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  Prólogo




  




  Escribo este Prólogo los días en que asisto al vigésimo quinto Congreso Europeo de Obesidad. Lógicamente, en un entorno en el que se subraya la importancia de la enfermedad –«auténtica epidemia mundial»–, se comunican las novedades en relación a la comprensión de los mecanismos fisiopatológicos de la misma y de las complicaciones derivadas del exceso de grasa, las novedades terapéuticas tanto farmacológicas como de índole psicológica, quirúrgica, etc., la información y formación contenida en este libro adquiere mayor relevancia y proyección.




  Porque además de los contenidos estrictamente «científicos», imprescindibles en la formación continua de los profesionales de la salud, en este encuentro ha destacado como un clamor la necesidad de que las instituciones, los gobiernos y, por supuesto, los ciudadanos, tomemos decisiones y medidas para «sanear» nuestro estilo de vida, donde la alimentación es el pilar fundamental. Hace ya más de 15 años, en relación con el tema de la obesidad, la Organización Mundial para la Salud lanzó un «call for action» dirigido a todos los sectores de la sociedad.




  Obviamente, ante un problema de tan grandes dimensiones, la tarea fundamental es de índole política en su acepción más amplia. Esto es, desde la planificación agraria y la regulación de la industria alimentaria a políticas sociales que compensen desigualdades e inequidades, pasando por iniciativas encaminadas a favorecer horarios laborales conciliables con la vida personal y familiar o proyectos de ciudades saludables… Es también la promoción del consumo de alimentos de proximidad, el desarrollo de políticas educativas, una política sanitaria centrada en la prevención, y un largo etcétera.




  Con todo esto en mente, nada más agradable que prologar este libro de Miriam Magallón, donde la autora vuelca su experiencia en la prevención y tratamiento de la obesidad en la «cuna» de los buenos hábitos, no solo de comer, sino de vivir: la familia. Su aparición no puede ser más oportuna.




  Comer en familia (en la más amplia acepción del término) y aprender a comer sano no son dos ideas utópicas, sino una auténtica necesidad, ante un escenario social vertiginoso que nos desestructura y nos impregna de estrés, incomunicación y ansiedad. Escenario que nos inunda de excesiva oferta alimentaria y, paradójicamente, nos deja en ayunas del principal alimento para nuestro equilibrio energético-emocional: la convivencia, el afecto, la ternura, el placer.... 




  La comida en familia una vez al día estructura y genera, nos da la oportunidad y la enseñanza del compartir, dialogar, disfrutar. Comer juntos es corresponsabilizarse de la elaboración de los menús, previene de «engullir» como acto casi inconsciente, simultaneado con otra tarea, que tanta carencia deja en nuestro esqueleto afectivo, pero también en la salud nutricional.




  Bienvenidos este texto, a lo largo del cual encontrarán muchas reflexiones, ideas, consejos y conocimientos profesionales, de enorme utilidad por su veracidad y su acercamiento a esa compleja realidad de una manera sumamente práctica, como solo las personas muy experimentadas pueden hacer.




  Clotilde Vázquez Martínez
Jefa del Departamento de Endocrinología y Nutrición,
Fundación Jiménez Díaz – Quirón Salud
Directora del Máster de Obesidad, Universidad Rey Juan Carlos
Profesora asociada UAM
Asesora científica de Medicadiet




  
Presentación: 
El bien de la comensalidad




  




  Comer es crear. Cuando comemos creamos estilo de vida, creamos un tipo de mundo, creamos y recreamos relaciones. Este libro nos invita a comer y crear, a comer para crear y a crear comiendo. Comer en familia es un modo de crear familia y este libro inteligente, sanador y creativo nos lo demuestra.




