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			Introducción

			Nunca habíamos tenido tanta información a nuestro alcance sobre hábitos saludables y, a la vez, nunca nos había costado tanto cuidarnos. En la era de la globalización y la digitalización, parece que, cuanto más sabemos, más nos alejamos de lo que necesitan nuestros cuerpos. 

			La industria de las dietas se ha diversificado hacia la industria del «salutismo» que con la motivación de ayudarnos a sentirnos sanos y evitar enfermedades maximiza el poder de la alimentación poniendo el foco en todos y cada uno de los nutrientes que le damos a nuestro cuerpo. En cierta manera, esta industria nos vende la ilusión de que podremos controlar nuestra vida si controlamos lo que comemos. 

			Las redes sociales están llenas de cuentas de personas de aspecto atlético y supersaludable promoviendo modas alimentarias que, a menudo, están inundadas de desinformación y sostenidas por la fuerza de voluntad, el autocontrol y un sentido de moralidad. Palabras como «real», «sin gluten», «superalimentos», «limpio», «keto», «paleo», «detox» o «ayuno intermitente» se han conectado como un imán con nociones como «la mejor versión de ti mismo» y se han convertido casi en religiones para muchas personas deseosas de sentirse bien. 

			Por desgracia, nuestra mente ansiosa de bienestar y con tendencia a huir del malestar y el dolor se puede aferrar a eso como la cura para todo y lo que se empieza a practicar desde un lugar de autocuidado se acaba convirtiendo, fácilmente, en una cárcel hecha de gruesas paredes: la culpa, el estrés, el miedo y la ansiedad empiezan a gobernar nuestras vidas, y pueden llevarnos incluso a perder la salud. Así, un nuevo problema psicológico está emergiendo como consecuencia de este contexto: la ortorexia o, lo que es lo mismo, la obsesión por lo saludable. 

			Este libro quiere ofrecer una visión amplia de por qué conductas rígidas con la comida, el ejercicio y la salud en general nos acaban alejando de un autocuidado físico y emocional a largo plazo y son caldo de cultivo para trastornos de la conducta alimentaria. Asimismo, plantea alternativas de autocuidado basadas en la flexibilidad y la escucha del cuerpo y sus necesidades, ampliando la idea de lo que es y no es salud. 

			En estas páginas voy a compartir contigo prácticas basadas en la alimentación consciente, el mindfulness y la compasión, todas ellas respaldadas con evidencia científica y que, combinadas con información contrastada sobre la salud y el autocuidado, pueden ayudarte a salir de la trampa del salutismo y de la obsesión por la perfección, para poder así vivir una vida libre de reglas y restricciones. 

			Llevo más de dos décadas acompañando a las personas a poner paz en su relación con la comida. Mi camino empezó con veinte años, cuando yo misma sufrí las consecuencias de la cultura de la dieta y la exigencia. Mi lucha no era para adelgazar, sino para no engordar y no perder privilegios, manteniendo unos niveles óptimos de energía y estado de ánimo. Vivir en una sociedad que castiga engordar alimentaba el miedo a que mi cuerpo cambiara. Además, trabajar en un centro dietético, rodeada de suplementos para adelgazar y potenciar la salud, no me ayudó nada. Empecé a involucrarme en conductas restrictivas que me llevaron a un trastorno por atracón. 

			Descubrí la práctica de la consciencia plena explorando vías para calmar mi insatisfacción vital y las luchas con mi cuerpo. Leí libros sobre budismo, meditación vipassana y también sobre conceptos como la compasión, la aceptación, el no juicio, el no apego…, pero no fue hasta años después que, insatisfecha con mi práctica profesional como psicóloga y dietista peso-centrista, decidí explorar nuevas vías de acompañamiento para mis consultantes. 

			Sentía que otro camino de autocuidado tenía que ser posible, un camino que no generara el sufrimiento que provoca el efecto yoyó de las dietas, pero a la vez que ayudara a las personas a incorporar hábitos saludables a largo plazo. Fue entonces cuando descubrí todos los beneficios de la práctica del mindfulness, del mindful eating o la alimentación consciente, y de la aceptación y la compasión, algo que yo misma ya había estado practicando veinte años atrás.

			Este libro es el resultado de quince años explorando vías de autocuidado que no estén basadas en el control, la restricción, la fuerza de voluntad o el refuerzo externo. Es una invitación a descubrir que un autocuidado placentero, sostenible y funcional es posible. 

			Este camino pasa por deconstruir todo aquello que hemos aprendido de pequeñas, sobre todo las mujeres: que para triunfar tenemos que estar delgadas, perfectas, contentas y hacendosas; que nuestra valía se mide por el tamaño de nuestro cuerpo y de nuestros éxitos; o que no somos capaces de cuidarnos si no tenemos delante un papel que nos diga qué comer y cuánto comer.

			Sé que no es una tarea fácil. Luchamos contra una industria potente que se alimenta de nuestra necesidad de pertenecer. La cultura de la dieta lo inunda todo y nos atrapa entre sus redes al generarnos continuamente sentimientos de culpa por tener cuerpos incorrectos o por no comer lo adecuado y vendernos la solución para dejar de sentir esa culpa, todo lo contrario a la aceptación incondicional. 

			Este libro es para ti, que en algún momento quisiste cuidar tu cuerpo y sentirte mejor, pero te enganchaste a una idea de autocuidado rígida y estricta. También si aprendiste en algún momento que tu cuerpo no era correcto, que no eras capaz de cuidarte por ti mismo o que no tienes la suficiente fuerza de voluntad para practicar un autocuidado sostenido a largo plazo. O si estás pasando por un momento de salud delicado y quieres cuidar tu cuerpo, pero te sientes atrapado en la rigidez, la culpa, el miedo a la enfermedad o la exigencia.

			En definitiva, este libro es para todas aquellas personas que quieran recuperar o establecer por primera vez una relación saludable con la comida y lograr que su autocuidado ocupe el espacio que merece, ni poco ni demasiado. 

			Vas a aprender cómo funcionan mente y cerebro y por qué es tan fácil acabar incorporando conductas de todo o nada con el autocuidado. Te voy a llevar de la mano para que explores tu historia, tu contexto, para entender qué te ha traído hasta aquí, pues la comprensión puede ser un primer paso para el cambio. Vas a comprender la función que tienen en tu vida tus conductas alimentarias, es decir, los beneficios de lo que haces, pero vas a poder mirar también con compasión el posible coste de seguir cuidándote desde la rigidez y la exigencia. 

			Y, por supuesto, vas a aprender a hacer las cosas de forma diferente. Aquí no vas a encontrar recetas mágicas que te digan qué, cuándo, cuánto y cómo comer. Vas a aprender a elegir y actuar desde la conexión con tus valores y la vida que quieres vivir. Y vas a aprender a no elegir bien, a equivocarte, a confiar en que tu cuerpo va a saber compensar los excesos y los defectos en tu alimentación. Porque lo contrario es un engaño. Perseguir la seguridad y la certeza es lo normal en el ser humano, pero a menudo es una trampa que limita nuestras vidas y nuestro crecimiento. 

			Voy a compartir contigo habilidades desde el mindfulness, la alimentación consciente, la terapia de aceptación y compromiso, y la compasión, que te van a ayudar a escuchar a tu cuerpo, tu mente, tus emociones para nutrirte y cuidarte de forma amable, sostenida y adaptada a tu vida. 

			Éste es un viaje de transformación. Siempre digo que cómo nos relacionamos con la comida tiene mucho que ver con cómo nos relacionamos con el mundo. Si somos exigentes, perfeccionistas o si nos cuesta soltar el control, probablemente esto se refleje en cómo nos cuidamos. Pero, a la vez, nuestra relación con la comida puede ser una maravillosa oportunidad de crecimiento y autodescubrimiento. Un camino de entrada para vivir una vida más plena y con más sentido. 

