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			Sinopsis

		

		
			En el mundo actual, mantener una relación saludable con la alimentación se ha convertido en un verdadero desafío. Rodeados de productos altamente adictivos y atrapados en un estilo de vida sedentario, no es raro recurrir a la comida para calmar el estrés y la ansiedad.

			De hecho, ¿quién no ha buscado consuelo en dulces o ultraprocesados para aliviar el aburrimiento o la tristeza? Y no funciona, más bien genera frustración y culpa. Pero no todo está perdido. Con las herramientas y el conocimiento adecuado, la reconocida psicóloga Teresa Terol te enseñará a ser más libre y transformarte en una persona disciplinada.

			A través del revolucionario concepto de la «mente umami», lograrás equilibrar tu vida de la misma manera que el sabor umami equilibra los ingredientes de un plato. Olvídate del estómago, la clave está en tu mente y, hasta ahora, nadie te lo había dicho. Se acabaron las dietas restrictivas y alimentos prohibidos, deja de sentir miedo o culpa, y elimina los antojos y los atracones de tu vida.

			Este libro te guiará en la construcción de una mente fuerte y capaz de lograr, de una vez por todas, el cambio definitivo que mereces en tu relación con la comida.  

		

	
		
		
			Mente umami

			Potencia una relación sana con la comida

			Teresa Terol
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			A Iñaki, por darme alas para volar y motivos 
para quedarme. En esta SÍ: ¿a dónde vamos?
A todos los valientes que os atrevéis a pesar del miedo. 

		

	
		
		
			¿TE GUSTA ABRIR REGALOS?  
Espero que sí, porque ÉSTE ES PARA TI

			¿Y eso? Quizá no sea tu cumpleaños, pero verás, ¿sabías que muy poca gente, apenas un porcentaje pequeñito de la población, elige invertir su tiempo en crecimiento personal? En mejorar y aprender estrategias para afrontar aquello que le frena, para crecer y volar, para lograr la vida que merece a través de, por ejemplo, libros divulgativos.

			Así es, solo un pequeño porcentaje ACTÚA de forma VALIENTE. Y si estás aquí, valiente, me estás regalando tu tiempo, lo más valioso que tienes, y quiero corresponderte desde ya.

			Preparar este regalo (totalmente gratuito, por cierto), me ha llevado mucho tiempo, esfuerzo y quebraderos de cabeza, pues quería que fuese un punto de inflexión en tu relación con la comida, pero, ¿qué regalarte?

			William James, psicólogo referente, dijo: «Si estás lo suficientemente preocupado por un resultado, harás algo para solucionarlo».

			Lo tuve claro. Evaluar tu punto de partida te abriría un mundo de oportunidades.

			Así que he desarrollado un TEST GRATUITO para que descubras tu talón de Aquiles:

			
					
Tu relación con la comida: ¿en qué porcentaje necesitas mejorarla?

					Y lo más importante, ¿tienes una mente umami fuerte que potencie ese cambio?

			

			Quizá te preocupa, ¿y si te disgusta el resultado? No podemos convertirnos en lo que queremos si seguimos siendo lo que somos. El cambio puede ser incómodo, pero necesario para cambiar tu vida.

			Analiza y conoce tu posición actual con estas autoevaluaciones diseñadas bajo mi experiencia, con mucha ciencia, pero aún más cariño. ¿Y después qué? Permíteme, desde ahí, guiarte con cada página de este libro a construir una relación sana con la comida.

			Te regalo un pistoletazo de salida, la conciencia de dónde te encuentras, pues como dijo Sócrates: «El secreto del cambio es enfocar tu energía, no en luchar contra lo viejo, sino en construir lo nuevo».

			 

			¡VAMOS CON TODO!

			 

			P.D.: La buena vida está inspirada por el amor y guiada por el conocimiento. Regala salud y siéntete libre de compartir este presente con quien ames, ahora es tan tuyo como mío.

			P.D. 2: Regalo solo apto para valientes.

			[image: ]

			Enlace: <https://terolpsicologia.com/umami>.

		

	
		
		
			Prólogo

			Escribí este prólogo dos veces. La primera vez que se lo envié a Tere, me dijo que no hablaba de mi relación con la comida y no transmitía claramente la idea que ella quería compartir con el lector: la de una persona que tiene una relación sana con la comida, que disfruta tanto de un bocadillo de calamares y helado como de una paella o una hamburguesa doble, sin sentir una emoción de recompensa o culpabilidad.

			Al principio, pretendía contaros que conozco el trabajo de Teresa de primera mano, no porque haya sido paciente suyo, ya que aún no he necesitado la ayuda de ningún profesional en terapia, pero sí he recibido ayuda de muchos psicólogos a través de sus libros y publicaciones. Escribo estas líneas por respeto y admiración hacia la autora, no sólo por su currículum, sino por su trabajo de campo e investigación y por la experiencia clínica que ha alcanzado en el tema principal del libro, en el que lleva años siendo una líder, compartiendo sus trabajos en todo tipo de medios divulgativos.

			Teresa ha escrito varias decenas de artículos para diversas plataformas, tanto de medios de comunicación de masas como blogs de salud y filosofía en internet, entre los que quisiera destacar uno de los que dirijo, Diario Estoico, desde hace varios años. Allí pude comprobar de primera mano cómo ha ayudado y sigue ayudando a los lectores del blog, y sé de quienes más tarde fueron a su terapia y crecieron aún más con las herramientas y capacidades que Teresa les proporcionó para convertirse en las personas que querían ser.

			Pero, como me atrajo la idea, hablemos ahora de mi relación con la comida. Las cosas en sí mismas no son buenas o malas. Pensar que comer una pizza o ver una telenovela es malo y que darse una ducha fría o hacer un entrenamiento intenso es bueno es un pensamiento simplista y propio de quienes buscan respuestas fáciles para establecer jerarquías, evitando cuestionarse algo más que los saque de su zona de confort.

