.jpg





OEBPS/images/f0014-01.jpg