			Tal y como suelo decir: «Cómo vives este momento es cómo vives tu vida». Espero que estas páginas te ayuden a vivir una infinidad de momentos presentes más conectados con tu valía, la aceptación y el amor incondicional.
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			Cuando la rigidez gobierna nuestras vidas

			
1.1. ¿QUÉ ES LA ORTOREXIA?


			Sandra tiene veintidós años, es una buena estudiante y tiene un bonito grupo de amigas. Hace un tiempo, empezó a seguir en redes sociales cuentas que hablaban sobre salud y bienestar, y quiso probar las fórmulas que proponían: una vida con más vegetales, sin gluten, sin lácteos, etcétera. Una vida que prometía energía infinita resultaba muy tentadora. Además, las personas detrás de esas cuentas se veían guapas, felices y con vidas muy atractivas. 

			En ese momento, Sandra lidiaba con algunas dificultades personales (una ruptura de pareja, la búsqueda de trabajo…) y un plus de bienestar le vendría genial. Seguir esas pautas hacía que se sintiera bien, ordenada y orgullosa, porque estaba haciendo algo para ocuparse de su salud, y, sin darse cuenta, se fue enganchando a ese tipo de vida healthy y siendo cada vez más rígida a la hora de seguir las reglas que le proponían. 

			Lo que empezó como algo saludable, poco a poco fue ocupando más espacio en su vida. Su cuenta de Instagram acabó repleta de perfiles de chicas que vendían mensajes como «esto me ha cambiado la vida», «si yo he podido, tú también vas a poder» o «eres lo que comes» y cada día recibía en su buzón decenas de newsletters con los beneficios de algún superalimento o de una nueva moda alimentaria. 

			Su atención fue concentrándose cada vez más en su salud y su cuerpo. Empezó a ser selectiva con lo que comía en casa, más tarde no se permitía ir a restaurantes si no se aseguraba de que iba a encontrar elecciones que se ajustaran a su plan del momento y, finalmente, dejó de ir a restaurantes o a comer fuera. Viajar se convirtió en un infierno y dejó de practicar sus hobbies preferidos. 

			Paralelamente, empezó a experimentar cambios de humor, ansiedad y culpa cada vez que rompía alguna regla aprendida en torno a la alimentación, pensar en lo que iba a comer ocupaba mucho espacio en su mente, y su energía y su capacidad de concentración cayeron en picado, el pelo se le empezó a caer en exceso, su piel se veía seca y apagada, y empezó a tener problemas digestivos, entre ellos estreñimiento. 

			Otro caso similar es el de Alicia, que vino a mi consulta tras verse superada por un plan alimentario que le recomendó un profesional al que acudió para que le ayudara a mejorar su salud intestinal. Sus problemas digestivos habían llegado a un punto muy limitante: se sentía hinchada después de cada comida, tenía gases y le costaba hacer la digestión. Este profesional, un fisioterapeuta especializado en psiconeuroinmunología, le pautó un plan alimentario que consistía en eliminar tipos de alimentos apelando a que su intestino se había vuelto permeable y tenía que restaurarlo. Le quitó el gluten, los lácteos, algunas verduras y frutas, y le dio un montón de suplementos. 

			Todo fue maravillosamente bien al principio y sus problemas digestivos mejoraron. El problema fue que el plan alimentario era muy estricto y pronto se sintió incapaz de seguirlo. Las reglas alimentarias inundaban su vida y cada vez que las rompía, la culpa y el miedo la invadían. Pronto se sintió atrapada por la obsesión de querer cuidarse y no dañar su cuerpo y las limitaciones por tanta rigidez. 

			Como puedes ver, tanto Sandra como Alicia sufren mucho por la comida, y dedican mucho tiempo a pensar, elegir y preparar su comida. Lo más probable es que sufran ortorexia, un trastorno de la conducta alimentaria caracterizado por una extrema y excesiva preocupación por evitar alimentos percibidos como insanos o, lo que es lo mismo, una obsesión excesiva e insana por comer alimentos saludables. 

			
			Digo «lo más probable» porque, aunque ambas puedan entrar dentro de la etiqueta de este trastorno, lo importante que quiero transmitir en este libro no tiene que ver con la etiqueta, sino con el sufrimiento que puede generar que la salud ocupe demasiado espacio en nuestras vidas, afectando no sólo a nuestro bienestar físico, sino también mental e incluso social. 

			Las etiquetas nos pueden servir a los profesionales para saber sobre el conjunto de síntomas de los que hablamos, pero pueden alejar a la persona de buscar ayuda porque su sufrimiento no encaje exactamente en la etiqueta. Me gustaría que te quedaras con esto, porque no tienes que encajar en la etiqueta para atender ese sufrimiento. 

			El término ortorexia fue inventado por el médico Steven Bratman y fue fruto de su propia experiencia personal, como explica en su libro Health food junkies. En griego, ortho significa ‘recto’, ‘correcto’ y ‘verdad’. En 1997, Bratman acuñó el término ortorexia nerviosa para describir a «las personas cuyas dietas extremas (destinadas a razones de salud) en realidad conducen a la desnutrición y/o al deterioro del funcionamiento diario». En su libro, define la ortorexia como una fijación por comer alimentos saludables, algo que sufrió él mismo 20 años antes, cuando su virtuosismo en torno a su salud se convirtió en una trampa de la que no era capaz de salir. 

			Hoy en día, la ortorexia es considerada como un trastorno de la conducta alimentaria, aunque no está catalogado dentro del DSM-V, el manual de diagnóstico de los trastornos mentales. 

			Bratman comparte que las personas se inician en este trastorno alimentario de forma inocente, como un deseo de superar una enfermedad crónica, mejorar la salud o corregir malos hábitos, como lo hicieron Sandra, Alicia o el propio Bratman. Poco a poco, el tiempo que pasan estas personas pensando y comprobando lo que comen y los nutrientes que contienen sus comidas va aumentando hasta que acaba por ocupar todo el día. La angustia y la ansiedad aparecen cuando se desvían de las reglas que han interiorizado, y se sienten culpables cuando comen los alimentos que consideran malos o impuros. Todo esto lleva a que su salud mental quede altamente comprometida. 

			Además, el hecho de eliminar de su alimentación uno o varios tipos de alimentos, con sus correspondientes nutrientes, acaba causando infranutrición e, incluso, pérdida de peso, comprometiendo gravemente también su salud física. Por otro lado, para evitar la culpa y la ansiedad, las personas que sufren ortorexia dejan de hacer actividades que las puedan llevar a romper esas reglas, como acudir a eventos sociales, viajes o planes improvisados, lo cual acaba afectando su vida social. 

			Recuerdo a una consultante que desde su adolescencia formó parte de un club excursionista y que, a medida que las reglas inundaron su vida, fue limitando las actividades en las que no podía cumplirlas. Nunca comía bocadillos, y como tenía que prepararse sus táperes con la combinación correcta de alimentos, al final dejó el club excursionista y dejó de ir a la montaña. 

			También recuerdo una frase que me dijo otra consultante, Montse, una vez: «Yo como mucho más sano que mi pareja, pero él tiene una relación mucho más sana con la comida». Ella también era incapaz de alejarse de las reglas que dirigían su alimentación. ¿Quién crees que de los dos tenía una experiencia sentida de mayor salud? Todo esto son ejemplos de cómo comer sano puede dejar de ser sano. Montse me hacía esta reflexión porque anhelaba tener la buena relación con la comida que tenía su marido. Anhelaba recuperar la flexibilidad al comer, no estar todo el día pensando qué, cuándo y cómo comer; quería volver a disfrutar de la comida, de las reuniones sociales y de la improvisación, y que la culpa y el control no dirigieran su vida. En definitiva, anhelaba la libertad y el bienestar.

