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			SINOPSIS 




			 




			Julia Jiménez nos propone una aproximación a la nutrición que nos permitirá sentar las bases para generar hábitos sanos y duraderos y abandonar la cruzada contra la comida y nuestra imagen personal a través del trabajo de amor propio y de aceptación. 




			En una sociedad en la cual todo lo que no sea un cuerpo delgado y «perfecto» parece ser señalado e insuficiente, es imprescindible entender que delgado no es equivalente a sano si para mantenerlo es necesario vivir restringiendo la alimentación, el ocio y la felicidad. Dicho de otra manera, por mucho que aparentemente tengamos una imagen muy sana, delgada o fit, no necesariamente tenemos salud. 




			Es por esto que no se trata únicamente de comer bien, es necesario ir más allá y aprender a nutrirnos con materias primas de calidad que nos ayuden a mantenernos saludables, pero, sobre todo, debemos mantener un equilibrio entre nuestro cuerpo y nuestra mente, aprendiendo a llevar una vida y una alimentación más pausada, consciente y sostenible, incorporando una visión más holística de la nutrición, porque otra nutrición es posible. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			En los últimos años, tanto en los medios (televisión, revistas y radio), como «por la calle», y especialmente en las redes sociales, me he topado con una desagradable sensación que ha ido ganando cada vez más y más peso: percibo que existe una idea común en el inconsciente colectivo, bastante enfermiza y tristemente normalizada, que sugiere insistentemente que, para alcanzar la salud, tenemos que perderla. Sí, perderla. Perderla haciendo esfuerzos exigentes y muy poco saludables en forma de restricción alimentaria, también realizando sobresfuerzos físicos y cayendo en la comparación estética constante, con metodologías drásticas, dietas y patrones alimentarios complejos basados en el más estricto control. Nos obsesionamos y descargamos en nuestro móvil aplicaciones que cuentan calorías y que lo miden todo, nos forzamos de una manera extrema y mantenemos una preocupación constante en nuestros diálogos mentales muy poco compasivos y saludables. Todo esto ¿para qué? ¿Para conseguir un mejor estado de salud? ¿¡Pero a qué precio!? ¿De qué manera? No nos damos cuenta de que de esta forma no nos estamos acercando ni de lejos a la salud, a la salud real; lo cierto es que nos estamos distanciando profundamente de ella mientras nos convencemos de lo contrario, creyendo que vivir con la obsesión y bajo una rigidez constante con nuestra alimentación y entrenamiento es necesario para ser personas muy sanas. No nos damos cuenta de que de esta forma solo estamos persiguiendo un concepto descafeinado y superficial de lo que es verdaderamente la salud, que como mucho puede parecerse en la forma, pero en absoluto lo hará en su contenido. 




			 




			Resulta que ahora todo el mundo divulga en pos de la salud, ya sea hablando de la nutrición, la cocina saludable, el entrenamiento, el yoga, el mindfulness,  el coaching,  el estoicismo, el movimiento libre, etcétera. Sin embargo, a menudo, todas estas líneas de divulgación van asociadas a una fuerte carga moral, a juicios pesados, a etiquetas limitantes, al miedo a no hacerlo todo perfectamente y a la culpabilidad… Mucha culpabilidad. Parece que si no somos todo lo «saludables» que deberíamos, no somos válidos, e inmediatamente nos vienen un montón de etiquetas negativas con las que describirnos, como «vago», «irresponsable», «gordo», «despreocupado», «inútil», etcétera. La sensación es que hemos mercantilizado el concepto de «salud» y lo hemos reducido a una serie de acciones muy concretas que nos llevan a un aspecto físico determinado completamente inflexible. Sinceramente, creo que no hemos entendido nada. Creo que andamos muy perdidos, corriendo en círculos, sin llegar a ningún lugar que nos aporte un auténtico bienestar. 




			 




			Mi intención con este libro es ofrecerte una pausa para que te hagas una reevaluación. Es ayudarte a entender otra forma de salud posible, a través de la nutrición. Es tratar de aportar, con humildad y, por supuesto, sin poseer la verdad absoluta, una idea algo más compasiva, amorosa y realista de lo que significa cuidar de nosotros mismos y mantenernos saludables, en todos los niveles. 




			 




			Me preocupa seriamente cómo nos alejamos de la alimentación consciente, intuitiva e integral, para perseguir modas alimentarias «basadas en la evidencia científica», pero poco respetuosas con nosotros mismos, nuestros procesos y necesidades internas. 




			 




			Este es un libro de ciencia y de opinión, basado en la evidencia y en la experiencia (tanto en consulta, como en redes sociales y en la mía propia), en el que voy a tratar de ofrecerte una visión renovada y algo más amable de lo que significa realmente alimentarse y vivir de forma saludable. Es completamente diferente a lo que has leído o encontrado hasta el momento, porque no me baso en corrientes o metodologías existentes, sino en una forma mucho más genuina e intuitiva de conectar todos mis conocimientos científicos acerca de la nutrición y la alimentación con lo más importante, mi experiencia en este campo, como humana y como profesional, siempre priorizando el amor y la compasión por uno mismo. Para mí es inconcebible hablar de salud sin entender que prima el bienestar emocional del sujeto. No somos máquinas, somos seres complejos que merecemos ser tratados y abordados entendiendo esa complejidad, siempre con amor y respeto. Simplificar la salud y llevarla a modas y corrientes es simplificar profundamente a las personas y reducirlas a la naturaleza de una máquina. Merecemos más, mucho más. 




			 




			En este libro encontrarás información que te ayudará a integrar la adquisición de hábitos alimentarios saludables desde otro lugar, desde un lugar en el que la intención que nos mueve a tomar una decisión u otra es mucho más importante que la decisión en sí misma. En este libro no te daré motivos para ser la persona más sana del mundo (la perfección no es el objetivo), pero sí trataré de hacerte conectar con tus propios motivos, internos, importantes, por los que deseas elegir cuidarte desde el amor. 




			 




			¿Cómo lo haremos? Primero, nos introduciremos en mi particular visión de la nutrición, abordándola de forma holística y aclarando algunos conceptos básicos. Hablaremos de lo que es y lo que no es la nutrición, y de cómo debe trabajar un nutricionista que entiende la salud de forma integrativa. También aprenderemos el concepto de «cultura de la dieta» y cómo identificarlo en casi cualquier esfera de nuestra vida, para poder alejarnos de esta idea errónea de lo que es cuidarse. Hablaremos también de varios términos interesantes, entre ellos la «gordofobia» y la «compasión». Con estas nociones claras podrás prepararte para conocer la nutrición desde dentro. 