  Cuando recordamos las comidas de nuestra infancia o juventud, no pensamos tanto en alimentos concretos como en un grupo de personas. Puede que nos venga a la memoria nuestra madre o padre llevando una bandeja o una olla a la mesa, una comida que reunía a toda la familia en Navidad u otra festividad, una sencilla cena con nuestros amigos en la playa al anochecer, o una comida con nuestro novio o novia en uno de esos primeros viajes que nunca olvidaremos. La comida nos lleva a un mundo de relaciones.




  Ciertamente, comer es relacionarnos con el mundo. Nos une al mundo de la forma más íntima: materialmente, metemos una parte del mundo dentro de nosotros para que nos dé vida. Decía Martin Luther King que cuando hemos terminado de desayunar ya nos hemos relacionado con medio mundo mediante lo que comemos: en cualquier desayuno normal es frecuente que el azúcar venga de Cuba, el café de Etiopía, la leche de la región más verde de nuestro país, las nueces de California, el aceite de Andalucía, el mango de Colombia, las galletas de Inglaterra. Para hacer los cereales de la marca más conocida se emplean productos de 20 países de los cinco continentes; la taza que usamos viene de China, el cubierto de Alemania, el mantel de la India, la cafetera es italiana o la mesa es sueca. Efectivamente, al acabar el desayuno ya nos hemos relacionado a través de la comida con medio mundo.




  Quizás uno de los problemas es que comemos poseyendo y no comemos relacionándonos. No se trata de tomar alimentos y meterlos en nuestro cuerpo para llenar un hueco o vacío que de esa forma nunca se va a llenar y nunca te saciará. Se trata de recuperar el bien de la comensalidad. Comer tal como nos gustaría recordar esa comida en el futuro: con gusto, belleza, armónica, creativa.




  Comer no es solamente una forma de vincularnos y actuar en el planeta –con todas las implicaciones sociales, culturales y ecológicas que esto entraña–, sino también de relacionarnos con nosotros mismos. La forma en que comemos da forma a nuestra vida y da forma a nuestra familia. La autora de este libro, la psicóloga Miriam Magallón, sabe mucho de eso ya que ha dedicado su vida profesional a ayudar a un gran número de personas y familias a mejorar su vida descubriendo una nueva forma de comer.




  Este libro que tiene el lector entre las manos no solamente nos devuelve el gusto por comer, sino que nos da de nuevo el bien de la comensalidad. La comida nos une, nos hace conversar, nos convoca cada poco tiempo a reencontrarnos con unos y otros, nos llama a preparar juntos los alimentos, a aprender sobre ellos, a servirnos unos a los otros, a responsabilizarnos de la limpieza y el reciclaje. Comer crea un mundo, comer nos recrea en el mundo.




  Juntarnos a comer es muchas veces una forma de reiniciar relaciones heridas o perdidas. Compartir la misma comida nos sana, recrea lazos y confianzas, hace fácil compartir también palabras, pone gestos de respeto sobre la mesa. ¿Acaso no necesita nuestro planeta sobre todo un gran movimiento de reencuentro y conversación? ¿No necesitamos poder sentarnos de nuevo juntos en la mesa para compartir el agua y la sal, el vino y el pan?




  Casi nada en torno al comer es individual. Incluso el vernos demasiado obesos o delgados no es algo únicamente individual. Estamos en realidad reflejando expectativas que creemos que los demás tienen sobre nosotros, reaccionamos a los modelos de reputación social que nos exigen una determinada talla, somos manejados por la industria que nos pide que tengamos tal o cual talla, o tal o cual modelo de consumo. En términos positivos, nuestro estilo de comer es social, comemos con otros, está integrado en un estilo de vida compartido. Por eso, como Miriam Magallón nos demuestra, cambiar nuestros hábitos de alimentación requiere mejorar nuestros estilos de vida.




  A la vez, cambiar nuestras formas de comer también es un modo de mejorar nuestro estilo de vida, nuestras formas de relacionarnos, la percepción que tenemos sobre nosotros mismos. Comer es crear y recrear.