			Ahí es donde encontramos el elemento central de la ortorexia: la obsesión. Lo que empieza como una intención de mejorar la salud introduciendo algunas reglas para tratar de cuidar nuestra alimentación poco a poco lleva a las personas a una vida cada vez más controlada por esas reglas: se sienten bien cuando las siguen y mal cuando no las siguen. Las personas que sufren este problema psicológico se desvían de una alimentación sana y flexible donde todo puede caber porque todo tiene su momento y su lugar, a una alimentación rígida basada en el control porque no son capaces de hacerlo diferente. 

			En este libro no sólo te voy a hablar del sufrimiento que nos genera una alimentación rígida, también voy a hablarte de todo aquello que nos puede obsesionar cuando hablamos de salud, a menudo promovido por modas en redes sociales, porque el fitness, los suplementos para detoxificar el cuerpo, los rituales de «bienestar» e incluso el yoga, si lo realizamos desde esa rigidez, puede acabar generándonos sufrimiento. 

			Lo digo y lo repito a menudo: nunca habíamos estado tan rodeados de información y nunca nos había costado tanto cuidarnos. Quizá porque lo que nos rodea en realidad es la desinformación. La paradoja es que en la era de la hiperconectividad cada vez estamos más desconectados de nosotros y nuestros cuerpos y resulta muy fácil dejarse llevar por promesas de bienestar que al único lugar que nos conducen es a más soledad y aislamiento, ¿te sientes identificado con todo esto? ¿Crees que tiene sentido?

			Como veremos más adelante, el auge en redes sociales como Instagram y Tiktok de modas alimentarias como la dieta keto, el comer limpio, el real food, la raw food, la dieta paleo o el ayuno intermitente, está detrás del incremento de este desorden en la conducta alimentaria. 

			Y puede parecerte paradójico que haya hecho un libro que ayude a no «comer tan sano», cuando continuamente y en todas partes se habla de los perjuicios contra los malos hábitos y la comida basura, de la cantidad de enfermedades que nos acechan… Es un sinsentido, ¿verdad? Pero ésta es la sociedad en la que vivimos, una sociedad polarizada, donde cada vez nos cuesta más encontrar el equilibrio en las cosas. 

			1.1.1. Influencias en el desarrollo del trastorno

			Por supuesto, no todas las personas que realizan un cambio de hábitos para mejorar su salud o empiezan a seguir en redes sociales a gurús de la salud acaban desarrollando este trastorno, y que tengas el deseo de comer sano o de cuidarte no quiere decir que lo vayas a sufrir. Es en la obsesión, en la pérdida de flexibilidad y en el distanciamiento que esta rigidez produce de las cosas importantes donde está el problema. 

			Un estudio preliminar sobre la ortorexia del año 2004 nombra como posibles causas de la ortorexia la ilusión de salud total, el deseo de control absoluto de la propia vida, la búsqueda de identidad y espiritualidad a través de la conducta alimentaria, la creencia que las propias teorías sobre la alimentación son las mejores o una forma de seguir los ideales de belleza sin tener que confesarlos. Otro estudio relaciona la ortorexia con factores psicosociales como el perfeccionismo, los rasgos obsesivo-compulsivos, la psicopatología, los antecedentes de un trastorno alimentario, historial de dietas, la mala imagen corporal y el deseo de adelgazar. 

			En otra investigación sobre las claves en el desarrollo de este problema psicológico, los autores hablan de factores influyentes individuales, relacionales y sociales. En los individuales, se nombra la preocupación por la salud, la creencia de que la comida es medicina, experiencias de trauma y rasgos como el perfeccionismo o la obsesión. Dentro del contexto relacional, los autores hablan de influencias que tienen que ver con contextos familiares muy exigentes, donde se da mucha importancia a la imagen corporal y social, y tener grupos de amigos conectados por el fitness y la alimentación sana. Y a nivel social, los autores hablan de influencias que incluyen el esteticismo (culto a la imagen corporal), la ciudadanía moral y las redes sociales. 

			Aparte de estos factores influyentes individuales, relacionales y sociales, el hecho de que una alimentación saludable se acabe transformando en un problema psicológico tiene que ver, y mucho, con que, como seres humanos, convivimos con un cerebro complicado, en una sociedad complicada. Lo importante en este punto es que sepas que la obsesión por la vida sana no ocurre porque sí, y que, sobre todo, no podemos entender este trastorno si no atendemos también al contexto. Más que una enfermedad individual, hay autores que hablan de «sociedad ortoréxica» porque los factores sociales tienen un gran peso. 

			Cuando hablamos de factores sociales se hace referencia a una sociedad en la que los valores que se mueven son el autocontrol, el énfasis en la responsabilidad individual, el culto al cuerpo, al éxito social y el «si tú quieres, puedes», es decir, que defiende la conexión entre la fuerza de voluntad y el autocontrol como características elegibles y deseables. Si juntamos esto con el auge de las redes sociales que lleva a las personas a la comparación continuada, y una visión de la alimentación marcada por la hiperexigencia en torno a la elección de alimentos y el juicio moral (alimentos buenos/malos) junto con eslóganes como «eres lo que comes» o «tu alimentación es tu medicina», tenemos el caldo de cultivo perfecto para acabar desarrollando este problema psicológico. 

			Aunque el foco de la ortorexia no es adelgazar, sino comer muy sano, puede acabar derivando en anorexia, ya que un cerebro desnutrido puede ser el disparador de una obsesión por el cuerpo y la comida. Algo que me he encontrado a menudo en consulta es que, al controlar la persona lo que come, en muchas ocasiones acaba bajando de peso, y al hacerlo, como el contexto de cultura de la dieta (del que te hablaré en profundidad más adelante) refuerza a la persona, eso puede llevarla a «engancharse» a esa alimentación y a no ser capaz de hacerlo diferente, y ya no sólo por el miedo a no comer saludable, sino también por el miedo a engordar. 

			Recuerdo a Sonia, una chica que vino a mi consulta porque, debido a sus problemas digestivos de gases e hinchazón, había ido a visitar a una nutricionista que le pautó una dieta de eliminación de alimentos. Retiró el gluten y los lácteos y empezó a seguir en redes sociales cuentas de comida real, es decir, sin ultraprocesados, para conseguir ideas para sus recetas. Y perdió peso. Y su entorno se lo reforzó. No sólo eso, sino que, en casa, su padre también empezó a practicar este tipo de alimentación basada en comer sólo alimentos reales. 

			Cuando vino a mi consulta, había recuperado parte del peso perdido, es decir, estaba volviendo a su peso anterior, y eso la atormentaba. Ya no sabía qué comer, intentaba seguir a rajatabla las reglas que le había pautado la nutricionista, pero eso ya no le funcionaba para mantener el peso, y empezó a debutar con los atracones, una conducta que es consecuencia directa de la restricción, en la que el cerebro lucha por recuperar el peso perdido y el balance alimentario. Cuanto más restringía, más atracones. 

			Y no sólo eso, también sufría las consecuencias de que la culpa dirigiera su vida: había dejado de asistir a un montón de eventos sociales y de disfrutar de tiempo con sus amigas por miedo a no encontrar alimentos que se ajustaran a las reglas de su alimentación. A todo esto, se añadió que sus problemas digestivos sólo estaban controlados cuando se mantenía en la pauta estricta, cuando se salía un poco de ella volvían e incluso con mayor fuerza, lo que le generaba aún más ansiedad en torno a qué comer.