			 




			Una vez integrados los primeros conceptos, entraremos de lleno en el mundo de la nutrición pura y dura, pero siempre con mi particular enfoque. Hablaremos en profundidad de aquellos nutrientes más relevantes en la alimentación humana, tanto macronutrientes como micronutrientes. Conoceremos qué son, cuál es su función, cuáles son sus requerimientos para mantener la salud, por qué son tan importantes, en qué alimentos podemos encontrarlos y cómo consumirlos de manera adecuada. 




			 




			Trataremos un tema de vital importancia, el tema de la energía y las calorías, el balance energético y su controversia, el funcionamiento de nuestro metabolismo y el mundo de las hormonas y la regulación y el equilibrio hormonal. Por supuesto, también hablaremos de alimentos, hábitos, patrones y guías alimentarias. Por último, aclararemos todas las posibles dudas acerca del etiquetado nutricional, de forma sencilla y muy visual. 




			 




			Una vez que comprendamos bien la nutrición, continuaremos con el mundo de la alimentación. Ahondaremos en este tema abordándolo desde diferentes corrientes y visiones, como la alimentación intuitiva, la alimentación ancestral, la alimentación consciente y el slow food. También plantearemos el problema del ambiente obesogénico en el que vivimos. Continuaremos con herramientas para la planificación de la compra, el entrenamiento y el movimiento corporal, siempre desde un enfoque basado en el amor propio y en la autocompasión. 




			 




			Por último, nos sumergiremos en el mundo de las emociones y la comida. Veremos qué relación tienen nuestros sentimientos, pensamientos y creencias en nuestra forma de alimentarnos, y desmitificaremos la falsa creencia de que comer de forma emocional es malo o negativo. Explicaremos por qué las emociones son nuestras amigas e introduciremos conceptos complejos, como el de comer compulsivamente o el atracón. Por supuesto, también daremos herramientas de las que podemos valernos para colocar la comida en el lugar que le corresponde, a través del mindfulness y el mindful eating, que serían algo así como la vida y la alimentación consciente. 




			 




			¿Cómo termina nuestro viaje? Finalizamos el recorrido por este libro hablando de aquellas creencias y dogmas obsoletos acerca de la alimentación y de la relación con la comida que forman parte del inconsciente colectivo y que, sin duda, conviene revisar y cuestionar para poder vivir de forma más libre, amorosa y compasiva. 




			 




			¡Qué ganas de comenzar este cambio hacia una nueva nutrición basada en el amor, la consciencia y la compasión! Cuidado, este libro tiene el poder de transformarte. Bueno, en realidad eres tú quien tiene el poder de transformarte, si te permites abrir tu mente y cuestionar lo que sabías hasta ahora para dejarlo evolucionar hacia una visión mucho más compasiva. No mereces menos. De hecho, mi intención con este libro es que dejes atrás todos esos miedos, dudas y luchas internas que te han acompañado durante años con respecto a la nutrición y la alimentación. 




			 




			¿Te vienes conmigo? ¿Sí? 




			 




			Gracias por confiar en mí y cogerme de la mano… ¡Vamos allá! 
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EL CAMINO HACIA UNA NUEVA NUTRICIÓN 




			 




			Otra nutrición es posible. ¿Por qué he elegido este título? Porque creo que resume perfectamente la dirección hacia la que se encamina tu vida si comprendes los conceptos y sigues los consejos que encontrarás en este libro. En definitiva, a través de estas páginas vamos a dar una vuelta completa a todo lo que sabías hasta ahora sobre la nutrición y la alimentación, tanto en forma como en contenido, para transformarlo en algo nuevo al servicio de tu bienestar, basado siempre en el amor y en la compasión. 




			 




			La ciencia debe estar siempre al servicio del hombre, y no al revés. Si atendemos a esta premisa, debemos valernos de los conocimientos y avances científicos para ser cada día personas más libres y saludables. Desgraciadamente, son muchas las personas que acaban siendo esclavas de estos conocimientos, utilizándolos, a menudo y sin saberlo, en su contra. Limitando y restringiendo su auténtico bienestar a nivel holísitico por exigirse demasiado y por perseguir una perfección en la salud, la estética, la alimentación y el entrenamiento, que además de no existir, se fundamenta en la exigencia, el miedo y la culpa. 




			 




			Mi intención es alejarte de ese credo y aportarte una visión y herramientas nuevas, más amables. Una perspectiva diferente a todo lo que conoces que te ayude a construir tu propio criterio, respetuoso contigo mismo, de lo que es un buen estado de salud y una buena alimentación. 




			 




			El libro está dividido en dos bloques, dedicados a nutrir el cuerpo y a nutrir el alma. ¿Por qué? Porque no podemos obviar nuestra naturaleza animal emocional. Somos seres complejos con cientos de esferas distintas que se encuentran en todo momento interrelacionadas. No podemos abordar un área de la salud concreta, como es la nutrición, y creer que no tendrá consecuencias directas e inmediatas en todas las otras áreas de nuestra salud. También sucede en la otra dirección. No podemos vivir de forma inconsciente y acelerada o tener una mala relación con nuestro cuerpo, y creer que todo ello no tendrá efecto alguno en nuestra forma de alimentarnos y relacionarnos. Todo está conectado y todo ello somos nosotros, por eso considero de vital importancia que en todo momento tengamos presente la vastedad de cada una de nuestras dimensiones. 




			 




			En el apartado de nutrir el cuerpo, hablaremos de la nutrición y la alimentación, profundizando todo lo posible en ambos mundos, siempre desde una perspectiva respetuosa, basada en la ciencia y en el amor (recuerda, ciencia al servicio del hombre). 




			 




			Por otro lado, en el apartado de nutrir el alma, trataremos la compleja e interesante relación existente entre las emociones y la comida y desmitificaremos también muchas de las creencias limitantes que arrastramos en este ámbito. 