			El contexto es lo que da coherencia a nuestras acciones y nos permite discernir si lo que hacemos va con quienes somos o no. Puedo comerme una pizza entera si estoy de viaje en Nápoles y quiero disfrutar de una experiencia especial, de la misma forma que un entrenamiento intenso no tiene sentido si acabo de ser operado y necesito descansar para recuperarme.

			Me encanta comer. Quien me conoce sabe que disfruto mucho haciendo barbacoas con frecuencia. En mi día a día no peso la comida, no calculo macronutrientes ni calorías. Cuando como fuera de casa, que por trabajo es en muchas ocasiones, sé diferenciar lo que me aportan los alimentos y no les añado emociones cuando los escojo.

			Sin embargo, hay ocasiones durante el año en las que, por trabajo, no me muevo tanto. Pasar muchas horas frente a libros y pantallas, pensando en mi responsabilidad profesional y personal con otras personas, afecta a mis niveles de estrés y noto cómo mi cerebro anhela sensaciones corporales, y esto no me pasa sólo a mí cuando pienso demasiado. Anhelamos estas sensaciones; para algunas personas será fumar, consumir sustancias, tener relaciones sexuales, hacer ejercicio, y para muchas de las que estén leyendo este libro, probablemente será mediante la masticación y el saborear.

			Pero lo que realmente nos sucede a todos, cuando pasamos demasiado tiempo pensando, es que anhelamos estar en el cuerpo, y podemos cubrir ese anhelo con comida, pero tal vez no sea coherente con lo que esperamos de nosotros mismos. Podemos aprender a entendernos y cubrir ese anhelo de otras muchas formas: con ejercicio físico, baños de agua y sol, abrazos, sexo, monitorización corporal (ser conscientes de nuestra postura) e incluso con la propia respiración.

			Todas estas prácticas son llamadas de atención de nuestro inconsciente para salvarnos de nosotros mismos, para decirnos que dejemos de pensar tanto y comencemos a sentir más. Cuando leí el libro de Tere, no me sorprendí al encontrarme asintiendo con la cabeza, porque ya integraba esa idea en mi vida. Encontré un libro que recopila de forma sencilla todo el conocimiento de profesionales que hemos aprendido a lo largo de los años, aunando la psicología y la filosofía, en una profesional que traza un camino hacia el autoconocimiento y una relación sana no sólo con la comida, sino con uno mismo.

			Sólo podemos leer un libro como Mente umami cuando el trabajo de campo y años de investigación de un profesional de la salud mental se combinan con el cariño y la creatividad de un ser humano como Teresa Terol.

			PEDRO VIVAR,
entrenador, cocreador de la 
Programación Neuromotriz (PNM) 
y director del pódcast Emotion Me

		

	
		
		
			Introducción

			Un nuevo yo despierta

			Un nuevo yo despierta.

			Un nuevo yo mejor de lo que era y con más fuerza.

			Un nuevo yo que acepta que hay metas que le superan,

			pero que ante el problema no se rinde, se reinventa.

			No se rinde, aunque sí le apetezca,

			aunque dude y parezca que no merece la pena

			porque la paz no la regalan, se pelea.

			Contra los que están fuera, contra tu propia conciencia.

			Contra limitaciones y carencias autoimpuestas.

			Un nuevo yo despierta.

			EL CHOJÍN, Un nuevo yo despierta

			Me gustaría regalarte esta canción que tantas veces me ha socorrido y que me recuerda que, para vivir la vida que merecemos, ser valiente es la única alternativa posible.

			Me ahorraré darte la chapa sobre la actual crisis de salud mental; me ahorraré explicarte que vivimos en piloto automático y hemos normalizado sentirnos estresados o vacíos; al igual que me ahorraré los datos sobre la pandemia de obesidad y sobrepeso que parece no tener techo.

			Aun así, me siento esperanzada, porque, por primera vez en la historia, atender nuestro bienestar emocional ya no es algo de unos pocos locos. ¡Oye! Me atrevo a decir que hasta le hemos dado la vuelta y ahora nos percibimos como personas inconformistas que defienden hacerse fuertes en un mundo muy loco.

			Por tanto, voy a dar por sentado que si estás leyendo esto es porque te encantaría fortalecer la mente y, probablemente, mejorar tu relación con la comida. Si pensabas que el libro trataba de invertir en bolsa, lamento el disgusto; si no, ¡bienvenido, valiente! En una sociedad en la que lo raro es tener una buena relación con la comida, hace falta ser muy valiente para atreverte a cambiar.

			¡Es que es supercomplicado! Existen inventos (que no alimentos) adictivos gracias a nuestro cerebro, que nos juega en contra, además de cientos de grandes empresas invirtiendo esfuerzo y mucho dinero para que lo sean. Socialmente todo gira en torno a la comida y se ha normalizado ser más sedentario que un caracol en un día de sol. Por si fuera poco, somos incapaces de autogestionarnos. Por ejemplo, nadie nos explica qué hacer con nuestras emociones, por lo que no es de extrañar que utilicemos la comida para acallar el enfado, la tristeza o el aburrimiento. Para rematar, hemos comprado un estándar de belleza a golpe de filtros, inalcanzable, que distorsiona la autoimagen, nos machaca la autoestima y nos lleva a una insatisfacción constante. Tener una relación sana con la comida es más difícil que hacer gárgaras boca abajo, pero valiente no es el que no tiene miedo, sino el que actúa a pesar del miedo.

			Basándome en las estadísticas, imagino que no es el primer intento de cambio que haces y, si sigues buscando respuestas, supongo que es porque no has terminado de encontrarlas. ¿Por qué puedo ayudarte? Desde que terminé la carrera de Psicología no he parado de formarme, y no me refiero sólo a acumular másteres y cursos (que también), sino a una curiosidad insaciable que me lleva a aprender por mi cuenta para estar a la altura de las personas que confían en mí.

			Bueno, si soy honesta, no he sido tan altruista como suena. No es casualidad que los problemas de conducta alimentaria se hayan convertido en una especialidad profesional que me apasiona; los psicólogos también tenemos problemas (¡oh, sorpresa!) y yo soy la primera que he necesitado reaprender a relacionarme con la comida.