			Hay autores que apuntan que la ortorexia es una manifestación cultural de la anorexia nerviosa, es decir, que las influencias del contexto han derivado la necesidad de control del cuerpo a la necesidad de control de la salud. En consulta me suelo encontrar a personas que se apuntan a este tipo de modas como forma de dieta de adelgazamiento encubierta. En el contexto actual de salutismo (palabra a la que ya he hecho referencia varias veces y que desarrollaré más adelante), puede estar mejor visto decir que lo que hacemos es por salud que no para adelgazar. Por mi experiencia, lo más frecuente es que convivan las dos motivaciones, comer sano y querer adelgazar. Pero recuerda, lo importante no es tanto la etiqueta, sino que tomes consciencia de que hay algo que te está haciendo sufrir y que mereces vivir una vida plena sin que la lucha con la comida te controle. 

			Si nos fijamos un poco, muchas de las conductas que se promueven desde estas modas de salud son exactamente las mismas que ponen en práctica personas con trastornos alimentarios, como eliminar tipos y grupos de alimentos, saltarse comidas, estar muchas horas sin comer, controlar lo que se come, etcétera. 

			Recuerdo que, en una formación que di sobre alimentación consciente, un chico compartió conmigo que, a raíz de iniciarse en el ayuno intermitente, había debutado con atracones y obsesión por la comida. Como te comentaba, los atracones surgen como consecuencia de la restricción. Es muy probable que, al cambiar la alimentación a una más sana, se reduzca la cantidad de energía que se ingiera. Al reducir las grasas, azúcares e hidratos de carbono más complejos, el cuerpo empieza a entrar en déficit respecto a lo que estaba acostumbrado. Ese déficit sostenido en el tiempo puede llevar a que las hormonas que regulan el hambre y la saciedad, la leptina y la grelina, se desregulen y a que la persona empiece a sentir hambre desmesurada, le cueste parar de comer porque nunca se sacia, e incluso que empiece a experimentar urgencia y un deseo incontrolable por la comida. Debido a que la parte del cerebro que regula la ingesta, el cerebro reptiliano, se pone en alerta, la persona siente que no puede parar de pensar en comida (ya que pensar en comida evolutivamente nos llevaba a buscar comida). Además, como veremos en el próximo capítulo, prohibirnos alimentos nos conduce a desearlos más. 

			Pero no olvidemos que todo esto tiene sentido dentro de nuestra sociedad y nuestros aprendizajes. Enfatizar esto creo que es muy importante, porque nada de esto es nuestra culpa. Como veremos más adelante, si te reconoces en todo lo que cuento aquí, lo primero que tienes que hacer es recordar que eres un ser humano haciéndolo lo mejor que sabes en medio de un contexto que no nos lo pone fácil. 

			Mi intención con este libro es que puedas desculpabilizarte, que tomes consciencia de lo complejo que es cuidarse hoy en día y que, desde una mirada compasiva hacia ti y hacia tus luchas, puedas aprender a practicar un autocuidado más flexible y basado en la escucha de tu cuerpo y tus necesidades, y no tan basado en reglas rígidas o modas.

			
				
					Consecuencias físicas y psicológicas de la ortorexia

					Como ya te he ido compartiendo, el impacto en la salud tanto física como psicológica de la ortorexia puede ser muy elevado. A nivel psicológico, algunas consecuencias pueden ser:

					
							Ansiedad generalizada y ansiedad en torno a las elecciones alimentarias. 

							Culpa por romper las reglas.

							Ciclos de pensamientos obsesivos y conductas compulsivas en torno a la comida.

							Miedo y preocupación excesiva.

							Vergüenza y sensación de fracaso.

							Aislamiento social.

							Deterioro en las relaciones sociales.

							Ansiedad social.

							Disminución de refuerzos positivos para la persona como el disfrute en torno a la comida y de los eventos sociales.

					

					A nivel físico, las deficiencias nutricionales al eliminar tipos o grupos enteros de alimentos pueden generar severas complicaciones en la salud: 

					
							Deficiencias en nutrientes esenciales como proteínas, grasas, vitaminas y minerales.

							Osteoporosis. 

							Función inmune debilitada.

							Anemia.

							Pérdida de peso.

							Problemas hormonales como amenorrea. 

							Problemas digestivos como estreñimiento. 

					

				

			

			
			1.1.2. No necesitas encajar en una etiqueta para reconocer lo que te hace sufrir

			Todas estas modas alimentarias, tanto si ponen el foco en adelgazar como en la salud, pueden conducirnos a patrones de alimentación desordenada que nos hacen sufrir. Te pondré un ejemplo: muchas de mis consultantes vienen porque, a consecuencia de realizar ayuno intermitente, acaban sobreingiriendo grandes cantidades de comida por la noche: eso sería un patrón de conducta desordenado, comen muy poquito durante el día y mucho por la noche. Algo parecido pasaría con las personas que durante la semana «se cuidan mucho desde patrones de mucho control» y cuando llega el fin de semana se descontrolan y sobreingirien hasta sentirse mal. Aunque no encajen en la etiqueta de un trastorno alimentario, todas ellas sufren mucho y están en riesgo de acabar desarrollándolo. 

			Las etiquetas nos pueden ayudar a poner palabras a lo que nos pasa, pero también nos pueden llevar a no validar y reconocer nuestras luchas o sufrimiento si no encajamos en ellas. Yo nunca encajé en una etiqueta. Hice atracones, atracones con vómito, sin vómito, hacía ejercicio para compensar, etcétera. No recuerdo mucho el no querer adelgazar, pero sí el no querer engordar. Controlaba la comida. Pasaba mucho tiempo pensando en cómo sentirme mejor y con más energía. Continuamente buscaba productos para mejorar mi salud. Seguramente si hubiera ido al médico no hubiera encajado en ningún diagnóstico, pero sufría. 

			Dentro del espectro de trastornos de la conducta alimentaria reconocidos por el DSM-V, el manual de diagnóstico de los trastornos mentales, está la anorexia, la bulimia y el trastorno por atracón. La ortorexia está clasificada dentro de los EDNOS: otros trastornos alimentarios no específicos, caracterizados por patrones atípicos que no cumplen los criterios de la clasificación en cuanto a frecuencia o duración. Por ejemplo, conductas vinculadas a la anorexia, pero sin el infrapeso, vómitos sin la frecuencia de la bulimia o conductas compensatorias sin los atracones. 

			El DSM-V puede ayudarnos a los profesionales a hablar el mismo lenguaje y facilitarnos la comunicación, pero tiene serias limitaciones, ya que su perspectiva biomédica y su acercamiento a la salud mental desde la enfermedad no abordan los posibles orígenes de los síntomas ni consideran la complejidad del sufrimiento humano. Ya hemos visto cómo factores biológicos y contextuales se combinan con consecuencias como los problemas psicológicos que las etiquetas del manual no son capaces de reflejar. No en vano la mayor parte de los trastornos de la conducta alimentaria entran dentro de los EDNOS debido a su amplio rango de síntomas. 

			Tal vez te sientas identificado sólo con algunas de las características que te comparto sobre la ortorexia. Tal vez hayas sufrido un trastorno de la conducta alimentaria en el pasado y sientas que estás en una casi recuperación. Quiero que sepas que, sea lo que sea que estés experimentando ahora mismo con la comida, tu cuerpo o contigo mismo, todo ello merece reconocimiento y atención. Que no entres dentro de un criterio no significa que no tenga validez o que no merezca atención. Es por eso por lo que te invito a que te quedes aquí si sientes que tu relación con la comida y tu cuerpo te hacen sufrir, aunque no te sientas identificado con la etiqueta al cien por cien, aunque haya cosas que te resuenen y otras que no. Porque independientemente de ello, mi intención es que puedas aprender habilidades que te acerquen a una vida más plena y valiosa. 