			 




			Te propongo una nutrición distinta. Una nutrición que se adapte a ti y a tus necesidades, que te escuche y que respete tus tiempos y procesos. Una nutrición que no te juzgue, sino que venga a acompañarte con flexibilidad y sin restricciones. Una nutrición que no busca la perfección metabólica, sino tu máximo estado de bienestar. Una nutrición que no te quiere encasillar en un canon corporal de belleza, sino que busca tu estado fisiológico natural más libre, funcional, saludable y enérgico. Una nueva nutrición con la que no tengas que vivir desde el sacrificio y el miedo, que te permita ser feliz, cuidándote sin tantas complicaciones. 




			 




			Créeme: otra nutrición es posible. 




			 




			
REDEFINIR EL CONCEPTO DE «SALUD» 




			 




			La Organización Mundial de la Salud (OMS) describe la salud desde 1948 como «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».1 




			 




			Personalmente, es una definición que me sorprende y fascina a partes iguales, no lo puedo evitar. Me resulta increíble que el plato esté servido desde 1948, pero que aún no nos hayamos dignado a digerirlo. Creo que en las sociedades occidentales andamos tremendamente perdidos y desconocemos lo que es o no la salud. ¿Por qué se ha generado tanta confusión ante un concepto a priori tan sencillo? Parece mentira que este caos haya ocurrido, pues con tan solo leer de forma consciente y pausada esta definición, se aclara por completo cualquier posible confusión. Además, esta definición fue redactada en 1946 y no ha sido modificada desde 1948; lo cual parece un claro indicativo de que no hay ningún género de duda entre el colectivo científico acerca de lo que significa estar o no sano, pero paralelamente seguimos abogando y defendiendo otro concepto de salud radicalmente opuesto, que nada tiene que ver con este. 




			 




			Considero que el problema es que hemos normalizado conversaciones profundamente insanas en nombre de «la salud» y nos cuesta ver y evidenciar esa enorme incoherencia. En estas conversaciones entendemos que este «bienestar físico» del que hablaba la OMS se centra solamente en cualquier argumento que gire en torno a una profunda preocupación por la imagen que damos a los demás. Hemos pensado que estar físicamente sanos es sinónimo de ser guapos, de cumplir los cánones, de mostrar la belleza de cara a la galería aunque por dentro no nos quede nada bello. Por esta obsesión narcisista, hoy en día nos desvivimos, perdiendo la salud por el camino, para que nuestro cuerpo, nuestro escaparate de cara a la humanidad, se mantenga impoluto, brillante y llamativo, sin un solo defecto, y además lo justificamos en el nombre de la salud. Lo peor de todo es que de verdad nos creemos este modo de vida que consideramos sagrado, pues es lo que nos han enseñado y repetido desde que nacimos. 




			 




			¿Quién nos lo ha enseñado y repetido desde que nacimos? La industria. No solo la industria alimentaria, sino también la industria de la moda, la de los suplementos alimenticios, la cosmética, la de los complementos y productos de farmacia y parafarmacia… 




			 




			Supongamos que existe en el mercado una caja de cereales azucarados enfocados al público femenino. Imagínate que intentan venderte la caja diciéndote: «Se trata de un producto ultraprocesado, muy poco saludable, lleno de azúcares añadidos y grasas trans, pero hemos dibujado la silueta de una mujer esbelta y delgada en la caja para que comprándolos experimentes la ligera pero certera ilusión de que, al comerlos todos los días, tu cuerpo por fin cambiará lo suficiente como para que la gente repare en ti y en tu belleza, y te sientas amada, admirada y deseada de una vez por todas». Esta práctica sería absurda por parte de la industria, además de completamente inaceptable y denunciable por parte del consumidor, y lo más probable es que no los compraras porque no dejarías que te manipularan de esa forma. Pero ¿y si en lugar de decirte la verdad que se esconde tras la calidad nutricional del producto y su estrategia de marketing, disfrazaran sus intereses económicos bajo el argumento de «nuestra preocupación es tu salud»? Siguiendo esta verdad a medias te venderían la caja como: «Estos cereales, enriquecidos con vitamina D, hierro y vitamina B12 contribuyen a la vitalidad y ayudan al sistema inmune. Consumiéndolos en el contexto de una dieta equilibrada, contribuyen a la pérdida de peso y a una mejora en el estado de la salud». Y, por supuesto, esta declaración de intenciones iría acompañada de una llamativa y «femenina» letra rosa que grita a los cuatro vientos: «¡Siéntete ligera!». Así mejor, ¿no? 




			 




			Aunque en ambos casos se trate del mismo producto, la cosa cambia por completo si nos ceñimos a una estrategia o a otra. Debemos ponernos en la piel de la industria, y sobre todo de sus publicistas. Lo primero que se preguntarán en el caso de la caja de cereales será: ¿podemos vender este producto si contamos su valor nutricional real? La respuesta, por supuesto, es no. Por ello, el primer movimiento es obviar que los cereales de los que hablamos son un ultraprocesado y contar las virtudes a medias que aportan nutricionalmente, estas son: «enriquecidos con vitamina D, hierro y vitamina B12». Por supuesto, habrá en este caso letra pequeña, ya que la cantidad de vitamina D, hierro y vitamina B12 que nos aportarán será irrisoria y mejor nos vendría desayunar lentejas, pero esa es otra historia que veremos más adelante cuando hablemos de los nutrientes. 




			 




			En segundo lugar y una vez lista la mentirijilla piadosa sobre el valor nutricional, las cabezas pensantes del departamento de marketing deben centrarse en quién será la consumidora objetiva de estos cereales. Y digo «consumidora», en femenino, porque en la caja han estampado el cuerpo esbelto de una mujer joven y bella. Por lo que, como es obvio, esta caja de cereales es un producto destinado a las mujeres que quieran conservar la línea. 




			 




			Hasta aquí los entresijos de la comunicación directa en esta caja. Pero ¿qué hay de la indirecta? Esta caja, como muchos otros productos dietéticos o energéticos destinados a mujeres, aporta con su tipografía delicada en rosa y su mensaje una información más sutil y que solo nuestro subconsciente percibe. ¿Por qué una mujer compraría esta caja de cereales? ¿Para alimentarse correctamente o para sentirse feliz consigo misma? Esta caja de cereales vende, ante todo, felicidad, autoestima, estatus y belleza. Por ello va a ser consumida por mujeres que crean que la salud se relaciona con estos conceptos. 