			
			Por lo general evito hablar de mí, puesto que como profesional considero que poco importa mi vida para resolver problemas en la tuya. Ahora bien, creo que mi historia personal, a pesar de hacerme sentir vulnerable, te hará comprender por qué en esta ocasión será diferente, por qué esta vez sí puedes sanar tu relación con la comida.

			Si cierro los ojos, recuerdo como si fuera ayer el primer día que me puse a dieta, de la tradicional, de la rancia, de la de tener todo prohibido y pasar verdaderamente hambre. En ese momento pesaba casi 20 kilos más que ahora y no de músculo precisamente. No me quito un gramo de mérito: me llevó años y mucha disciplina lograrlo. Mi alimentación era tenaz, en mi congelador nunca faltaban pizzas y helados (el de caramelo salado, mi favorito), la perseverancia en mi estilo de vida era clave, de entrenar ni hablamos, y si caminaba me picaban las piernas, pero ¡para eso tenía coche! Mi vida social era sólida, ningún finde faltaba a las quedadas que incluyesen comida y, obviamente, también me esforzaba para trasnochar y salir de fiesta e invertía mucho dinero en mojitos de mango. Priorizaba el descanso (a mi manera, claro), así que me levantaba tarde, pero como máximo a la hora de comer, que eso no se perdona. ¡Ah! También era consistente en comprarme cosas que no necesitaba, así que iba asiduamente al centro comercial, pero, descuida, utilizaba las escaleras mecánicas.

			¿Tomar el sol, cultivarme, vida social de calidad, conectar con la naturaleza o saborear el día? Había que priorizar, el tiempo es limitado. No podrás negarme que cada kilo era merecido, medallita de dónut.

			Cuando decidí perder peso cometí todos los errores habidos y por haber: me puse a dieta por el motivo equivocado, para entrar en el vestido de novia, y empecé la típica dieta restrictiva que te dan en un papel, ultraprocesados cien por cien prohibidos e hidratos y grasas con cuidado. La dieta me permitía un día libre por semana, y obviamente aprovechaba cada segundo. Me pesaba a diario, necesitaba comprobar que estaba haciendo las cosas bien, y empecé a entrenar, sólo cardio, para quemar calorías y bajar antes de peso. Y podría seguir... ¡Fue espantoso!

			Pero, oye, fue un éxito: ¡perdí casi 20 kilos! (sí, las dietas restrictivas funcionan, es lo que tiene no comer). Pero ¿luego qué? ¡Aquello era insostenible! ¿La alternativa? Volver a lo de antes y recuperar el peso perdido. No podía creérmelo, ¿en serio la vida iba ahora de esto? ¿De sufrir a rachas (dieta), de disfrutar a rachas (no dieta) y vuelta a empezar? ¡Estaba atrapada en un bucle!

			Busqué respuestas en el lugar que me pareció lógico: la nutrición. Cierto es que la cosa se puso más cómoda cuando, con ayuda de una buena nutricionista, aprendí a nutrirme y a equilibrar platos saludables, pero seguía siendo insostenible para mí.

			Seguí formándome por mi cuenta, con una mezcla de interés personal y profesional, avancé y aprendí sobre nutrición mucho más que lo suficiente. Sin embargo, había algo que no encajaba: me resultaba demasiado difícil compaginar una alimentación saludable con vivir una vida real. ¿Cuál era el equilibrio entre esa vida cien por cien saludable que nos venden y mi vida anterior? No me conformaba, tenía que haber una forma de comer (y no engordar) más llevadera.

			El tiempo pasaba, pero me negaba a rendirme: investigación, experiencia, ensayo-error, colaboraciones, nuevas perspectivas, mucha formación, algo de azar... ¡y la encontré! ¡Os juro que la encontré!

			¿Cómo no lo había entendido antes? ¿Por qué nadie me había explicado esto? Nos empeñamos en sanar nuestra relación con la comida centrándonos en la nutrición, lo cual tiene sentido (yo hice lo mismo), pero no es ahí.

			Suena de locos ir al psicólogo para perder peso, ¿verdad? Pues resulta que la salud es global y eso incluye la salud mental. La dieta más saludable del mundo no es saludable si no te adhieres a ella y no eres feliz en el camino. Vamos, que comer es mucho más que comer.

			Nada cambia si nada cambias, tú cambias, todo cambia. Es imposible cambiar tu relación con la comida si no tienes claro para qué quieres cambiarla, si no reflexionas sobre los motivos y los alineas con tus valores. Obviamente, entrar en el vestido de boda no era el mejor propósito.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida si vives en modo piloto automático, con una filosofía de vida estilo AliExpress, tapando tus emociones con comida y confundiendo felicidad con chocolate, centros comerciales y mojitos de mango.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida si no te quieres y valoras como lo que eres: la persona más importante de tu vida. Una relación sana con la comida nunca resultará de un estilo de vida enfermo, y tus hábitos son el reflejo de tu autoestima.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida si las alternativas son de todo o nada, si hacerlo implica comer radicalmente saludable, sin grises. Necesitas conocimientos que te den la libertad para comer ultraprocesados (aunque suene raro) sin que eso implique perder de vista tu objetivo.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida mientras te arrastren los deseos, los antojos y los placeres cortoplacistas. Necesitas disciplina para hacer lo que tantas veces quieres hacer, pero eres incapaz de poner en práctica.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida cuando tu actitud victimista está asentada en la queja y echas balones fuera. Nadie va a venir a cambiar por ti; tienes que asumir la responsabilidad.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida cuando tu vida social gira en torno a celebrar comiendo y salir de fiesta. Cuando tu entorno te limita y encima no dispones de las habilidades para marcar límites estás vendido.

			Es imposible cambiar tu relación con la comida si no te atreves a ser tú mismo en un mundo que constantemente intenta hacer de ti otra cosa.