			
				
					En noviembre de 2020, un grupo mundial de investigadores fueron invitados por un comité directivo para poner en común sus conocimientos y experiencia clínica sobre la ortorexia. El criterio para asistir fue tener uno o más trabajos publicados relacionados con la ortorexia nerviosa. Voy a exponerte aquí algunas de las conclusiones a las que llegaron.1

					En primer lugar, abordaron la cuestión de la definición:

					
							La ortorexia nerviosa se caracteriza por una fuerte preocupación por la propia conducta alimentaria, con conductas rígidas e inflexibles autoimpuestas y normas estrictamente controladas que incluyen gastar una cantidad excesiva de tiempo para planificar, obtener, preparar y/o comer los alimentos.

							La definición de alimentación saludable o alimentación pura incluye un conjunto de creencias cuyos detalles pueden variar. Los sujetos con ortorexia nerviosa a menudo se refieren a alimento «saludable» como puro, limpio, orgánico, justo, correcto, natural, seguro; mientras que los alimentos «no saludables» con frecuencia se denominan procesados, con ingredientes añadidos, preparados, tratados, tóxicos o contaminados, para representar las consecuencias nocivas para la salud del individuo. También podría incluir cualquier otra definición de saludable o no saludable según el individuo afectado —sus antecedentes, cultura, conocimiento o momento de la vida— o tendencias dietéticas.

							La ortorexia nerviosa es un trastorno de salud mental asociado con un bienestar reducido y cae dentro de la categoría DSM-V de «Trastornos de la alimentación y la alimentación».

							Las personas con ortorexia nerviosa experimentan angustia emocional y ansiedad —si se enfrentan a alimentos que creen que no son saludables y temen verse perjudicadas al comerlos—, problemas de atención y concentración —si un individuo piensa en comer saludablemente todo el día—, y un sentimiento de culpa como consecuencia de no poder comer sano. 

					

					En cuanto a la duración, indicaban:

					
							Los síntomas deben estar presentes al menos durante los últimos 6 meses. Sin embargo, si hay un deterioro severo de salud o funcionamiento psicosocial, el diagnóstico se puede dar después de sólo 3 meses.

					

					En este estudio, se abordó también el aspecto de las consecuencias para delimitar la ortorexia nerviosa:

					
							El comportamiento relacionado con la ortorexia nerviosa implica alteraciones en la alimentación y hábitos que conducen a una dieta nutricionalmente desequilibrada que afecta negativamente al estado de salud —tanto física como mental— y la calidad de vida.

							La ortorexia nerviosa incluye consecuencias emocionales —por ejemplo, sentirse culpable después de comer alimentos considerados no saludables—, cognitivas —problemas relacionados con la atención y la concentración—, y/o sociales —como la exclusión social—, que pueden tener un efecto negativo en la educación del individuo y su vida laboral o social.

							Como consecuencia del excesivo tiempo dedicado a su dieta —leer sobre ella, adquirir y/o preparar alimentos—, la ortorexia nerviosa tiene un impacto negativo en otras áreas importantes de funcionamiento psicosocial y personal. 

							La selectividad alimentaria que caracteriza a los individuos con ortorexia nerviosa puede contribuir a provocar deficiencias nutricionales —como anemia, pérdida extrema de peso o desnutrición— y alteraciones hormonales.

							Las rígidas reglas alimentarias presentes en la ortorexia nerviosa pueden resultar en una bajada de peso corporal que corresponde a los ideales socioculturales de salud, al menos en los países occidentales, o se superponen en gran medida con los ideales delgados y musculosos. Sin embargo, este bajo peso puede concebirse como efecto colateral o consecuencia de la ortorexia nerviosa en lugar de como resultado de insatisfacción corporal.

					

					
				

			

			
1.2. LAS REDES SOCIALES Y LAS MODAS ALIMENTARIAS


			Si buscas en Instagram el hashtag #cleaneating aparecen 48 millones de publicaciones. Con #comerlimpio, 65.000. #Realfood tiene casi 11 millones. #Realfooding, 739.000. #Realfooder, 456.000. #Cleaneating, más de 47 millones. #Ayuno, 358.000. #Ayunointermitente, 381.000. Y si pones #orthorexia aparecen 189.000, casi diez veces más que en castellano, donde #ortorexia tiene 20.000 publicaciones.

			No es poco, ¿verdad?

			Llevo en el campo de la salud más de treinta años. A los diecisiete años entré a trabajar en un centro dietético en el que estuve más de ocho años. Luego trabajé en un laboratorio de suplementos naturales, y desde los treinta años trabajo en consulta como psicóloga y dietista. Si tomo perspectiva, he visto miles de modas en alimentación y salud: el sirope de arce, la dieta del vinagre de manzana, la dieta de la piña, la dieta disociada, los ayunos… 

			Cuando trabajaba en el centro dietético solía encontrarme dos perfiles de clientes, los que venían a comprar productos para adelgazar y los que venían a comprar productos para cuidar su salud. Las personas del segundo grupo despertaban muchísimo mi curiosidad, y te estoy hablando de hace treinta años, cuando no existían las redes sociales y las personas interesadas en estos temas eran más bien pocas, es más, los veganos eran vistos como bichos raros. Venían a la tienda movidas por valores como la espiritualidad, el ecologismo o la compasión hacia los animales. Recuerdo que me encantaba charlar con ellas porque me abrían la mirada a otras formas de ver las cosas, otras culturas y filosofías. 

			Dentro de las prácticas espirituales y en las diferentes religiones siempre han estado presentes los ayunos, el veganismo y las prácticas para depurar. Cuando las redes sociales aparecieron, y a medida que fueron creciendo, este tipo de prácticas se dieron a conocer y empecé a observar cómo algo que se solía hacer desde valores espirituales se expandía como la pólvora. 

			No recuerdo cuándo fue la primera vez que oí hablar de la ortorexia. Sí que recuerdo empezar a ver en redes sociales muchas cuentas, principalmente de chicas de aspecto delgado, saludable y feliz, en medio de la naturaleza, junto con cestos de verduras o frutas, vendiendo programas de alimentación «detox», «plant based», de comida «limpia» y «real», junto con dos mensajes que se repetían: «Esto me ha cambiado la vida», «Tu alimentación es tu medicina». 

			Ver todas esas imágenes me llevaba a pensar en lo tentador que podía ser imitar esos planes desde el anhelo de verse y sentirse así de bien, con la esperanza de que existe un lugar donde el dolor y el sufrimiento no tienen cabida. Toda la maquinaria del marketing se enfocaba en hacer creer justamente ese mensaje: si haces esto, todo te irá bien. Lo dañino, como te comentaba, es que, de forma subliminal, las personas que promueven estos mensajes los acaban vinculando no sólo con la conducta de comer, sino también con una serie de cualidades personales como la belleza, el autocontrol, la fuerza de voluntad, la espiritualidad, la pureza…, como si esta alimentación nos elevara a un lugar donde nada ni nadie nos pudiera hacer daño.

			Conectar la alimentación con el bienestar emocional tiene muchos peligros. Como veremos más adelante, la salud es multifactorial, y claro que una buena alimentación nos puede ayudar a sentirnos mejor y con más energía, pero poner ahí todo el foco puede hacernos perder de vista el resto de factores influyentes y acabar convirtiéndose en una obsesión, porque no hay ningún plan alimentario que nos pueda evitar el sufrimiento, ni hay ningún enfoque nutricional que nos exima de la incertidumbre, y porque las emociones difíciles no desaparecen por muy bien que nos cuidemos. 