  En el Instituto Universitario de la Familia, de la Universidad de Comillas, estamos en permanente relación con familias que tienen problemas de muy diferentes tipos. Algunas veces hay crisis en la pareja, otras muchas hay problemas educativos con los hijos o incluso uno de los miembros de la familia se siente desconectado del resto. Tenemos experiencia de que eso se refleja en desórdenes con la comida, a veces graves. Generalmente, cuando la familia está en crisis, la comida y la comensalidad son malas. Comenzar por mejorar la comensalidad y las formas de comer es un método que puede ayudar muchísimo a las familias en crisis.




  También nos encontramos con familias que no tienen problemas graves, pero sí tienen aspiraciones a compartir más, alimentarse mejor, hacer un tipo de alimentación que sea ecológico y sano, que comer sea una oportunidad para disfrutar y también educar. Este libro les será de máxima utilidad.




  Desde el Instituto Universitario de la Familia de la Universidad de Comillas, queremos dar las gracias a la psicóloga Miriam Magallón y al sello Mensajero, del Grupo de Comunicación Loyola, por hacer posible este libro tan innovador que puede ayudarnos a tantas familias. Gracias por crear este libro para la colección «Familia». 




  Comer en familia es crear familia. Averigüemos cómo hacerlo todavía mejor. Le invitamos a leer este libro como quien comparte la mesa con Miriam Magallón. Celebremos el bien de la comensalidad. Bienvenido a este libro, que es una experiencia, un método y un don.




  Prof. Fernando Vidal
Director del Instituto Universitario de la Familia
Universidad Pontificia Comillas




  Introducción




  




  Un estudio publicado en agosto de 2014, por la compañía norteamericana de investigación de mercado NPD, reveló que los estadounidenses hacían el 50 % de sus comidas a solas. La mayoría desayunaban corriendo antes de salir de casa y comían frente al ordenador o de camino al trabajo o a la escuela, y lo que solían tomar era comida rápida, snacks, etc. En casa hemos visto una serie norteamericana sobre una familia compuesta por los padres y tres hijos (The Middle). Siempre cenan comida basura frente al televisor. Y el desayuno lo toman a la carrera cuando salen de casa.




  Esta serie, además de hacernos pasar un buen rato, es un reflejo de la realidad cambiante de los hábitos alimentarios de nuestro mundo y de nuestras propias familias. La mesa familiar ha sido sustituida por el fast food. Tenemos horarios endiablados que nos impiden cocinar con calma y poder juntarnos toda la familia a comer a la misma hora. También es cierto que en nuestra cultura mediterránea rara es la familia que no se reúne al menos una vez a la semana para comer junta.




  En un estudio realizado por la Universidad La Frontera de Chile en 2015 se analizó la relación entre salud, relación sana con la comida y la felicidad. De los datos extraídos se concluyó que las personas menos felices puntuaban también bajo en la percepción de su propia salud y en menor satisfacción con la alimentación que llevaban. Dicho de otra forma, que las personas más felices se percibían con un buen estado de salud y una relación sana con la comida. Así pues, debemos incluir la comida como un factor que nos aporta felicidad y bienestar.




  Cuando hace ya unos meses, el Instituto de la Familia de la Universidad Pontificia Comillas, donde estudié la carrera, me propuso escribir un libro sobre el comer y la familia, mi primera reacción fue de sorpresa. Soy psicóloga clínica de campo, me gusta «tocar tierra» y estar cerca de los pacientes. Soy poco teórica y tampoco me tengo por académica. Pero en seguida me di cuenta de que tenía mucho que contar, porque llevo muchos años escuchando a personas contarme sus problemas con la comida y además tengo familia numerosa y todos los días me enfrento al reto de comer en familia.




  A lo largo de estos años que llevo dedicándome a la psiconutrición, he encontrado montones de personas que comen solas, de manera desordenada y a golpe de impulso. Esas personas suelen sufrir sobrepeso y una inmensa culpa por haber llegado a esta situación. El mayor aprendizaje que me llevo de esta experiencia es que comer despacio comida preparada en casa y en compañía, es la mejor opción para estar sanos y tener una relación saludable con la comida (no son la misma cosa, como veremos a lo largo del libro).