			Tu relación con la comida cambia cuando tú cambias, cuando fortaleces la mente hasta tal punto que trasciendes y dominas tu vida, incluida tu relación con la comida. Ahora bien, en la era de Amazon Prime, en la que queremos que el cambio nos llegue mañana y sin gastos de envío, entiendo que puedas pensar que lo que planteo es demasiado costoso.

			Te animo a marcharte ahora si lo que buscas es una dieta más para perder peso, embutirte en un vestido y luego ya veremos; en ese caso, éste no es tu libro. En cambio, si buscas un cambio de por vida y sanar de raíz tu relación con la comida, estás en el lugar correcto. Confía en mí. En este libro te describiré, paso a paso, una nueva forma de relacionarte con la comida, todo lo que me habría gustado saber cuando estuve perdida y que me hubiese ahorrado muchos caminos cortados y caídas.

			No es cuestión de fe, es ciencia. Este libro no se fundamenta en mis vivencias personales, sino que es el resultado de años de estudio, de recopilación de herramientas y protocolos basados en evidencia científica.

			Sólo hay algo peor que intentarlo y fracasar, y es no haberlo intentado nunca.

			Alerta, spoiler: permíteme adelantarte a qué sabe dejar de ser esclava de la comida. Supone desprenderte de la ansiedad, los antojos y los picoteos constantes; supone no tener alimentos prohibidos, elegir libremente cuántos dónuts en lugar de manzanas quieres comer, en tu propio gris, por amor y no por obligación y sin renunciar a tus objetivos, lo que, por supuesto, implica acercarte a esa estética que deseas, aunque en absoluto sea lo más importante. Supone dejar de sentir miedo o culpa por la comida; reconciliar a esas dos personas, la del fin de semana y la de entre semana; que la vida social deje de ser un impedimento para tu objetivo, al igual que viajar o comer fuera de casa. Representa aprender a marcar límites, sentir que nadie elige por ti, que si no quieres beber, no bebes, y si no quieres comer, no comes, insista quien insista. Implica lograr un estilo de vida que refleje tu autoestima, que te defina hasta el punto de acostarte cada noche sintiendo orgullo de la persona en la que te has convertido.

			
			Os juro que no tiene precio. Curiosamente, yo percibo la misma sensación que refieren los valientes que han hecho este cambio en terapia a mi lado: libertad y calma.

			Sé valiente, el no ya lo tienes. ¿Y si sale bien? Reescribe tu historia; si yo pude hacerlo, tú también puedes, no me cabe duda. Si el plan no funciona, cambia el plan, pero jamás cambies la meta.

			Las técnicas no son lo más difícil de enseñar. Las actitudes de los chefs son mucho más importantes.

			ALAIN DUCASSE, chef
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			Esto no es (sólo) un libro de psiconutrición,  
pero cambiará tu relación con la comida

			La creatividad es fácil, lo difícil es tener la idea.

			FERRAN ADRIÀ, chef

			 

			No necesitamos mejores respuestas, sino hacernos mejores preguntas. ¿Por qué es tan habitual hoy día tener una mala relación con la comida? Reflexionemos con un cuento:

			Había una vez un hermoso acuario marino habitado por un pequeño pez que, desafortunadamente, comenzó a sufrir una misteriosa enfermedad en la piel. Preocupados por su salud, sus cuidadores decidieron llevarlo a un veterinario especialista en peces marinos, quien le administró una inyección y recetó medicación para tratarlo. El problema se resolvió, pero, para sorpresa de todos, el pez enfermó nuevamente unas semanas después.

			Perplejos ante esta situación, decidieron tomar medidas más drásticas y analizar el agua del acuario para asegurarse de que todos los parámetros estuvieran en orden. Tras consultar a un experto en agua marina, descubrieron que el agua estaba intoxicada. Una vez tratada, parecía que el problema se había solucionado.

			Sin embargo, para su consternación, el pez volvió a enfermar. ¿Cómo podía ser?

			—Si sanamos al pez pero no cambiamos el agua, al poco tiempo volverá a estar enfermo.

			—Si cambiamos el agua pero no sanamos al pez, al poco tiempo el agua volverá a estar contaminada.

			Si alguien se hubiera hecho las preguntas adecuadas, si los especialistas hubieran tenido una comprensión general y se hubiera abordado la situación de manera integral y simultánea, quizá nuestro preciado pececito1 seguiría nadando feliz en su acuario.

			Necesitamos un cambio de paradigma para alcanzar el bienestar físico y emocional que merecemos, en este caso para mejorar nuestra relación con la comida.

			
1.1. SALUD INTEGRATIVA


			El cuerpo humano es un todo interconectado, pero lo tratamos como si fuéramos trocitos aislados: el corazón por aquí, el cerebro por allá, el intestino ahí abajo... No tiene ningún sentido.

			La medicina integrativa es una forma revolucionaria de abordar la salud, que considera al individuo de manera integral y reconoce la interconexión entre el cuerpo, la mente y el espíritu.

			La medicina tradicional ha alcanzado un gran éxito manteniendo a las personas enfermas vivas. Enfermedades que hace no tantos años eran mortales ya no matan, eso es cierto, pero si nos centramos simplemente en tratar enfermedades o síntomas específicos, sucede lo mismo que con el pececito: vivimos enfermos de manera crónica.

			La medicina integrativa no es en absoluto un enfoque acientífico ni chamánico; no está en guerra con la medicina tradicional, sino que busca complementarla, enfocándose en prevenir enfermedades y no sólo en tratarlas. Por ejemplo, las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte en el mundo, pero se sabe que influyen mucho en ellas factores como el sedentarismo, el sobrepeso y la obesidad, que son problemas que no se arreglarán en la consulta de Cardiología. Sin embargo, así se atiende: unas estatinas para el colesterol y a seguir malviviendo.

			Los profesionales de la salud necesitamos renovarnos. Ya no vale con ser un hacha en lo tuyo; necesitas saber un poquito de todo, tener una visión global para intuir, detectar y colaborar. Si bien es cierto que como pacientes también tenemos trabajo: un profesional integrativo necesita que asumamos nuestra responsabilidad y nos desprendamos del rol pasivo que culturalmente hemos aprendido a adoptar, en el que nos dan la pastillita y nosotros poco más podemos (o queremos) hacer.