			 




			Así pues, ¿nos harán estos cereales sentirnos más sanas? No, pero parece que prometen que si los desayunamos todas las mañanas acabaremos perdiendo peso. Tras leer esta información en el paquete de cereales, ahora la mujer que se ha llevado la caja a casa cree que podrá cambiar su cuerpo, perder peso para ajustar su silueta a los estrictos cánones de belleza actuales y, además, se justificará creyendo (o queriendo creer) que son los cereales más sanos del supermercado. Pero en el fondo, en realidad, el motivo por el que los compra no es porque los considere sanos, sino porque se ha convencido de que son los únicos cereales que se puede «dar el lujo» de consumir, porque cree que los otros, con toda seguridad, le harían llegar al verano, a la boda de turno o al evento del año con esos kilitos de más en los muslos que tanto detesta. Porque en realidad se odia a sí misma y culpa al que considera un cuerpo imperfecto, gordo y amorfo de ser el responsable de su infelicidad. Porque en realidad lo que la mueve a comprar esos cereales no es el amor a sí misma y su compromiso por cuidar de su cuerpo e invertir en verdadera salud, sino un profundo odio, miedo, vergüenza y rechazo, y una desesperante necesidad de alcanzar un ideal de belleza socialmente impuesto, para poder llegar algún día a amarse en su totalidad y ser feliz. Y en estas creencias, conductas e intenciones no hay ni tan siquiera un atisbo de salud ni deseo de ella, pues vivir de esta manera es lo opuesto a disfrutar de una plena salud mental. 




			 




			Por otra parte, tendemos a pensar que la salud mental es una sección de la salud completamente aislada, separada de la salud física o espiritual. Sin embargo, sucede más bien lo contrario. La salud solo puede ser un concepto completo si en él se integran todas sus dimensiones, es decir, si mantenemos en plena simbiosis mente y cuerpo, lo espiritual y lo físico. Ambas dimensiones son completamente interdependientes, pues una mejoría en el estado de la salud mental suele ser el motor de un cambio positivo en el estado de la salud corporal (y no digo cambio de peso, ni de apariencia, digo mejora de la salud). Es sencillo, si nuestro cuerpo está en forma y se mantiene sano y activo, probablemente nuestra mente trabaje en sintonía y se contagie de este bienestar general. Y esto no tiene nada que ver con el peso. Podemos matarnos de hambre para bajar unos kilos y sentirnos realmente infelices aunque nos haya cerrado ese vestido que llevamos años sin ponernos. Creedme, someter al cuerpo a procesos extremos por adelgazar hará que estemos derrotados físicamente, por lo que nuestra actividad mental y nuestro humor también estará bajo mínimos, lo que, básicamente, desencadenará que tengamos el ánimo por los suelos. Así que, pensar que estar delgada o mantener la línea es sinónimo de felicidad es un error garrafal. Os lo adelanto ya al comienzo del libro por si seguíais intentándolo, dejadlo ya, abrid bien los ojos y la mente y empecemos a tratar la salud con la importancia que realmente tiene. 




			 




			Si le damos la vuelta a la tortilla, veremos que no solo lo físico afecta a lo mental, sino que sucede también al revés. Creo que es francamente imposible tener un cuerpo sano bajo las órdenes de una mente que no está sana (no olvidemos que la ausencia de bienestar es también ausencia de salud, no necesitamos la aparición de una patología para hablar de falta de salud). Si la salud mental falla o no está en equilibrio, quizá podamos lograr sostener un cuerpo que en apariencia sea delgado o fuerte, canónico al fin y al cabo, ¿pero será un cuerpo sano? No olvidemos que la mente ordena y el cuerpo obedece. Una mente confundida que sufre a diario bajo la dictadura de sus propias creencias limitantes y que tiene dificultades para experimentar el bienestar y la calma solo podrá generar órdenes de alerta, confusión, miedo y caos; y el cuerpo obedecerá fielmente a estas órdenes, desajustándose por completo y preparándose para la supervivencia. Este cuerpo estaría siendo avisado constantemente de que existen peligros inminentes, aunque estos sean imaginarios y no se trate de potenciales peligros reales, y el cuerpo se pondrá a funcionar para luchar o huir, o bien se paralizará, pero no funcionará con normalidad para mantener la vida. Un cuerpo que fuerza a sus órganos y tejidos a funcionar de este modo tan compulsivo no se desarrollará de forma saludable y con el tiempo aparecerán los problemas derivados de este estrés crónico al que está sometido. 




			 




			¿Es sano forzar a nuestro cuerpo, a través de un estricto control de la dieta y el deporte, a entrar en un peso, una forma y una composición corporal que no le vienen dadas por naturaleza en las condiciones en las que vive? No, no lo es. 




			 




			¿Queréis un ejemplo de ello? Se me ocurren muchos, pero citaré el síndrome de la tríada de la atleta femenina o FAT (por sus siglas en inglés).2 Este fenómeno o síndrome grave consiste en la aparición de tres patologías conjuntas en la mujer: baja disponibilidad de energía, pérdida de densidad mineral ósea y amenorrea (pérdida de la menstruación o desajustes en su ciclo menstrual). Los problemas de salud asociados a largo plazo incluyen también pérdida de la libido, disfunción gastrointestinal y cardiovascular. Se llama «tríada de la atleta femenina» porque tradicionalmente la han presentado mujeres atletas, por su estilo de vida riguroso en la alimentación y el deporte, que las lleva a un elevado estrés crónico físico y emocional y a un absoluto desajuste en la regulación hormonal de su cuerpo. Como decíamos, la mente ordena y el cuerpo obedece. Sin embargo, este trastorno se ve cada vez más en los últimos años en jóvenes no atletas, debido la gran presión física y mental que se ejerce sobre la apariencia de su cuerpo. 




			 




			Usamos diariamente multitud de argumentos disfrazados de salud, relacionados con la alimentación, la nutrición, el peso, la composición corporal, la celulitis, los abdominales, las kilocalorías, los gramos de nutrientes o cualquier otro parámetro cuantificable u observable de nuestra imagen corporal o de nuestra alimentación, y no somos realmente conscientes del motivo por el cual lo hacemos. Creemos que sí, pero es solo la etiqueta que le hemos puesto. Nos convencemos de que es por salud, pero machacarnos mental y emocionalmente cada día para conseguir un cuerpo que no nos corresponde en un contexto natural no parece precisamente lo más saludable. Lo hacemos por sentirnos aceptados, por ser lo que creemos que se espera de nosotros, por encajar, por seducir… pero esto no es amor. Esto es más bien mendigar amor a través de un credo de falsas creencias que hemos grabado a fuego en nuestro inconsciente, pues las hemos adquirido gradualmente desde nuestra más tierna infancia, en un sistema socioeconómico profundamente enfermo, que sufre una gran crisis en su escala de valores. 