  Esta experiencia clínica, unida al hecho de que soy madre de 3 hijos pre y adolescentes, me han convertido en una convencida radical de la importancia de comer juntos y bien, a diario. Muchos de nosotros tenemos la intuición de que comer en familia es beneficioso. Yo diría más: ¡es muy poderoso! Comer en familia es un factor protector para nuestros hijos frente a problemas de alimentación, consumo de sustancias y dificultades de relación con otros compañeros.




  En el libro de Gregorio Luri Elogio a las familias sensatamente imperfectas nos encontramos con un estudio que trataba de dar respuesta a esta pregunta: ¿cuál es el hábito familiar que tiene una repercusión positiva más clara en los resultados escolares de los hijos? El resultado fue: hacer juntos una comida diaria, sentados alrededor de la mesa. Diversas publicaciones y estudios avalan que comer en familia nos hace más inteligentes emocionalmente, más sanos y más fuertes frente a la adversidad. Ahora tendremos que ver cómo lograrlo.




  Si tuviera que resumir en pocas palabras de qué va este libro, diría que trata de ayudarnos a entender nuestra relación con la comida, a partir de los patrones aprendidos en la infancia, y cómo mejorarla para disfrutar de ella y orientar a nuestra familia a hacerlo también. No he pretendido elaborar una guía para comer sano. Tampoco es un libro más de dietas. Me gustaría que fuera una oportunidad para ampliar el concepto que tenemos de comer y disfrutar más de comer en familia.




  En primer lugar, ahondaremos en qué es eso de tener una relación sana con la comida (capítulo 1). Este concepto va mucho más allá de aportar nutrientes a nuestro organismo. Una relación sana (de cualquier tipo) es aquella basada en la libertad. Nos relacionamos de manera sana con la comida cuando tomamos lo que nuestro cuerpo necesita y sabemos parar cuando es suficiente. Disfrutamos de los sabores, del placer de una buena comida, pero no creamos una dependencia que nos impida soltarla. Es comer sin emociones por medio, dejando a un lado patrones negativos, tal vez aprendidos desde pequeños.




  Una relación sana con la comida implica estar en contacto con nuestro cuerpo y sus necesidades y no perder de vista las sensaciones de hambre y saciedad al comer. Sé que es una labor difícil. Se trata de quitar las ramas que no nos dejan ver el camino, de simplificar lo que tanto hemos complicado en este proceso de comer, para sentirnos más libres y más a gusto con nuestro cuerpo.




  El capítulo 2 lo he dedicado a profundizar en comer bien. Para ello, debemos tener unas nociones básicas de nutrición. Padres e hijos hemos de conocer para qué sirve cada nutriente y en qué proporción es adecuado. Veremos algunos principios básicos de nutrición para que nuestra alimentación sea equilibrada, frecuente y variada. Una de las principales claves para comer bien es tener una buena organización, por eso analizaremos con detenimiento cómo comprar y organizar bien nuestro menú semanal.




  Los niños se desmadran cuando salimos a comer fuera o cuando tienen cumpleaños. Abordaremos temas peliagudos como las chuches, las tentaciones y los caprichos, para tratar de manejarlos mejor. Buscaremos pautas para comer celebrando sin perder el control. Y propondré juegos para que los más pequeños también participen en este aprendizaje (capítulo 3).




  El apartado central (capítulo 4) corresponde a la motivación principal del libro. Nos haremos más conscientes de los beneficios de comer juntos en familia. Haremos un recorrido sobre las actitudes y valores que tenemos los padres respecto a la comida y qué patrones queremos ofrecerles a nuestros hijos. Pretendo que nos situemos frente a la comida familiar con una actitud curiosa, abierta y, por qué no, lúdica. No hay que olvidar que las comidas familiares son la ventana a la gastronomía; los niños aprenderán a relacionarse con la comida a través de las costumbres que observen en casa.