			En resumen, la medicina integrativa encarna un cambio de paradigma urgente en el cuidado de la salud al reconocer que somos seres complejos e interconectados.

			Insisto: es urgente, nuestra salud está en juego.

			
1.2. PSICONUTRICIÓN INTEGRATIVA


			Cuando tenemos una mala relación con la comida (sobrepeso, antojos constantes, ansiedad, falta de autocontrol, miedo a engordar, culpa al comer...) buscamos soluciones en la nutrición: ¿cuál es la mejor dieta? ¿Cuáles son los alimentos más saludables? ¿Qué método nutricional nos puede permitir adherirnos sin tanto sufrimiento? Y ahí nos enredamos en bucle, caída tras caída. «¿Cómo puede ser? ¿Por qué no lo consigo?» Aún debemos entender que comer es mucho más que comer y que necesitamos una mirada holística para abordar el problema.

			1.2.1. Cheimaskêsai


			Esta palabra griega significa ‘en forma durante el invierno’ y tiene sus raíces en la filosofía estoica.

			Cheimaskêsai señala la importancia de la fortaleza mental y la disciplina. Antiguamente las guerras se paralizaban durante el invierno, ya que las condiciones eran demasiado duras, y la idea de estar en forma durante el invierno surgió por la necesidad de los guerreros de mantenerse preparados. Obviamente, estaban cansados y querían calorcito, sofá y manta, pero era necesario seguir entrenando para afrontar futuras batallas.

			La vida no aguardará, ni requerirá tu consentimiento. Cuando las circunstancias sean favorables, cuando otros descansen, cuando dispongas de tiempo... es una excelente oportunidad para prepararte para la batalla que seguro que llegará. Vivir es sinónimo de tener problemas, entre ellos nuestra relación con la comida. La vida no se va a hacer más fácil, pero tú puedes hacerte más fuerte y eso se puede entrenar.

			1.2.2. Habilidades en forma de T

			Las habilidades T-shaped, o en forma de T, se utilizan en el ámbito del reclutamiento profesional para referirse a profesionales con una combinación de habilidades y conocimientos técnicos en un área particular (el palito vertical de la T, un perfil especialista), pero con habilidades y conocimientos en áreas multidisciplinares (la parte horizontal de la T, un perfil generalista).

			Figura 1.1. Modelo de habilidades en forma de T

			[image: ]

			Fuente: Elaboración propia.

			
			Históricamente se valoraba a las personas con habilidades generalistas, pero con el avance de la sociedad y la tecnología la especialización se convirtió en un pilar fundamental para el progreso. En cambio, la vida da muchas vueltas, y en un mundo donde nos enfrentamos a problemas cada vez más complejos e interconectados ser un experto en un solo campo vuelve a resultar limitante.

			En el ámbito del bienestar y la salud los desafíos son altamente complicados y los problemas rara vez se presentan de manera aislada. Como comentaba, un enfoque integrativo con profesionales de la salud perfilados en forma de T que sean muy buenos en lo suyo, pero que sepan un poquito de todo, permite identificar y abordar de manera más efectiva las causas subyacentes de los problemas de salud.

			Pongamos el caso de un odontólogo integrativo. Sería capaz de detectar un problema grave de salud (general) por medio de un problema bucal (específico). Por ejemplo, úlceras que no sanan o cambios en la mucosa oral pueden ser indicativos de problemas más graves, como enfermedades autoinmunes o cáncer. Igualmente, signos de inflamación gingival excesiva podrían estar relacionados con enfermedades sistémicas como la diabetes. Para un odontólogo no integrativo (como el especialista en peces marinos) estos problemas asociados graves pasarían desapercibidos.

			Entender la salud de manera integrativa, con profesionales en forma de T, no es sólo una opción; necesitamos resolver y dar respuesta a los desafíos complejos en el mundo del bienestar y la salud, incluyendo nuestra relación con la comida.
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			La mente umami

			¿Umami? A mí dime que esto está de la hostia o que está de puta madre.

			IVÁN CASTRO, chef

			 

			Necesitamos construir una mente sólida, hacernos más fuertes y estar preparados para soportar los problemas de la vida, entre ellos nuestra relación con la comida: una mente umami.

			Vamos a añadir un poco de contexto: ¿por qué umami? Los seres humanos somos capaces de reconocer cinco sabores diferentes: amargo, salado, ácido, dulce y umami. Este último sabor, el más difícil de describir, es todo un desconocido para muchas personas.

			La palabra umami resulta de la combinación de los términos umai (うまい, ‘delicioso’) y mi (味, ‘sabor’): sabor delicioso. El sabor umami no fue identificado en sentido estricto hasta 1908 en Japón, y en términos científicos se define como el sabor de las sales que combinan glutamato, inosinato o guanilato con iones de sodio, como el glutamato monosódico o los iones de potasio.

			Para el ser humano, distinguir los cinco sabores básicos es una habilidad de supervivencia que permite evitar alimentos de riesgo y obtener nutrientes de forma segura. Así, el sabor amargo lo tenían plantas o sustancias que muchas veces eran venenosas y el sabor ácido permitía distinguir alimentos estropeados. Por el contrario, el sabor dulce se asociaba con algo nutritivo, que aportaba energía, y el sabor salado permitía ingerir sales minerales para el equilibrio orgánico de electrolitos.

			El sabor umami, por su parte, sirve como señal de que hemos ingerido proteínas, esenciales para la supervivencia. Para aficionados al trivial: ¿sabías que el primer alimento que tomamos al nacer, la leche materna, es umami? También encontramos umami en alimentos ricos en proteínas de origen marino, embutidos y quesos curados, en algunos vegetales como la cebolla, el brócoli o las setas y en los alimentos umami por excelencia: la salsa de soja y el miso.