			 




			Volviendo a la definición oficial de «salud» de la OMS, parece que hemos transformado la frase «La salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades», por esta otra frase: «La salud es un estado de completo bienestar físico, cuyo resultado se evidencia siempre a través de la adquisición de un cuerpo con unas medidas y un aspecto determinado, carente de grasa localizada y de cualquier otra posible imperfección». 




			 




			Es decir, hemos olvidado por completo nuestra dimensión mental y social y hemos simplificado la salud física a algo tan absurdo como un aspecto o una apariencia determinados, en lugar de entenderla como el correcto funcionamiento de un cuerpo en su totalidad. Qué locura, ¿no? Y lo peor de todo es que no lo hemos hecho nosotros solos, sino que nos han llevado hasta ese punto las ideas sociales preconcebidas creadas por la industria y la publicidad. Todos somos cómplices. 




			 




			En otras palabras: hemos «globalizado» el concepto de salud hasta adaptarlo al de «cánones de belleza actuales» (regidos por la delgadez, la ausencia de imperfecciones, etcétera) y, lo que es peor, normalizado la idea de que «delgado» y «sano» son lo mismo y de que solo a través de la delgadez o del bajo porcentaje de grasa corporal puede llegarse a la salud. Nos creemos esa idea como fanáticos y no hay quien nos saque de nuestra cabezonería. Una idea que es totalmente artificial y antinatural. Está claro que nuestras concepciones son erróneas, no hay más que mirar a nuestro alrededor para saber que el canon impuesto no es el imperante, es decir, lo que la sociedad y la industria nos piden no es natural, y, por lo tanto, debemos esforzarnos para conseguir ese cuerpo soñado, teniendo por el camino que comprar cremas, diuréticos, alimentos específicos, aparatos de gimnasia... y un sinfín de productos más que ayuden a que el sistema capitalista prospere y a que nuestra salud —mental y física— acabe por resentirse. Estamos girando en una rueda de la que no podemos salir y a la que le dedicamos tiempo, dinero y salud. ¿No quieres apartarte de ella? Seguro que ahora que lo has analizado, estás deseando dejar atrás viejos hábitos. Ten paciencia y sabrás cómo gracias a este libro. 




			 




			Pero, antes de empezar a dar con las herramientas que te ayudarán a salir de esta rueda nociva en la que no paras de dar vueltas, reflexiona sobre la siguiente pregunta: ¿somos culpables de esta realidad de estereotipos y aspiraciones canónicas en la que vivimos? En absoluto. Ni siquiera me atrevería a decir que seamos responsables, pero sí está en nuestras manos trabajar por abrir los ojos y cuestionar todo aquello en lo que creemos. 




			 




			¿Cómo podemos empezar a deconstruir nuestro pensamiento? El primer paso será el de diferenciar entre «salud» y «gordofobia». 




			 




			Definamos ambos conceptos para comenzar a comprenderlos. Sobre «salud» ya tenemos la definición de la OMS. Ahora bien, ¿qué es la «gordofobia»? La «gordofobia» u «obesofobia» es el miedo o desagrado exagerado a engordar, a la gordura propia o ajena.3 Es, hablando de manera informal, pensar que una persona vale menos por sus kilos de más. La «gordofobia» es, en definitiva, la que dirige todos esos comportamientos que justificamos en nombre de la salud. ¿Por qué lo hacemos? Porque, como ya hemos dicho, pensamos que la única salud posible es la de estar (extremadamente, me atrevería a decir) delgados. Entender y aceptar este concepto puede ser al principio difícil y doloroso, pero solo hay que aprender a observar de forma consciente nuestros comportamientos y los de la mayoría de personas y consumidores para ver esta realidad que subyace. Y la realidad es que no sabemos si una persona más gorda tiene menos salud que una más delgada. No conocemos su historia clínica ni personal, por tanto, no hagamos juicios de valor a la ligera y deshagámonos del pesado traje que nos pone encima el concepto de «gordofobia». Desterrémoslo para siempre de nuestro diccionario mental y dejemos a un lado los prejuicios, solo así podremos empezar a caminar por la senda de la verdadera salud. Sigamos dando pasos. 




			 




			Desarrollamos gordofobia prácticamente desde que nacemos, y cada anuncio de televisión que has visto, cada película con la que te has emocionado, cada revista que has disfrutado, cada probador de ropa que has pisado y cada producto alimenticio que has comprado, ha apoyado y sostenido en mayor o menor medida este miedo a engordar o a no entrar en el molde del cuerpo normativo, el único que se considera válido. 




			 




			Empezar a vivir con auténtica salud y bienestar pasa por deconstruir y cuestionar todo un sistema de creencias socialmente impuesto y radicalmente enfermo. No eres culpable, desde luego que no, pero el ejercicio de empezar a desarrollar tu auténtica salud, libre de cárceles mentales, solo puedes realizarlo tú. Por supuesto, mucho mejor si lo haces bien guiado y acompañado por profesionales de la salud holística (nutricionistas, psicólogos, coachs, etcétera), pero cuestionar y trabajar tu amor propio y aceptación es algo que te corresponde solo a ti, ¡y menos mal! No sería buena idea dejar nuestra salud y bienestar en manos de cualquier otra persona. 




			 




			Gracias por formar parte del cambio de las personas que comienzan a sanar el sistema, a través de la sanación de sí mismas y de sus creencias no indagadas. 




			 




			
UNA NUEVA NUTRICIÓN (¡ES POSIBLE!) 




			 




			Cuando empezó a interesarme la nutrición, bastante antes de comenzar a estudiar el grado en Nutrición Humana y Dietética, tenía un concepto de la nutrición radicalmente distinto al que tengo ahora. El actual, en mi humilde opinión, es bastante más completo y realista. Incluso cuando estudiaba la carrera, mi idea de la nutrición era mucho más simple, cuadriculada y numérica que la actual; y cuando digo «simple» no me refiero a sencilla, pues considero que ya entonces era demasiado compleja, sino más bien insuficiente o incompleta. La reducía a cálculos y algoritmos, olvidando su dimensión humana. 




