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			Sinopsis

		

		
			¿Qué relación tienes con la comida? ¿Es para ti una fuente placer, o más bien de culpa, vergüenza, premios y castigos? ¿Alguna vez te has preguntado por qué es tan complicado?

			Nos hemos acostumbrado tanto a la idea de que hay alimentos «buenos» y «malos» que casi no nos damos cuenta de la poca distancia que existe entre pensar así y creer que hacemos algo malo por comernos un dulce.  Así escrito, puede sonar un poco drástico, pero piensa cuántas veces has escuchado a alguien decir: «No, gracias, no quiero pastel. Hoy me voy a portar bien» u «Hoy me he portado fatal, me he hinchado a chocolate…». Este libro presenta una nueva y necesaria aproximación a nuestra relación con la comida. En lugar de centrarse en las reglas, la reducción y la restricción, esta guía práctica te ayudará a descubrir las raíces psicológicas de tus hábitos alimentarios, y te mostrará una nueva forma de enfocar la alimentación que te liberará de tu relación destructiva con la comida.

			Ya sea que tengas problemas de desórdenes alimenticios, de imagen corporal, o que simplemente te sientas atrapado por la cultura de la dieta, la experiencia de esta autora como nutricionista y psicoterapeuta te ayudará a descubrir cómo tus emociones afectan directamente a lo que comes. Nuestros hábitos a la hora de comer son más a menudo de lo que creemos intentos de resolver problemas subyacentes. Al mostrarnos el camino para afrontar las emociones difíciles y los recuerdos que hay detrás de ellas, este libro te empodera para que vuelvas a comer con libertad y te sientas a gusto en tu propio cuerpo.

			«Mi objetivo principal siempre es educar a las personas para que puedan tomar decisiones informadas sobre su salud basadas en información precisa. Quiero ayudar a las personas a sentirse más cómodas con la comida y disfrutarla, porque la vida es demasiado corta para no hacerlo. Es por eso que cada capítulo incluye teoría científica para desmentir mitos y recetas para ponerla en práctica»

		

	
		
		
			Comer puede ser maravilloso

			Cómo entender y reparar tu relación con la comida

			Pixie Turner
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			Para todos los clientes y las clientas que han confiado en mí y me han contado sus historias y sus emociones durante todos estos años

		

	
		
		
			
NOTA DE LA AUTORA


		

		
			Quería aclarar algo antes de empezar.

			El lenguaje que usamos tiene un gran efecto y por eso importa tanto. Los estudios que existen en la actualidad demuestran que los términos sobrepeso y obesidad resultan estigmatizantes para las personas que viven en cuerpos más grandes. Por esta razón, voy a usar expresiones como cuerpos no normativos y cuerpos más grandes siempre que lo crea oportuno. Cuando describa el cuerpo de alguno de mis clientes, usaré el lenguaje que previamente acordé con ellos y con el que se sienten cómodos.

			Quiero asegurar que tengo el permiso de mis clientes para contar las historias que comparto en este libro, y que han sido modificadas y combinadas para mantener su anonimato y cumplir con los requisitos necesarios de confidencialidad. Explico estas historias para aportar casos reales, acercar la investigación a la vida cotidiana y poder hablar abiertamente de las creencias y los sentimientos que tiene tantísima gente sobre la comida y sobre sí misma. Con esto quiero decir que, si al leerlas sientes que estoy hablando de ti, es algo que he buscado y, al mismo tiempo, pura casualidad.

		

	
		
		
			
INTRODUCCIÓN


		

		
			La relación que construimos con la comida es una de las más largas que mantendremos a lo largo de nuestras vidas. Comemos unas cuantas veces al día todos los días, y quizá le dediquemos más tiempo a la comida que a nuestra familia, nuestra pareja o nuestras amistades. Como sucede con nuestras relaciones con otras personas, el vínculo que creamos con la comida puede ser fácil y agradable, o puede sentirse como una montaña rusa dolorosa y fuera de control que erosiona nuestra autoestima.

			Mi trabajo es ayudar a las personas a que entiendan por qué se relacionan con la comida de una manera caótica y tóxica, y a darles herramientas para que este vínculo pueda llegar a darles paz. Como ocurre en cualquier relación, se puede trabajar para mejorarla; y eso es lo que vamos a hacer en este libro: estás aquí para intentar entender y, en última instancia, mejorar la relación que tienes con la comida.

			«Dime qué comes y te diré quién eres», dijo Jean Anthelme Brillat-Savarin, el famoso abogado y entusiasta gastrónomo. Yo, sin embargo, voy a ir incluso un paso más allá y voy a cambiar su frase por la siguiente: «Dime qué comes y con eso me estarás diciendo quién eres, qué relación tienes contigo, con los demás; me hablarás de la cultura, de la educación que te dieron mientras crecías, de la vergüenza que sientes y de tus valores». Con esa información me hablarás de poder, de control, de emociones, de identidad, de amor, de valores, de significados y de creencias. Me estarás contando una historia: tu historia. Y, según mi experiencia, cuanto más tiempo paso con otras personas y más observo su relación con la comida, menos tiempo le dedicamos a este tema.