			Prepárate para enamorarte: la característica principal del umami es potenciar y equilibrar los demás sabores: ¡es la pareja perfecta! ¿Por qué un plato de espaguetis cuando se acompaña de salsa de tomate y un poquito de mozzarella nos hace babear? Tanto el tomate como el queso son alimentos ricos en umami que, más allá de su propio sabor, realzan el sabor individual de los demás ingredientes.

			Lo interesante no es sólo la percepción de ese sabor «sabroso», sino el equilibrio que aporta a otros sabores; por ejemplo, reduce la sensación de amargor y realza lo dulce, lo cual le otorga una mayor armonía.

			
2.1. POTENCIA TU RELACIÓN CON LA COMIDA


			Cuando analicé este sabor me di cuenta de que sus propiedades encajaban a la perfección con lo que considero una mente resiliente, una mente umami.

			Tabla 2.1. Propiedades umami

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Propiedades

						
							
							Sabor umami

						
							
							Mente umami

						
					

					
							
							Amplitud

						
							
							Los sabores dulces o salados se perciben más intensos en zonas específicas de la lengua. En cambio, el umami se siente a lo largo de toda la lengua.

						
							
							Una mente umami posee conocimientos y fortalezas amplias, generales, que influyen positivamente en todo propósito que se marque.

						
					

					
							
							
							Persistencia

						
							
							El sabor umami dura más tiempo en la boca que otros sabores como el ácido o el salado, que se desvanecen con mayor rapidez.

						
							
							Una mente umami impulsa cambios persistentes y duraderos y transforma los desafíos en oportunidades.

						
					

					
							
							Potenciador

						
							
							El umami promueve la salivación muy por encima del resto de los sabores. Sin saliva no podemos sentir el gusto o tragar los alimentos sin incomodidad.

							Lo más importante es que la sensación que deja es deliciosa.

						
							
							Una mente umami promueve soluciones ante los desafíos de la vida y favorece resultados digeribles.

							Lo más importante es que deja una sensación de calma, bienestar y felicidad.

						
					

				
			

			 

			Fuente: Elaboración propia.

			 

			Así llegamos a la idea principal: nuestra mejor arma para potenciar cambios y reparar, en este caso, una mala relación con la comida de manera persistente, un cambio para toda la vida, implica cultivar una mente fuerte y resiliente, con competencias amplias y generales. En definitiva, una mente umami.

			
2.2. LA PSICONUTRICIÓN NO ES SUFICIENTE


			La psiconutrición es una rama especializada de la psicología que se centra en la relación de las personas con la comida. Sin embargo, como psicóloga, abordar los problemas alimentarios únicamente desde una perspectiva psicológica con tintes nutricionales sería tremendamente simplista, más de lo mismo. Por ello, te presento un nuevo enfoque realmente integrador: la psiconutrición integrativa umami.

			De esta manera, reproduciendo la metodología en forma de T, adoptaremos una nueva perspectiva que nos brindará una visión completa del problema.

			Figura 2.1. Psiconutrición integrativa umami

			[image: ]

			Fuente: Elaboración propia.

			
					
Mente umami (general): un entrenamiento innegociable en conocimientos, habilidades y estrategias para la vida, orientadas a una salud global.

					
Psiconutrición (específico): un entrenamiento específico en conocimientos, habilidades y estrategias que potencien una relación sana con la comida.

			

			Como ves, el principal foco de intervención, la base del cambio, es el entrenamiento de una mente umami que nos permita hacer frente a lo que la vida nos depare. Dejemos de poner parches y cambiemos de una vez por todas nuestra relación con la comida.

		

	
		
		
			3

			El cambio es posible

			He sido un buen cocinero toda mi vida, pero aún estoy aprendiendo cómo ser un buen chef. Siempre hay algo nuevo que aprender y nuevos horizontes que descubrir.

			JOSÉ ANDRÉS, chef

			 

			Tantas veces nos hemos tropezado en el intento de cambiar nuestra relación con la comida que pueden faltarnos fuerzas para intentarlo de nuevo.

			No importa cuántas veces hayamos fallado; probablemente no lo hemos afrontado de la manera adecuada, y esta vez tenemos la oportunidad de abordarlo de una forma diferente. El cambio es posible, te lo garantizo. No lo digo yo, es ciencia.

			
3.1. TÚ NO ERES ASÍ


			Nada cambia si nada cambia, tú cambias, todo cambia.

			Tengo dos noticias maravillosas para demostrarte por qué esta vez será diferente. La primera es que tú no eres así, sino que has aprendido a comportarte así. Rompamos el mito de que nacemos con una personalidad predeterminada. Esta idea es altamente limitante y causa mucho dolor, pues poco puedes hacer entonces ante los problemas emocionales que surgen en la vida, porque, simplemente, «eres así». Sólo queda asumir tu «personalidad» sobre cuestiones como tu nivel de nerviosismo, tu fuerza de voluntad, tu desorganización, tu sobreexigencia, tus inseguridades sociales, tu irascibilidad o tu baja autoestima.

			La realidad es que, si bien es cierto que el ser humano nace con una serie de instintos predeterminados, somos la especie con mayor capacidad de aprendizaje. Bajo una perspectiva cognitivo-comportamental, todo aquello que tú «eres» responde en mayor medida a que has aprendido a comportarte así. Por tanto, si no eres así, puedes redefinirte y reconstruirte, cambiar cómo «eres».

			La segunda buena noticia es que la capacidad de aprendizaje se mantiene durante todo nuestro ciclo vital. Muchas veces pensamos que con la edad que tenemos ya no podemos cambiar, como si ya se nos hubiera caducado la oportunidad de mejorar. Asumimos una personalidad que nos hace daño, como la tendencia al enfado o a la ansiedad, con un «Yo he sido así toda la vida».

			Sin embargo, nuestro cerebro tiene la capacidad de adaptarse y cambiar en respuesta a nuevas experiencias y aprendizajes. Aunque esta plasticidad disminuye con la edad, nunca desaparece por completo. Por ejemplo, piensa en una persona adulta que decide aprender un idioma por primera vez. Aunque pueda ser más desafiante que para un niño, con práctica y paciencia el cerebro de esta persona desarrollará nuevas conexiones neuronales: ¡Ciao, Roma! ¡Hallo, Berlín!