			Con el tiempo, empecé a investigar y vi que detrás de esas cuentas había varias escuelas en Estados Unidos que habían cogido algunas de las prácticas alimentarias tradicionales de las filosofías y religiones orientales, las habían juntado, les habían dado un buen lavado de marketing a través de imágenes muy potentes y cuidadas, y lo habían acompañado del halo de la espiritualidad: veganismo, zumos vegetales, comida limpia, medicina ayurveda, ayuno… 

			Se vendían cursos de «health coach» que prometían cambiarte la vida y la de tus clientes con prácticas que habían ayudado a las personas a sentirse mejor desde hacía miles de años, un gran aval, ¿verdad? La clave está en esta palabra: marketing. Toda una industria del bienestar crecía y se expandía a la par que lo hacían las redes sociales. Suena duro, pero si lo miras en perspectiva, esto no iba tanto de salud como de facturar. Imágenes muy cuidadas, fotos de naturaleza que atrapaban tu mirada, cestos con verduras de colores muy vívidos y una gran cantidad de libros con cubiertas de imágenes llamativas de batidos, ensaladas o cestos de fruta inundaron el mercado. Recuerdo ir en Navidades a una librería y ver todo un frontal de color verde por las portadas de decenas de libros sobre comer sano, a cada cuál más tentador. 

			Sin duda, la belleza de las imágenes utilizadas está detrás del auge de estas modas en redes sociales; las fotos o los vídeos que se comparten son tan bonitos que no puedes dejar de mirarlos. Porque no es lo mismo leer sobre algo, que ver algo, el ojo capta la información desde la percepción de la belleza, y eso atrapa y atrae. ¿Te ha pasado no poder dejar de mirar una bella puesta de sol? Pues las cuentas sobre alimentación saludable en Instagram y TikTok son como eternas puestas de sol. 

			Observaba este fenómeno con curiosidad y, a la vez, con preocupación, porque después de mis años en el centro dietético sabía que ahí no había nada diferente de lo que yo llevaba viendo desde hacía más de treinta años, pero también sabía o sospechaba que vender esas fórmulas podía acabar siendo una trampa. 

			Si tomo perspectiva, como te decía, he visto miles de modas en alimentación y salud a lo largo de estos años. Cuando trabajaba en el centro dietético, teníamos una estantería con productos sin gluten y las personas que sufrían celiaquía venían a comprarlos desde toda la comarca porque en aquel momento no se encontraban fácilmente. Nadie que no fuera celíaco compraba esos productos, primero por su precio elevado y, segundo, porque no resultaban estar demasiado ricos. A lo largo de estos años he visto como lo «sin gluten» ha ido aumentando las estanterías de las tiendas y supermercados (por suerte para las personas celíacas, como mi sobrina). 

			Este auge ha ido de la mano en proporción al crecimiento en redes sociales de la moda de comer sin gluten desde la alerta de que el gluten «es el causante de múltiples problemas de salud». Y a menudo, detrás de estas cuentas, había chicas que habían sufrido trastornos alimentarios y que decían que ese tipo de alimentación les había ayudado a superarlo, algo extremamente peligroso. En primer lugar, porque un nuevo plan nutricional basado en reglas nunca va a solucionar o curar un trastorno alimentario y, en segundo, porque justamente las reglas en las que se basan estos planes —sin gluten, sin azúcares, sin lácteos…— pueden acabar llevando a las personas a conductas alimentarias alteradas y terminar desarrollando un trastorno alimentario como la ortorexia. 

			El panorama se volvió aún más peligroso cuando estos mensajes empezaron a ser promovidos por celebridades como actrices y actores, cantantes o influencers. Recuerdo una entrevista a Gwyneth Paltrow donde compartía que uno de sus rituales de salud era no comer nada hasta el mediodía y sólo comer caldos. No suena demasiado sano, ¿verdad? 

			Justamente el auge de estas modas alimentarias se debe en parte a que están basadas en mensajes polarizados. Las redes sociales están repletas de este tipo de mensajes porque es lo que vende y lo que premia el algoritmo. Clasificar los alimentos en extremos como buenos o malos, sanos o insanos, puros o impuros, siendo lo vegetal equivalente a bueno y lo animal a malo vende porque es decir a la gente exactamente lo que tiene que hacer y esto ayuda a tener un falso sentido de control y certidumbre. De ahí el auge del veganismo en los últimos años. 

			Varias investigaciones exponen el veganismo como una práctica habitual dentro de las personas que sufren ortorexia. El veganismo es una maravillosa opción para el cuerpo si se realiza desde los valores que priman el bienestar de los animales y el cuidado del planeta, y si se asegura una nutrición equilibrada. El problema surge cuando la persona se adhiere a esta práctica desde la búsqueda de pureza y el sentirse elevada espiritualmente. 

			Navegando en busca de información descubrí el libro de Jordan Younger, más conocida en redes como la Rubia Vegana. Jordan tenía una cuenta de miles de seguidores en Facebook y divulgaba sobre los beneficios del veganismo desde el eslogan: «Esto me ha cambiado la vida». En 2015 confesó que sufría ortorexia y que iba a dejar el veganismo como parte del proceso de recuperación de su trastorno alimentario que descubrió a raíz de que su terapeuta le diera a leer el libro de Bratman. 

			Las redes sociales, por supuesto, se le echaron encima porque había construido un negocio bastante lucrativo en torno al veganismo. Su conducta rígida con la comida empezó como la de muchas personas, con el deseo de mejorar su bienestar y de paliar el malestar que le producían varios problemas digestivos. Jordan explica que, cuando su primera limpieza con zumos la hizo sentir pura y saludable, decidió hacerse vegana y compartir su experiencia con el mundo a través de su blog e Instagram. Aquí, en España, he conocido casos parecidos a los de Jordan y lo que más me sorprende es que muchas de esas personas ya no venden veganismo en redes, sino otros productos de moda. Lo que me recuerda que esto no va tanto de salud como de facturar. 

			Por otro lado, seguir estas modas alimentarias en redes sociales nos puede aportar un sentido de identidad y de formar parte de algo más grande, lo que también explica su auge. Y tiene mucho sentido que en una era en la que nos sentimos tan desconectados de los demás debido a la tecnología, busquemos dentro de las redes sociales espacios que calmen nuestros anhelos, ya sean espirituales o de conexión. Sin embargo, como intuirás, esto puede ser una trampa muy peligrosa, porque nos puede llevar a nutrir nuestras necesidades espirituales desde algo que, si se convierte en muy rígido, comprometa seriamente nuestra salud física y mental, como veremos más adelante. 

			El problema de las redes sociales es que una vez le das like a un tipo de contenido, el algoritmo te muestra una cantidad infinita de contenido del mismo tipo. Y como este tipo de mensajes están basados en el miedo, la mente se puede «enganchar» a rastrear contenido para que no se nos escape nada. 

			Te comparto un testimonio de una consultante: «Me paso muchas horas mirando Instagram y otras redes, cada vez que veo un plan nuevo se me activa una sensación de urgencia y quiero probarlo. Paso mucho tiempo conversando sobre salud y ejercicio». Las investigaciones confirman la correlación entre uso de redes sociales e incremento de los síntomas de la ortorexia: «La comunidad que promueve una alimentación saludable en Instagram tiene una alta prevalencia de síntomas de ortorexia, y un mayor uso de Instagram se ha relacionado con un aumento de los síntomas». 

			En 2017 me abrí una cuenta profesional en Instagram. Tuve mucha reticencia a registrarme en esta red social porque en aquel momento estaba repleta de este tipo de cuentas y yo pensaba «¿quién me va a seguir a mí, que hablo de flexibilidad y de escuchar al cuerpo, que no muestro lo que como porque no creo que eso beneficie y que no me gusta salir mostrando la vida “maravillosa” que tengo?». Por suerte, sorteé mis barreras personales y me decidí a abrir mi cuenta y transmitir desde mis valores. 

			En el camino, me he encontrado a muchas otras compañeras que, como yo, denuncian los peligros de este tipo de planes y quiero pensar que, poco a poco, esta red social se va a ir transformando, aunque definitivamente nunca vamos a tener tanta difusión como la que tienen las cuentas que venden mensajes polarizados, pues eso es lo que busca la gente y premia el algoritmo. 