			 




			Cuando inicié mis estudios de Nutrición, creía realmente que todo consistía en hacer cuentas. Pensaba que solo tenía que contar kilogramos de peso corporal, gramos de nutrientes y de alimentos, revisar parámetros óptimos en analíticas y contabilizar kilocalorías. Confundía la nutrición con la dietética, un error común para los primerizos. 




			 




			Para que lo entendamos mejor, me gustaría empezar aclarando la diferencia entre los conceptos de «alimentación», «nutrición», «dieta», «dietética» y «dietoterapia», porque no son lo mismo y sus diferencias resultan realmente decisivas si quieres comprender en qué se basa tu salud: 




			 




			• La alimentación comprende un conjunto de acciones voluntarias y conscientes que van dirigidas a la elección, preparación e ingesta de los alimentos. Están muy influenciadas, a su vez, por el medio sociocultural, económico y medioambiental. 




			 




			• La nutrición es la ciencia que estudia los distintos nutrientes que contienen los alimentos y comprende un conjunto de fenómenos involuntarios que suceden tras la ingesta de estos, como son la digestión, la absorción de nutrientes y su asimilación en las células del organismo. 




			 




			• La dieta es lo que come un individuo a lo largo de un día, y no tiene por qué estar enfocada al tratamiento de ninguna patología ni a la pérdida de peso; por ese motivo podemos decir que todos seguimos una dieta. La dieta de varios días consecutivos suele ser similar y formar un patrón, y es a este patrón a lo que llamamos «hábitos alimentarios», que no alimenticios. La palabra «alimenticio» hace referencia a que algo alimenta por sí mismo, es decir, que tiene intrínseca la propiedad de alimentar, por lo tanto, solo podemos usarla para referirnos a alimentos o productos que alimentan; por ejemplo, cualquier alimento (un tomate, un bloque de tofu o una fresa) o un complemento alimenticio (derivado sintético en forma de pastilla o jarabe, generalmente, que condensa diversos nutrientes y funciona como extra en nuestra alimentación, sobre todo si necesitamos reforzar alguno de ellos en la dieta por causas médicas específicas, por ejemplo, pueden ser cápsulas de vitaminas para una mujer embarazada o un deportista). Para todo lo demás usamos la palabra «alimentario», que hace referencia a todo aquello que tiene que ver con la alimentación, sin alimentar por sí mismo; por ejemplo, patrón alimentario (conjunto de alimentos que ingiere un individuo en su dieta de forma general y repetida). 




			 




			Estamos acostumbrados a escuchar y leer sobre el término «dieta» solo en el contexto de la pérdida de peso o el tratamiento de una enfermedad, pero en realidad siempre hacemos dieta, ya que seguir una dieta es ingerir una serie de alimentos de manera regular; los menús que comemos día a día en desayuno, comida y cena son nuestra dieta. ¿Por qué no lo entendemos así entonces y el término «dieta» resuena en nuestra cabeza como algo horrible? Esto es debido a que, coloquialmente, se asocia la palabra «dieta» a la idea de «dieta restrictiva», es decir, una dieta en la que ciertos alimentos están vetados o cuya cantidad permitida está muy restringida. 




			 




			• La dietética es la disciplina que estudia los hábitos alimentarios de las personas, tanto sanas como enfermas, de acuerdo con los conocimientos sobre nutrición. Permite establecer, de modo científico, la dieta más saludable para una persona según sus características individuales, su estilo de vida y su estado fisiológico. La dietética evalúa la idoneidad de las dietas y formula recomendaciones para mejorarlas o modificarlas con el fin último del cuidado de la salud. 




			 




			• La dietoterapia es una rama de la dietética, y es la ciencia que utiliza los conocimientos de la nutrición y la fisiopatología para tratar, a través de la alimentación, las alteraciones metabólicas o digestivas producidas por una enfermedad. Es decir, la dietoterapia no está enfocada en personas sanas, sino en personas enfermas, y hace uso de la alimentación para ayudar en el proceso de sanación. 




			 




			Bien, con estos puntos ya hemos aclarado los principales términos que suelen crear confusión. Estás de enhorabuena, controlando qué significa cada uno de forma específica podrás hacerte una idea general de lo limitado que sería reducir el mundo de la alimentación y de la nutrición a un mero aspecto dietético. Cuando me inicié en el mundo de la nutrición, solía repetir lo que me enseñaban, tanto en la universidad como en conocidos blogs y webs de nutrición en internet, sin tener claras las diferencias entre conceptos y acabando en un bucle sin salida en el que no comprendía cómo funcionaban las cosas. Estaba convencida de que ser una buena nutricionista consistía solo en estar constantemente actualizándome para ser siempre la absoluta poseedora de la verdad científica (como si hubiera una sola) y ganar todas las discusiones. ¡Qué confundida estaba! Me quedaba en el discurso superficial, en la nutrición numérica sobre el papel, en los artículos científicos y en la escrupulosa evidencia basada en la ciencia, y no entendía lo más mínimo la importancia fundamental de llevar mis conocimientos a la práctica de forma holística e integradora, comprendiendo que tratamos con personas. Aún hoy, tras años empeñada en ejercer una nutrición cuadriculada, me he dado cuenta de que ser una buena nutricionista es otra cosa completamente distinta; sin embargo, soy consciente de que como sociedad aún estamos muy poco concienciados y actualizados en todo lo relacionado con ello. 




			 




			Un buen nutricionista no solo debe tener los conocimientos adecuados para saber evaluar y corregir un patrón alimentario o dieta, sino que debe ser la persona cualificada para ayudarte a crear hábitos saludables en todo su conjunto. 




			 




			Vamos a ver algunos ejemplos para entender mejor la diferencia entre concebir la nutrición como una ciencia holística (un todo que es distinto de cada uno de los factores que lo componen, y que, por tanto, es la suma de varias concepciones) o como una mera reducción dietética (que se centra únicamente en cálculos y factores científicos, dejando a un lado la importancia del componente humano): 




			 






  

    	Un mal dietista o nutricionista 


    	Un buen dietista o nutricionista 


  


  

    	Te dará un listado de alimentos y te dirá los gramos que debes consumir de cada alimento en cada comida sin tener en cuenta tu historial médico, tu forma de vida, tu salud mental, etcétera. 