  Alrededor de la mesa nos juntamos familia y amigos a festejar, celebrar o compartir lo cotidiano y lo extraordinario. Sentarse a la mesa ofrece la oportunidad de conocerse y afianzar los vínculos. En torno a ella se hacen y rehacen las relaciones dentro de la familia. Es lugar de encuentro, comunicación y bienestar. Por ello, reflexionaremos sobre nuestro estilo de comunicación en casa y cómo mejorarlo para que los ratos que estemos a la mesa hablemos desde el interior y compartamos inquietudes, problemas, proyectos, anécdotas…




  El capítulo 5 va a abordar el tema de las emociones y el comer. Son muchas las personas a las que he escuchado contar sus problemas con la comida y el peso. Estoy convencida de que las emociones juegan un papel decisivo cuando comemos, y la mayoría de las personas con sobrepeso tienen dificultad para gestionar dichas emociones. Recurrimos a la comida para aligerar el malestar que nos generan algunas emociones o como vía de escape a situaciones estresantes. Para que las emociones no se entrometan en el acto de comer hemos de identificarlas primero y tratar de darles una salida más adecuada. Daremos a cada necesidad su respuesta.




  Introduciré también el concepto de mindfuleating para ofrecer una herramienta más en esta búsqueda por tener una relación sana con la comida. Este término inglés es un neologismo compuesto de dos palabras: «mindful» e «eating». Mindful significa con conciencia o atención plenas, siendo plenamente consciente de algo; eating, comer o comiendo. Si las unimos resulta, por tanto, «conscientes de lo que comemos». Comer con conciencia y atentos, nos permite disfrutar de la comida y saborearla con todos los sentidos, convirtiendo el acto de comer en una meditación.




  Soy consciente de que este tema, el de la comida, no es fácil de manejar. Por ello, en el último capítulo nos dedicaremos a reflexionar sobre algunos problemas que surgen cuando la comida está por medio.




  Escribo este libro para facilitar un espacio de reflexión y de buscar dentro (aquí entra mi vena de psicoterapeuta buscando siempre la introspección) qué obstáculos internos nos impiden tener una relación sana con la comida. He tratado de combinarlo con otras partes más pedagógicas por medio de pautas y orientaciones. Y no he querido olvidarme de que este es un libro para toda la familia, por lo que he intercalado juegos y ejercicios que podemos hacer con nuestros hijos y poner en práctica todo lo que hemos ido leyendo.




  Por ello, cada vez que veamos el símbolo de un gorro de cocinero como este: [image: Gorro]  encontraremos juegos para hacer con nuestros hijos o consejos prácticos.




  Y cuando veamos una estrella [image: Estrella] sabremos que nos encontramos ante una «idea estrella», un punto clave a recordar.




  Puestos a desear, ojalá al terminar el libro consideremos una prioridad comer juntos en familia una vez al día cuidando la calidad de ese rato: una comida preparada en casa con cariño, buen ambiente y una conversación sincera. ¿Se puede pedir más?




  
Capítulo 1: 
Comer sano




  




  Vivimos tiempos culinarios. Los programas de cocina abundan en la tele, los concursos tienen gran audiencia, los restaurantes están en pleno auge. La cultura gastronómica está al alza. España ocupa uno de los primeros puestos en materia de alta gastronomía y los extranjeros que visitan España siempre se despiden diciendo: «¡qué bien se come aquí!». Sin ninguna duda, comer se ha puesto de moda y los medios de comunicación se hacen eco de novedades, vanguardias e inauguraciones.