			
1.3. UNA RELACIÓN SALUDABLE CON LA COMIDA FRENTE A COMER SANO: QUÉ ES Y QUÉ NO ES SALUD


			Como te he contado hasta ahora, es tremendamente complicado navegar en medio de tanta sobreinformación. Es muy fácil perdernos en fórmulas mágicas que nos hacen perder de vista cuestiones tan importantes como que los determinantes sociales de la salud pueden llegar a ser responsables de alrededor del 60 por ciento de la duración y la calidad de nuestras vidas. 

			Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), «la salud es un estado de bienestar y la capacidad de funcionar frente a circunstancias cambiantes» y sus determinantes incluyen: 

			
					El entorno social y económico.

					El entorno físico.

					Las características y comportamientos individuales de la persona.

			

			Hablar de determinantes sociales es hablar de las circunstancias que han moldeado y que han influido en las condiciones en las que vivimos: «Son las circunstancias en que las personas nacen, crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto más amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las condiciones de la vida cotidiana». 

			
				
					
					Algunos ejemplos de determinantes sociales: 

					
							Ingresos y protección social.

							Educación.

							Desempleo e inseguridad laboral.

							Condiciones de vida laboral.

							Inseguridad alimentaria.

							Vivienda, servicios básicos y medio ambiente.

							Desarrollo de la primera infancia.

							Inclusión social y no discriminación.

							Conflicto estructural.

							Acceso a servicios de salud asequibles y de calidad digna.

					

				

			

			En algún lugar leí que lo que más influye en la salud es el código postal: marca la diferencia entre ricos y pobres, y se refleja en el acceso a recursos, tiempo libre, calidad del aire que se respira, niveles de estrés, oportunidades para acceder a alimentación sana, a centros deportivos, oportunidades laborales, etcétera. 

			1.3.1. ¿Qué es el salutismo?

			A estas alturas creo que es importante hablarte de algo que influye enormemente en el auge de la obsesión excesiva por la salud y que ignora por completo esos determinantes sociales: el salutismo. El salutismo es la creencia de que el individuo es cien por cien responsable de su propia salud, obviando toda esa cantidad de influyentes de los que te hablaba antes. Esta creencia alimenta la idea de que está en nuestras manos controlar nuestra salud y, por lo tanto, si no tenemos salud, es nuestra culpa. 

			Desde esta perspectiva basada en el neoliberalismo occidental, no sólo está en nuestras manos nuestra salud, sino que es nuestra responsabilidad estar alerta e informados sobre todo el abanico de posibilidades terapéuticas, tal y como comparte Bratman en su libro. Este enfoque convierte el mantener la salud en un deber moral y clasifica a las personas como buenas o malas ciudadanas según su capacidad para controlar su salud, siendo el sacrificio visto como algo moralmente bueno. 

			Algunos autores hablan de una sociedad «ortoréxica», es decir, una sociedad «narcisista» que alimenta un sentido del yo disociado de los problemas sociales y de lo que implican los privilegios de clase, de raza, de género, etcétera. En definitiva, lo que ilustra la frase del código postal: los privilegios implican ventajas. 

			Una vez escuché una metáfora para ejemplificar esto: navegar en los privilegios es como si en una carrera empezáramos diez metros por delante del resto y encima miráramos atrás y les culpáramos por no ganar. En esta metáfora ganar es optar a un buen puesto de trabajo, tener un buen acceso a recursos como alimentación, sanidad, cultura, actividades deportivas o extraescolares, por ejemplo. Personalmente, tomé consciencia del impacto de los privilegios cuando empecé a ampliar mi mirada sobre la salud.

			Te contaré una anécdota personal para ilustrar esto. Soy madre soltera, mis hijos son dos adolescentes de quince y dieciocho años, y como buenos adolescentes, comen como limas. El padre de mis hijos falleció hace dos años, y desde entonces me hago cargo yo sola de su cuidado. Aunque ya son muy autónomos, combinar el trabajo con las tareas domésticas y, sobre todo, con la organización y la preparación de las comidas es algo que a menudo me supera. 

			Aun así, me siento privilegiada porque crecí en un contexto seguro que me ayudó a tener unos buenos hábitos y transmitirlos a mis hijos, y me he formado en nutrición y psicología. Trabajo en casa, lo que me permite organizarme mejor, cocino comida casera porque es lo que vi hacer a mi madre toda la vida, y he podido comprarme dos robots de cocina que me hacen la vida mucho más fácil (mis hijos se ríen de mí porque dicen que sólo aprieto botones). 

			A pesar de todo esto, hay momentos en los que el día a día se me hace difícil. Y desde que me hago cargo yo sola de mis hijos, me descubro tirando más a menudo de platos precocinados. Y lo hago con la consciencia bien tranquila porque hacerme las cosas fáciles en ciertos momentos es cuidar de mi salud mental. Y si mi salud mental está bien, eso repercutirá de manera mucho más positiva en el bienestar de mis hijos. Comparto esto contigo porque muchas veces pienso en lo difícil que tiene que ser la crianza para mujeres que no tienen los privilegios que yo tengo. Mujeres que vienen de contextos más difíciles que el mío, con trabajos precarios, con jornadas laborales interminables, sin muchos conocimientos sobre nutrición, con historias traumáticas… ¿Con qué cara nos mirarían si les habláramos de detox, comprar alimentos sin gluten o eliminar lácteos? Probablemente esas mujeres tirarán mucho más que yo de alimentos ultraprocesados. Y con esto no te quiero decir que eso «esté bien». Lo que te quiero decir es que, en ese momento y con los recursos que tienen, es lo mejor que saben y pueden hacer. 

			Detrás de este tipo de mensajes de crítica no deja de haber una mirada individualista, que promueve el autocontrol y la fuerza de voluntad como características personales deseables a ojos de los otros y la sociedad, sin tener en cuenta el contexto de cada persona ni tener en cuenta que las personas que sufren discriminaciones difícilmente van a disponer de las mismas posibilidades de cuidarse que las que no lo están. 

			La idea de que se puede conseguir una salud perfecta a través de la nutrición y los hábitos, ignorando que las personas con discapacidad, enfermedades crónicas, dificultades económicas o que sufren desigualdades nunca podrán alcanzar esos estándares de salud «ideal» es injusta porque presiona a las personas para que solucionen a nivel individual problemas que tienen que sólo se pueden resolver de manera social. 

			1.3.2. Pero, entonces, ¿qué es la salud?

			Con todo lo que hemos visto, no tiene mucho sentido hablar de un «ideal de salud» cuando es algo tan lejano de alcanzar para algunas personas, más bien se tendría que abordar la salud desde una perspectiva contextual —es decir, teniendo en cuenta el contexto— y funcional —lo que le puede funcionar a cada persona teniendo en cuenta ese contexto.

			Tal y como dice la OMS, «el contexto de vida de las personas determina su salud, por lo que culpar a las personas por tener mala salud o darles crédito por su buena salud es inapropiado. Es poco probable que los individuos puedan controlar directamente muchos de los determinantes de la salud».

			El ser humano es contextual, lo que quiere decir que «quienes somos, lo que hacemos, lo que pensamos y sentimos» tiene sentido dentro del contexto en el que vivimos, nos hemos criado y hemos aprendido. Y si tenemos en cuenta a cada uno de nosotros y nuestro contexto, hay tantas posibilidades de autocuidado y salud como personas en el mundo. Lo que me funciona a mí puede no funcionarte a ti. Lo que es «salud» para mí puede ser muy diferente para ti, que me estás leyendo. 

			Para esa madre de la que te hablaba, sin privilegios, tal vez apoyar su salud y la de su familia implicaría tener un trabajo digno, un fácil acceso a recursos como comprar verduras y fruta, encontrar grupos de apoyo, poder salir de vez en cuando al campo a pasear y rodearse de naturaleza… Éste es un ejemplo que nos acerca un poquito a la idea de salud que, por supuesto, no es sólo física. 