    	Te enseñará a hacer la compra en función de tus gustos, hábitos, horarios y poder adquisitivo, y te hablará de conceptos importantes, como «compra local», «cercanía», «alimentos de temporada» o «producción ecológica»4, de la importancia de evitar los embalajes y el exceso de plástico, de la producción artesana, de la compra a granel y del pequeño comercio. También te enseñará a lavar, cortar y preparar los alimentos para aprovechar al máximo su rendimiento y no desperdiciar nada que pueda servir. Te enseñará a refrigerarlos, congelarlos y cocinarlos adecuadamente para que conserven al máximo sus nutrientes y duren también el mayor tiempo posible. Te dará herramientas para reaprender cuánto es una ración saludable y adecuada para ti de cada tipo de alimento, y pondrá a tu disposición trucos para recordarlo de forma práctica, flexible e intuitiva, sin tener que recurrir al pesado diario de los alimentos ni a un estricto control, a no ser que tu patología así lo requiera. 


  


  

    	
Te prohibirá alimentos, aunque no tengas alergias ni intolerancias, te impondrá un número limitado de comidas y horarios estrictos para llevarlas a cabo, sin preguntarte por tus hábitos y tu rutina diaria. 




    	Se interesará por tu rutina y te preguntará si estás cómodo con ella o si te gustaría realizar cambios. Juntos, estableceréis un número de comidas con el que te sientas feliz y cómodo y seréis flexibles en los horarios de estas, marcando, si fuera necesario, franjas variables en función de posibles cambios de la rutina en el día a día. Jamás te prohibirá alimentos (a no ser que exista una alergia o intolerancia), sino que te explicará por qué basar la alimentación en materias primas, en su mayoría vegetales, es lo más beneficioso para tu salud física y mental.  


  


  

    	Se centrará en tu salud física, en el cuerpo, y desestimará las emociones y sensaciones mentales que se derivan de tu salud corporal. Desestimará tu «propiocepción» (percepción de las sensaciones corporales internas). 


    	Te hablará de las emociones y las sensaciones corporales, y te dará herramientas para ayudarte a trabajar y desarrollar de forma más precisa tu «propiocepción». Te brindará algunos consejos para aprender a diferenciar la voz de tu cuerpo de la de tu mente y también para comenzar a desarrollar la alimentación intuitiva, siguiendo las señales corporales naturales del apetito y de la saciedad.  


  


  

    	Se centrará en la práctica y no le dará peso a la teoría ni a los conceptos específicos. 


    	Abordará en la consulta conceptos importantes, como «hambre emocional», «hedonismo», «capacidad para disfrutar con flexibilidad», «comer compulsivo» y «atracón»,5 para que aprendas a identificarlos y entiendas las diferencias entre ellos. 


  


  

    	Evaluará tu progreso solo en un plano físico, midiéndote y pesándote, y felicitándote solo cuando te acerques a tus objetivos corporales. 


    	Contará con una larga serie de parámetros con los que medirá el progreso en tu salud física y mental, no necesariamente basado en la cuantificación del peso y las medidas corporales.  


  


  

    	Premiará solo la pérdida de peso. Ese será el único logro que debe perseguirse. 


    	No premiará solo la pérdida de peso, o la ganancia de masa muscular, o el seguimiento del plan al milímetro, sino que dará absoluta prioridad a todo pequeño logro relacionado con la salud como concepto holístico, el amor propio y el autocuidado, teniendo siempre en cuenta el bienestar mental y emocional del paciente.  


  


  

    	

    	Felicitará al paciente cada vez que este le diga que ha practicado con consciencia e intención la escucha interna de sensaciones como el hambre y la saciedad; que ha creado la rutina de reservarse un tiempo de intimidad para cocinar con calma todas las semanas, tomando consciencia de la gratitud por los alimentos; que ha decidido sentarse a comer en la mesa disfrutando de los alimentos sin ver la televisión, en lugar de hacerlo trabajando delante del ordenador; que ha aprendido a disfrutar de una serie de alimentos que antes ni probaba; que ha perdido el miedo a una serie de alimentos que consideraba prohibidos; que ya no hace la compra basándose en las kilocalorías que contienen los productos; que ya no recurre de forma compulsiva a los alimentos ultraprocesados cada que vez que transita una emoción desagradable, etcétera. 


  


  

    	Premiará tan solo, en definitiva, la salud de un modo reduccionista y basado en alcanzar un peso ideal. 


    	Premiará la salud global, el bienestar general, y no solo la persecución de un cuerpo con unas medidas y unos parámetros determinados, pues ya sabemos que esto puede convertirse en una herramienta de doble filo y alejarnos de la salud real, en lugar de acercarnos. 


  









			 




			¿Se entiende un poquito mejor con los ejemplos? La idea es que comprendamos que no podemos reducir la nutrición a algoritmos, cuentas y mediciones. Eso estaría bien si en lugar de trabajar con personas, trabajáramos con coches. De esta forma seguro que seríamos mucho más precisos y eficientes. Sin embargo, trabajamos con vidas. Trabajamos con historias, miedos, recuerdos, comparaciones, emociones… ¡No somos tan simples y lineales como una máquina, por precisa que esta sea! Somos complejos. 




			 




			Como hemos visto cuando hablábamos de la definición de «salud», esta no es igual para todas las personas, ni se exterioriza de la misma forma. La labor de un buen profesional sanitario es entender qué faceta necesita priorizar y trabajar una persona para llevar una vida más sana y más plena, y no enfocarnos solo en la ausencia de enfermedad o en un aspecto o imagen determinada. «Salud» es también aprender a quererte con sobrepeso u obesidad, a ser capaz de mirarte en el espejo y abrazarte, a mejorar tu autoestima y a tenerte a ti misma/o como aliado en la aventura. Solo desde ese punto de aceptación propia podrás empezar a crear hábitos que te ayuden a lograr un cuerpo más funcional, enérgico y vital. La primera herramienta indispensable para el cambio eres tú mismo, ¡no podrías tenerla más cerca! 