  A lo largo de los últimos siglos las modas sociales han ido cambiando, destacando unas costumbres y demonizando otras. No podemos obviar que la presión social nos condiciona en el comer. Por ejemplo, durante la Guerra Civil y en la época de la posguerra, el ideal de salud y belleza era estar entrado en carnes. Los niños gordos eran vistos como niños felices y sanos. La hambruna y la carencia de muchos alimentos hicieron que la gente que podía permitírselo, almacenara reservas y comiera en exceso. Esa lozanía era símbolo de estatus, de clase social alta. Sin embargo, a finales del siglo XX el canon de belleza se basa en una delgadez extrema y me temo que sigue así hasta nuestros días (no hay más que fijarse en las modelos de pasarela).




  Cada generación ha comido de una manera. Hasta finales del siglo XVIII la gente comía lo que le daban la tierra y el mar. Se consumían productos locales y no había gran variedad de alimentos. Con la llegada de la Revolución Industrial se empiezan a procesar los alimentos, es posible conservarlos mejor y se inician las exportaciones. Esto cambia completamente el panorama culinario de Europa y se amplía la diversidad de alimentos lográndose dietas bastante más equilibradas.




  Los años 70 y 80 del pasado siglo XX son protagonistas de la aparición del fast food. De nuevo, el modelo de alimentación cambia sustancialmente. Las madres cocinan menos al incorporarse al mercado laboral y se pone de moda comer hamburguesas o pizzas en restaurantes recién inaugurados y platos menos elaborados, precocinados y congelados.




  Es en el siglo XXI cuando, tras comprobar los efectos perjudiciales de la comida basura en nuestro organismo, tiene lugar una vuelta a los orígenes. Volvemos a los productos que nos proporciona la naturaleza, huimos cada vez más del procesamiento de los alimentos y todo ello lo identificamos con un modelo de salud y belleza. Está de moda lo biológico (los cultivos libres de insecticidas, la carne y el pescado libres de toxinas y antibióticos). Se valoran los huevos camperos de gallinas criadas en libertad, las carnes certificadas de calidad, el pescado salvaje y fresco frente al congelado y de piscifactoría, el pan artesano hecho con masa madre. La clase media-alta huye de lo industrializado. Con la reciente crisis económica se abre otra brecha social que distingue a los colectivos que no pueden comprar frutas y verduras frescas ni carne y pescado a diario, de la clase alta que consume productos frescos biológicos a diario y destierra la bollería industrializada y las grasas hidrogenadas.




  Entonces, si tanto han cambiado las costumbres alimenticias, ¿qué es comer sano? Cientos de artículos y revistas hablan de ello. Si pensamos en su significado, puede que lo primero que nos venga a la cabeza sea: comer frutas y verduras o estar a régimen. Nos encontramos frente al primer mito a derrocar. Comer sano no tiene nada que ver con restringirse ni con alimentos prohibidos. Cada cierto tiempo irrumpe en nuestro medio una nueva dieta milagro: Dunkan, Pronokal, dieta disociada, dieta de la alcachofa, la del bocadillo, la de «en una hora coma todo lo que quiera», Weight Watchers…




  En mi opinión, la mayoría de estas dietas provocan una intensa sensación de restricción, por la escasa ración permitida y por tener alimentos prohibidos (casi siempre pan, pasta, arroz y legumbres), y fomentan la compulsión de aquellos alimentos deseados y proscritos. Las dietas que nos permiten comer lo que queramos durante una hora a la semana están provocando y reforzando los atracones. Otras, como las dietas de puntos, permiten las comidas desordenadas siempre que no se rebase la puntuación pautada. Por tanto, podemos concluir que estar a dieta no es sinónimo de comer sano.




  Si nos paramos a considerar qué es algo sano, dice el diccionario del adjetivo sano «que es bueno para la salud». Y salud viene definido como «buen estado, marcha o funcionamiento de un ser vivo o de una colectividad». Por eso, no podemos considerar sana una dieta que prohíbe comer todo un grupo de alimentos, o una dieta que ofrece menús de alimentos prefabricados en sobres.