			Generalmente, cuando escuchamos «salud» estamos pensando en cosas como presión arterial, control de azúcar en la sangre, movilidad, procesos de enfermedad o ausencia de ellos. Y no es que tener en cuenta eso no sea importante, es que tener sólo eso en cuenta puede dañarnos. ¿Qué pasa con nuestra salud mental, social o incluso espiritual? 

			Te pondré otro ejemplo. Recuerdo que trabajé con una consultante, madre de dos criaturas de dos y cuatro años. Ella estaba muy preocupada por darles los mejores alimentos a sus hijos, y vigilaba que todo lo que les daba no fuera procesado, y si podía ser ecológico, mejor. Yo la comprendía, porque había estado ahí también. Mis hijos eran un poco mayores, pero recuerdo haber tenido discusiones con mi pareja porque yo hacía un caldo de verduras tan sano que al final casi no sabía a nada. 

			Mi consultante vino a verme porque tenía una mala relación con la comida y sufría mucho estrés. Sostener su profesión como médica, la crianza, la casa, etcétera, le estaba costando la salud. Pero ella seguía esforzándose mucho porque sus hijos comieran sano, y cuanto más se esforzaba, más sufría. Así que un día vimos qué podía hacer para soltar esa mochila de estrés, y no había otro camino que flexibilizar la alimentación de la familia. Ella solía ponerse a hacer un caldo natural cuando llegaba del trabajo, a pesar de sentirse exhausta, y recuerdo que en una sesión le dije: «¿Por qué no utilizas caldo ya preparado?». Me miró horrorizada, como si le estuviera planteando darles veneno a sus hijos. Tuvimos que trabajar juntas en la importancia de su salud mental, y se dio cuenta de que, por muy sano que comieran sus hijos, si se encontraban a una mamá enfadada y exhausta, no les compensaría. 

			Por cierto, yo fui haciendo cada vez el caldo más sabroso, tal y como lo hacía mi madre y lo hacen mis tías, algo que no sólo disfrutamos enormemente, sino que me conecta emocionalmente con mis raíces.

			Así pues, la salud es compleja. Podemos hablar de salud física, mental, ambiental, social y económica. En los últimos años, por suerte, y creo que, en parte, debido a la pandemia, la sociedad está empezando a tomar consciencia de la importancia de la salud mental. 

			Por ejemplo, son muchas las investigaciones sobre el efecto del estigma en la salud, tanto física como mental. El estigma es el prejuicio o rechazo hacia una persona por su condición, rasgos o conductas, como pueden ser, por ejemplo, los problemas mentales. El estigma se relaciona con una mayor probabilidad de sufrir aislamiento social, depresión, ansiedad y problemas de salud en general. Además, las personas que sufren estigma social tienen mayor dificultad para buscar atención médica y menos adherencia a los tratamientos. A menudo son varios los estigmas que se interseccionan, como el estigma relacionado con la salud mental, la raza, la orientación sexual, la clase, el tamaño corporal o la ocupación. 

			Te pondré un ejemplo concreto: el estigma relacionado con el peso se asocia positivamente con mayor riesgo de diabetes, niveles de estrés, trastornos alimentarios, depresión, ansiedad e insatisfacción con la imagen corporal, mientras que se asocia negativamente con la autoestima e impacta más negativamente en la salud que el índice de masa corporal (IMC). 

			Creo firmemente en la importancia de reflexionar sobre cómo promover soluciones individuales para problemas sociales no sólo beneficia a las personas que viven en contextos privilegiados, sino que estigmatiza aún más y culpabiliza a todas aquellas personas que no tienen la posibilidad de disfrutar de esos privilegios. El problema añadido es que, desde esta perspectiva individualista, la salud se acaba convirtiendo en una medida de dignidad, es decir, valemos o merecemos más en la medida en la que somos capaces de hacer bien las cosas. 

			Si volvemos al tema del peso, no paramos de ver cómo se critica y se ataca públicamente a las personas con cuerpos no normativos sin ningún tipo de pudor ni miramiento con el argumento de «estás así porque quieres». En las pasadas olimpiadas, la waterpolista Paula Leitón sufrió fuertes ataques hacia su cuerpo y visibilizó todo el daño que pueden hacer en la salud mental de las personas estos comentarios. 

			Te comparto todo esto porque este libro no tendría sentido si no invitara a ampliar la mirada hacia la salud. Tal y como dice la evidencia científica, son múltiples los elementos que pueden influir en nuestro estado de salud y, aunque los tuviéramos todos controlados, siempre habrá cosas fuera de nuestro control como pandemias, enfermedades autoinmunes, problemas económicos, la pérdida de un trabajo, enfermedades de personas a las que queremos, rupturas amorosas, etcétera. Ni siquiera las conductas que replicamos en nuestro día a día están totalmente bajo nuestro control porque son el resultado de múltiples aprendizajes dentro del contexto en el que nos hemos desarrollado y no son tan fáciles de modificar. 

			Con esto no quiero transmitir que no haya margen de actuación y que no podamos cambiar nuestros hábitos, en realidad, más adelante compartiré contigo algunas de estas estrategias basadas en evidencia científica, pero no debemos olvidar que no todo el mundo tiene acceso a recursos como la terapia o la información, y que, aunque así fuera, siempre habría cosas que se nos escaparían. Y ahí está el espacio en el que podemos quedar atrapados por el sufrimiento, cuando intentamos tenerlo todo bajo control y sólo atendemos a un quesito del trivial. Recuerda que la hipervigilancia hacia la alimentación y la salud nos puede llevar a la obsesión, al control excesivo y a ponernos en riesgo de desarrollar un trastorno alimentario. 

			Personalmente, me pasé años practicando un autocuidado rígido, obsesionada con lo que le daba a mi cuerpo, y nunca me había sentido tan mal emocionalmente. Paradójicamente, cuando empecé a aflojar el control y a flexibilizar mi alimentación, mi cuerpo y mi mente empezaron a funcionar mejor. 

			Como puedes ver, definir la salud no es tan fácil como nos gustaría pensar. Es altamente individual e increíblemente compleja. Y quiero recordarte que las fórmulas mágicas, las reglas o las recetas iguales para todo el mundo no sólo no funcionan, sino que pueden acabar perjudicando mucho. Por eso, en este libro no vas a encontrar ninguna de esas recetas y, aunque en el capítulo 3 te mostraré cómo practicar un autocuidado flexible, que no esté basado en reglas, tal vez hoy puedas ya empezar a quitarte presión y preguntarte: «¿Qué es lo mejor para mí? ¿Cómo puedo apoyar mi autocuidado en vez de intentar alcanzar las expectativas que la sociedad demanda?».

			1.3.3. ¿Es salud o es cultura de la dieta?

			No podemos olvidar que el auge de la obsesión por lo sano se da en el contexto de la cultura de la dieta. Aunque este trastorno se relaciona más con la salud que con el querer adelgazar, vivimos en una sociedad que conecta continuamente salud con la delgadez y no sólo con delgadez, sino con cualidades deseables como el autocontrol y la fuerza de voluntad.

			Hay autores que hablan de que la ortorexia esconde el deseo de adelgazar no confesado por vergüenza u orgullo. Recuerda que, detrás de la mayor parte de cuentas en redes sociales que promueven salud desde una perspectiva rígida, hay personas con aspecto delgado y atlético. Es lógico que quien las siga también anhele verse así de bien. 

			Cuando hablamos de cultura de la dieta, hablamos de una forma de entender el mundo donde lo correcto, deseable y saludable es la delgadez. Según la socióloga Sabrina Strings: 
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