			La psicología ha demostrado que aprendemos de cuatro maneras distintas:

			
					
Por asociación. Se le llama también «condicionamiento clásico» e implica que nuestro cerebro asocia estímulos. Por ejemplo, si siempre comes a la misma hora, cuando se acerque esa hora sentirás hambre (emocional) condicionada por ese horario (no, no es hambre real).

					
Por observación. Se le llama también «modelado» e implica que aprendemos observando la conducta de los demás. Por ejemplo, un niño que observa a sus padres comer platos saludables y disfrutar con ello probablemente imite su conducta y le flipe merendar nueces con yogur griego.

					
Por refuerzo positivo. Aprendemos aquellas conductas que nos causan placer o bienestar. Por ejemplo, si en una comida de trabajo eliges comer fruta de postre en lugar de brownie y te sientes lleno de energía y menos pesado, esto puede motivarte a tomar decisiones similares en el futuro.

					
Por refuerzo negativo. Aprendemos aquellas conductas que eliminan el malestar. Por ejemplo, si beber alcohol en una fiesta te deja destruido al día siguiente, quizá aprendas la conducta de eliminar o reducir el alcohol por refuerzo negativo, para eliminar el malestar de la resaca.

			

			
				
					Consejo: Si encima te lo pasas igual de bien bebiendo menos o nada de alcohol en la próxima fiesta (refuerzo positivo), el aprendizaje está garantizado. Te animo a comprobarlo.

				

			

			La psicología científica ha estudiado cómo las mismas leyes del aprendizaje que construyen nuestra «forma de ser» pueden utilizarse para desaprender. Como si de un entrenador del cerebro se tratara, el psicólogo, experto en la conducta humana y las leyes del aprendizaje, prepara al «atleta» para desaprender aquellas conductas que le hacen daño y aprender en su lugar otras que lo ayuden a vivir la vida que merece.

			Por tanto, olvidemos la idea de ir al psicólogo a sentarnos en un diván para desahogarnos. Al psicólogo se va para entrenarnos en nuestra mejora personal. Si no te implicas, no habrá mejora. No somos Harry Potter; es terapia, no magia.

			
3.2. QUERER/SABER/PODER


			Cuando ansiamos un cambio en nuestra vida y tropezamos constantemente en el camino, presuponemos que en realidad nos estamos autoengañando, pues el único freno aparente somos nosotros mismos. Esta incongruencia genera muchísima culpabilidad; sabemos que queremos, pero por lo visto no lo suficiente.

			En realidad, un cambio de hábitos requiere tres patas, pero sólo nos centramos en dos. Pongamos el ejemplo de una persona que quiere perder peso (grasa):

			
					
Saber: el conocimiento es clave y en ocasiones nos falta información. Por eso vamos a un nutricionista a que nos enseñe a comer.

					
Querer: la motivación e ilusión por el cambio, cuando estamos hartos y sentimos que vamos con todo.

			

			Si nos quedáramos aquí, la conclusión está clara: si ya has ido al nutricionista, sabes lo que tienes que hacer y no lo haces es que en realidad no quieres hacerlo. Pero no, falta la pieza clave, la pata olvidada:

			
					
PODER: y no me refiero a tener el tiempo suficiente para cocinar lo que te marca el menú. Poder hacer el cambio es un proceso más profundo, que se fundamenta en los frenos emocionales que te boicotean en el camino. No podemos por nuestros aprendizajes previos y las creencias limitantes sobre nosotros mismos, los demás y el mundo, por miedos e inseguridades, por la de veces que lo hemos intentado y hemos fracasado...

			

			Saber qué comer no es suficiente. Sabemos que es más saludable comer manzanas que dónuts y queremos elegir la manzana, pero no podemos porque nos faltan las habilidades para gestionarnos, una mente umami.

			Cuando nos planteamos la meta de perder peso y creemos necesitar ayuda, ¿dónde acudimos? Al nutricionista, eso es indiscutible. La idea de visitar a un psicólogo como primera opción para perder grasa parece de locos, ¿verdad? No es una cuestión que valoremos porque, sinceramente, dudo que se nos pase por la cabeza siquiera.

			En cambio, ahora que sabemos que no se trata sólo de conocer las pautas nutricionales o de querer cambiar, sino más bien de poder transformar nuestra relación con la comida, se ve muy claro: el problema no está en ti, sino en que socialmente nos faltan el autoconocimiento, la autogestión y el autodominio necesarios para lograr un cambio duradero.

			En esta pata reposa la intención de este libro, orientado a brindar las habilidades y herramientas para poder hacer el cambio y construir una base sólida, una mente umami.
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			Sabores amargos que te impiden «poder»  
comer saludable

			Cocinar es un proceso basado en la observación que no puedes realizar si estás completamente enfocado en la receta.

			ALTON BROWN, chef

			 

			Conocer al enemigo es imprescindible para vencerlo, por lo que, antes de presentarte soluciones, quiero que conozcas las tres razones principales que te impiden comer saludable y te amargan en el camino.

			Curiosamente, verás que poco tienen que ver con la nutrición o la comida, sino que el enemigo lo tenemos en casa: nuestra mente y nuestro entorno.

			
4.1. SISTEMA DE RECOMPENSA CEREBRAL


			Imaginemos que el ser humano no hubiera mostrado interés por comer. ¡Hace millones de años que nos habríamos extinguido! Por tanto, nuestra fisiología se ha encargado de que comamos por medio de un sistema de recompensa cerebral.

			Aquí aparecen dos putadillas extras del cerebro:

			1. Hiperactivación ante determinados alimentos.

			Mala noticia: se ha comprobado que los alimentos más calóricos, con grasas y azúcares (los más ricos, vaya), son justo los que más nos hacen explotar el cerebro a base de dopamina, la hormona del placer.