			 




			La salud no tiene un aspecto físico determinado (grábate esto a fuego y libérate de ideas preconcebidas) y no siempre puede medirse con una analítica. Recalco esto porque en consulta me he encontrado con muchas personas que creían estar completamente sanas y no sufrir un trastorno de la conducta alimentaria (TCA) ni tener una relación tormentosa con la comida, a pesar de presentar claros síntomas de una relación disfuncional con su cuerpo y con su dieta y de verse tremendamente limitadas a diario. A pesar de estas claras limitaciones, pensaban que estaban saludables sencillamente porque sus analíticas eran correctas y su aspecto no era ni muy delgado ni, por el contrario, obeso. Por supuesto, baremar la salud no es tan fácil como no estar ni delgado ni gordo, sino que debemos entender que para diagnosticar una enfermedad o la ausencia de salud no necesitamos la confirmación de un patrón corporal determinado. En esta ocasión, el dicho «Cada persona es un mundo» no podría tener más razón. Cada persona tiene una relación específica con la comida y con su cuerpo, por lo que usar un paradigma rígido para valorar todas las situaciones no tiene ningún sentido. Debemos, por el contrario, adecuarnos a la realidad individual si queremos dar con soluciones. 




			 




			Además, valorar la salud teniendo en cuenta solo la apariencia externa carece de sentido. El cuerpo puede darnos pistas, pero esas pistas no son concluyentes si no tenemos en cuenta la mente. Cualquier relación disfuncional con la comida —ya sea comer compulsivamente, tener trastorno por atracón, purgas (vómito), restricción de ciertos alimentos o nutrientes específicos en la dieta o incluso inanición— no tiene nada que ver con el cuerpo, sino con el mundo interno de la persona, aunque sus hábitos alimentarios puedan reflejarse o no a la larga en la forma y en el tamaño del cuerpo, de un modo u otro. 




			 




			Por qué entonces, a pesar de haber dejado claro que «salud» y «peso» no siempre van de la mano, hablamos en ocasiones del «peso ideal» o del «peso saludable». ¿Cuál es ese peso saludable? ¿Qué lo marca? El peso saludable es un arma de doble filo, ya que la báscula puede hacernos caer en obsesiones. El peso saludable poco tiene que ver con la delgadez, sino que es aquel que resulte naturalmente más sencillo de mantener llevando una vida saludable a nivel global. 




			 




			En definitiva, una vida que contenga en su rutina varios parámetros: 




			 




			• Ejercicio diario moderado (diez mil pasos al día para no considerarnos personas sedentarias o una actividad moderada durante media hora será el mínimo). 




			 




			• Alimentación saludable, equilibrada y flexible. 




			 




			• Autocuidado. 




			 




			• Descanso diario y ocho horas de sueño para garantizar una buena calidad de vida. 




			 




			• Vida social y ocio consciente. 




			 




			Si te resulta fácil, sano y divertido mantener un cuerpo delgado, porque se mantiene solo sin que tengas que controlar ni forzar nada gracias a tu metabolismo y hábitos, ¡ese es tu peso ideal! Si tienes una complexión más ancha o musculosa, si tienes celulitis desde que tienes memoria o es en tu barriga donde se produce la acumulación de grasas de manera natural a pesar de que seas una persona activa…, ¡esa es tu versión más sana, tu mejor versión! No trates de tener un peso distinto que poco tiene que ver con tu metabolismo, complexión y estructura ósea. 




			 




			Es sencillo, si para mantener ese cuerpo que supones como ideal necesitas restringir al máximo tu alimentación, tu ocio y tu felicidad y encima machacarte todos los días durante horas en el gimnasio… ¡siento decirte que lo que haces para conseguir una silueta de supermodelo no es saludable! No lo es y va en contra de tu naturaleza, por mucho que aparentemente te encuentres bien ante el espejo por estar más delgado o que veas que tienes una imagen muy sana o fit que se adecúa a los cánones estéticos sociales. Además de no ser saludable, probablemente este machaque constante a tu organismo y esta carga mental en forma de estrés y presión acaben pasándote factura con el tiempo, desencadenando depresiones, ansiedad y problemas físicos como lesiones musculares, anemias o problemas articulares. ¿Merecen la pena estos efectos secundarios por volverse un esclavo de lo que nos dicta la sociedad y la industria? ¡Claro que no! Así que no pierdas más el tiempo persiguiendo imposibles y céntrate en lo realmente importante: la salud mental y física plenas. 




			 




			
ADIÓS A LA CULTURA DE LA DIETA, ADIÓS A LA SOCIEDAD DE LOS EXTREMOS 




			 




			Siempre está ahí, pero la hemos normalizado tanto que ya ni siquiera nos damos cuenta de su omnipresencia. Podría estar hablando del machismo o del patriarcado, pero me estoy refiriendo a la no menos temible cultura de la dieta. 




			 




			¿Qué es la cultura de la dieta?6 Ni más ni menos que el conjunto de creencias que giran en torno a la idea de que los cuerpos delgados son más valiosos, saludables y hermosos. Al hablar de «dieta» en este contexto no nos referimos a la definición lingüísticamente correcta de «dieta»,7 sino al término popular de «dieta», al significado comúnmente asociado a la palabra: las pautas y recomendaciones alimentarias, normalmente muy estrictas y restrictivas, seguidas para alcanzar un objetivo concreto, normalmente físico y asociado a la pérdida de grasa. 




			 




			Para que nos quede claro de un vistazo, aquí dejo algunos puntos básicos en los que se sustenta esta cultura de la dieta. Unos cimientos sólidos apoyados sobre el capitalismo, la industria y los cánones publicitarios que se han perpetuado durante generaciones y que nos han hecho creernos una gran mentira. Así pues, la cultura de la dieta: 




			 




			• Tiene en cuenta solamente a los cuerpos delgados y canónicos, los únicos válidos. 




			 




			• Mantiene la creencia de que existen una forma «buena» y una forma «mala» de comer. 




			 




			• El valor de una persona se incrementa cuando esta come «bien» o cuando habita un cuerpo pequeño y delgado. 




			 




			• Normaliza que los cuerpos deben ser de una forma y un modo determinados, justificándose con el pretexto de que solo los cuerpos que cumplan los parámetros de altura, delgadez y ausencia de defectos son saludables. 




			 




			El principal motor de la cultura de la dieta es, de nuevo, la gordofobia, pero quienes sufren de gordofobia normalmente no suelen ser conscientes, pues la mayoría la tenemos integrada desde niños como algo casi inherente a nuestra cultura. En el ámbito de la psicología clínica y la nutrición, algunos autores la asocian con trastornos de la conducta alimentaria (TCA) muy peligrosos, como la anorexia nerviosa o la bulimia,8
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