  Entonces, ¿comer sano es lo mismo que tener una relación sana con la comida? En esencia, sí, comer sano es tener una relación sana con la comida, pero aquí entran múltiples factores y dimensiones. No hablamos solo de ingerir nutrientes para aportar al organismo el combustible necesario para que funcione (eso sería comer bien).




  Reflexionemos primero sobre lo que es una relación sana de cualquier tipo: relación entre personas, con una situación, con objetos, con el dinero, con nosotros mismos. En mi opinión el factor clave de una relación sana radica en la libertad: en la capacidad de la persona para relacionarse conforme a su voluntad y su conciencia, sin restricciones. Es decir, una persona se relaciona de manera libre cuando toma decisiones sin coacciones externas, sin depender de la opinión de otros, sin culpa; cuando actúa según su criterio.




  Por eso, cuando tenemos una relación libre con algo/alguien, nos podemos separar y acercar como necesitemos; no hay apego o dependencia ni tampoco culpa por dejarlo. Nos acercamos cuando lo necesitamos y cuando sentimos que es suficiente nos alejamos. De la misma manera podemos aplicar esta definición a la relación con la comida. Una relación sana y libre con la comida nos permite tomar los alimentos que necesitamos y nuestra capacidad de elegir libremente, sin ataduras, nos ayuda a dejar de comer cuando ya es suficiente.




  Ejemplo de una relación nada libre con la comida es la obsesión por la misma. La persona no puede parar de pensar en ella, en lo que comerá a continuación. Es una adicción que doblega su voluntad y todo su mundo gira en torno al comer. Esta obsesión genera un gran sufrimiento psicológico en la persona y precisa de ayuda profesional para superarla.




  En el extremo opuesto nos encontramos con las personas que sienten total indiferencia hacia la comida. Les da igual comer o no, no tienen el mínimo interés en la preparación y el deleite de los alimentos, y generalmente comen mal y desordenadamente. Tampoco tienen una relación sana las personas que ejercen un estricto control sobre su alimentación. Es otra forma de obsesión que las lleva a pensar continuamente en cuántas calorías supondría tomarse esto, cuántos kilos puede engordar, cómo organizar su dieta semanal para poder ir a un restaurante el fin de semana. La conducta restrictiva y controladora con la comida es un síntoma de anorexia.




  No tendremos tampoco una relación sana con la comida cuando la usemos para fines engañosos o artificiales. Y, seamos sinceros, con frecuencia utilizamos la comida para calmar emociones, para gratificarnos o castigarnos, para huir del malestar, para buscar sin control el placer. En mi experiencia profesional constato a diario la cantidad de personas que se valen de la comida para calmar el enfado con el jefe, la soledad al llegar a casa o la rabia contra sí mismos. El acto de comer se convierte entonces en un momento de evasión de los problemas, unos instantes de placer o la única gratificación que tienen en el día.




  Por eso, una relación sana con la comida necesita que se cumplan varios requisitos:




  Comer sano es comer equilibrado, variado y frecuente




  En primer lugar, comer sano es comer bien: cantidades adecuadas de cada grupo de alimentos, con suficiente variedad en nuestra dieta (es decir, no comer siempre lo mismo por muy saludable que sea) y frecuentemente (4-5 veces al día). Comer equilibrado supone tomar en cada comida un plato que incluya 50 % de frutas y verduras, 25 % de hidratos de carbono en forma de cereales, pan, arroz, pasta, legumbres y 25 % de proteína: carne, pescado, huevos. Así pues, hemos de comer todos los días verduras, frutas, hidratos de carbono, grasas, proteínas y lácteos para garantizar la variedad en nuestra dieta.




  Comer cinco veces al día (2 de ellas con un pequeño tentempié) nos permite mantener nuestro metabolismo activo y evitar bajones de azúcar. Si mantenemos el equilibrio glucémico no tendremos la sensación de hambre voraz y así controlaremos mejor la cantidad de alimento que ingerimos en las comidas principales del día. Esta manera de alimentarnos la veremos con más detalle en el capítulo 2, «Comer bien».
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