			El cerebro no lo hace para fastidiar, este mecanismo tiene un origen de supervivencia. Ahora bien, el fuego puede utilizarse tanto para calentar un hogar como para incendiar un bosque. Esto es lo que ha pasado con nuestro cerebro y los ultraprocesados.

			Como diría Séneca, «lo que la naturaleza ha hecho necesario para el hombre lo ha hecho fácil de obtener. Pero si deseamos ropas lujosas, bañadas en oro, no es culpa de la naturaleza, sino nuestra».

			2. La dopamina no sólo se libera cuando comemos, también cuando anticipamos que vamos a comer.

			Antiguamente debíamos trabajar muy duro para conseguir comida. Si hoy día nos da pereza ir al supermercado, imagina qué pasaría si tuviéramos que salir a cazar y recolectar.

			Comer es necesario para sobrevivir y, por tanto, el cerebro dispone de mecanismos neuronales para generar un deseo inevitable por la comida. Pruébalo: cierra los ojos e imagina ese alimento que te vuelve loco; su sabor, su olor, cómo se te derrite en la boca... ¿Estás salivando? Tu cerebro ya está jugando.

			Por eso nos encanta hablar de restaurantes a los que queremos ir o buscar contenido en redes sociales sobre gastronomía. Es placentero fisiológicamente... y nos amarga en el camino de comer saludable.

			
4.2. SISTEMA DE APRENDIZAJE


			
			Esta gran virtud es la que nos diferencia del resto de los animales, ya que la mayor parte de nuestra conducta no viene determinada por transferencia genética, sino por nuestra capacidad constante de aprendizaje.

			Te planteo una pregunta: ¿crees que nuestra educación favorece una relación saludable con la comida? Es tan sencillo como que cuando un niño se porta mal, le dan fruta de postre; en cambio, si se porta bien, un huevo Kinder. Si es fin de semana, gofre con Nutella, y si es lunes, pescado al horno. Así crecemos, aprendiendo mediante refuerzos inadecuados que una alimentación saludable es aburrida o un castigo, mientras que los ultraprocesados van de la mano de la celebración y la buena conducta.

			El término hambre emocional fue acuñado para definir esas ocasiones en que comemos no para alimentarnos, sino para gestionar nuestras emociones, tanto las positivas como las negativas. Como algo puntual puede ser una estrategia válida. Ahora bien, cuando se convierte en tu único modo de gestionar las emociones, eres esclavo de tus impulsos. Como decía Epicteto, «la libertad no se logra satisfaciendo deseos, sino eliminándolos».

			Nuestros antojos con los ultraprocesados son insaciables. A causa de la adaptación hedónica necesitamos cada vez más cantidad de este tipo de alimentos para obtener el mismo resultado y, llegado el momento, no habrá suficiente chocolate en el mundo para aplacar la culpa, el aburrimiento, el enfado o la alegría que sintamos. Las emociones son ayudas, como los pilotitos que tiene un coche en el salpicadero: si salta el aviso de que falta gasolina, echa gasolina, pero no aproveches para comprar patatas fritas en el área de servicio, y mucho menos te olvides de echar gasolina.

			Otro aprendizaje errado son las creencias limitadoras sobre nuestra relación con la comida. Una creencia es un pensamiento aprendido que consideramos cierto. Te sonarán frases como «No soy capaz», «Es una ocasión especial» o «Por un día no pasa nada». Estos pensamientos y creencias distorsionadas ponen freno al progreso y nos amargan el camino de comer saludable.

			
4.3. ENTORNO OBESOGÉNICO


			La palabra entorno es muy amplia y se debería especificar. En este apartado hablaremos de dos tipos de entorno. Por un lado, el entorno obesogénico (el marketing y la ultradisponibilidad). Ya sabemos que el cerebro anticipa placer ante la comida y la industria del marketing lo sabe. Por norma general, comemos mucho más de lo que necesitamos, ¡es tan sencillo! En sólo tres clics, 4.000 calorías (un menú que proporciona la energía necesaria para dos días) llaman a tu puerta en quince minutos.

			A la industria le interesa que consumas, en este caso, que comas mal y te alimentes a base de ultraprocesados. Nos bombardean constantemente con comida. Cuando esperas el bus, ¡pancarta de galletas! Al abrir el buzón, ¡descuento en pizzas! Mientras ves la televisión, ¡anuncio de hamburguesa! En las redes sociales, ¡un nuevo postre en tu restaurante favorito!

			Por otro lado está nuestro entorno social, nuestra gente. Se dice que somos la media de las cinco personas con las que más tiempo pasamos. Es muy difícil comer saludable cuando tu vida social gira en torno a comer o salir de fiesta.

			Cuesta aceptarlo porque duele cuando son tus amigos, tus familiares o tu pareja las personas que ponen freno a tus objetivos. No es raro que cuando intentamos comer mejor nos encontremos con críticas y zancadillas del estilo «Por un día no pasa nada» o «Tampoco hay que obsesionarse». No hay mala intención, claro que te quieren, pero cuando comes saludable incomodas. Piénsalo: la mayoría de las personas conocen lo dañinos que son los ultraprocesados y querrían comer más saludable, pero (creen que) no pueden; la tercera pata.

			
			Teniendo en cuenta que la mala alimentación es una cuestión pandémica, lo más fácil es que tu entorno no sea diferente y esto dificulta muchísimo el rumbo al cambio y nos amarga en el camino de comer saludable.
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			Psiconutrición integrativa umami

			No conozco a nadie que haya perseverado y no lo haya conseguido, dentro de los límites razonables. Hay que buscar soluciones, y la solución empieza por uno mismo.

			DABIZ MUÑOZ, chef

			 

			Cuando se trata de preparar un plato gourmet de primera, la materia prima es indispensable. Con ingredientes de calidad, como una buena carne de pasto, huevos ecológicos y verduras de la huerta, ¡hasta el cocinero más torpe puede lograr un resultado espectacular! Después ya veremos cómo sazonamos, guisamos o condimentamos el plato, pero, sin duda, la base es primordial.
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