			Todos hacemos suposiciones sobre los demás basándonos en lo que comen. Hay estudios que se realizaron en los años ochenta que demostraron la estrecha relación que existe entre lo que comemos y la concepción que los demás se hacen de nosotros a partir de esa información. Se creía que la gente que tomaba comida rápida era más religiosa, que las personas que seguían una dieta saludable tenían tendencias políticas más de izquierdas, que los vegetarianos eran pacifistas y que los gourmets eran liberales y sofisticados.1Sí, lo sé, ya han pasado unas cuantas décadas desde que se hizo el estudio, pero, sin duda, los estereotipos basados en la dieta siguen a la orden del día. Para dar un ejemplo actual, me he dado cuenta de que solemos asumir con mucha frecuencia que si una persona hace yoga, también será vegana y no nos la imaginamos comiendo mucha carne, igual que damos por sentado que si alguien hace mucho entrenamiento de fuerza, seguirá una dieta alta en proteínas en lugar de una de origen vegetal. Aún me acuerdo de que, hace unos años, se veían titulares en los medios de comunicación en los que se afirmaba que el hecho de que te gustasen los alimentos amargos, como la ginebra o el chocolate negro, significaba que tenías más probabilidades de ser un sociópata. Este dato es totalmente falso; los titulares eran una exageración de los verdaderos resultados que se extrajeron de los estudios que se hicieron, pero si dijese que la gente que disfruta del picante busca chutes de adrenalina y asume más riesgos, seguramente te lo creerías. ¿Y por qué? Pues porque el principio de base sigue vivo: sacamos conclusiones de la gente solo por lo que come.

			Aunque algunos estereotipos sobre la comida se basan en algún dato que es cierto, por lo general, las ideas y los prejuicios sobre lo que comen los demás nos dicen muy poco de esas personas, pero sí mucho sobre nosotros mismos. Si no puedes evitar sentir rechazo al ver a una persona gorda comerse una hamburguesa, de lo que me gustaría hablar contigo es del miedo que te genera la posibilidad de engordar y de las creencias que te inculcaron sobre tu apariencia. Me pregunto qué aprendiste en la infancia sobre tu propia valía y si tus padres hicieron dieta. Si alguien te dice que se ha comido una tarrina grande de helado de una sentada y lo primero que piensas es: «Si no la hubieras tenido en casa, no te habría pasado», me pregunto cuáles son tus mecanismos de defensa para procesar emociones difíciles, dónde los aprendiste y si sabes de primera mano lo que es pasar hambre.

			A la mayoría nos han repetido hasta la saciedad dos mentiras fundamentales mientras crecíamos:

			 

			1. «Hay alimentos buenos y alimentos malos. Si como los buenos, soy una buena persona; si como los malos, soy una mala persona».

			Así escrito, puede sonar un poco drástico, pero piensa cuántas veces has oído a alguien decir: «No, gracias, no quiero pastel. Hoy me voy a portar bien» u «Hoy me he portado fatal, me he hinchado a chocolate...». Esta mentira de que los alimentos se dividen en buenos y malos ha calado tan hondo que ni siquiera nos damos cuenta de las afirmaciones tan duras que hacemos cuando decimos que comer dulce es portarse mal. Incluso afirmamos que estos alimentos son los que determinan si tenemos un buen cuerpo o uno malo, cuando en realidad eso tampoco es así. Estas narrativas se han colado en nuestra mente por culpa de la cultura generalizada de la dieta en la que vivimos: una cultura que nos enseña que nuestra apariencia y la forma de nuestro cuerpo son más importantes que nuestro bienestar físico y psicológico. La cultura de la dieta nos enseña a valorar la delgadez por encima de todo lo demás, a aspirar a ella a cualquier precio y a conectar la idea de ser delgado con la de ser buena persona.

			Quiero dejar algo muy claro: la comida no tiene el poder de hacerte buena o mala persona, y no existen alimentos buenos ni malos. La calidad de un alimento siempre dependerá del contexto en el que se dé. Aunque para alguien un zumo de naranja pueda suponerle un exceso de azúcar, para otra persona quizá sea la única manera de asegurarse de que sus hijos e hijas toman una pieza de fruta y la vitamina C que necesitan. La comida siempre es algo relativo; por ejemplo, puedes morir por no beber suficiente agua o por beber demasiada, entonces, ¿el agua es buena o mala? Pues depende, porque el contexto importa.

			Cuando le digo esto a la gente, normalmente se pone a la defensiva y me responde con un montón de preguntas sobre ciertos alimentos en concreto porque no me cree. El chocolate no puede ser bueno, y el azúcar tampoco, ¡vamos! (o cualquier otro alimento que le venga a alguien a la cabeza). Para que lo sepas, tengo respuesta para cualquier alimento que se te ocurra, pero la verdad es que no le veo mucho sentido a entrar en esos bucles. En cambio, la pregunta que me surge es por qué la gente se aferra tanto a la idea de que hay alimentos buenos y otros malos, a pesar de que no suele servir de nada. En vez de ayudarnos, si nos empeñamos en mantener esta narrativa, lo que solemos conseguir es sentirnos culpables y avergonzados por lo que hacemos.

			 

			2. «Hay emociones buenas y emociones malas. Si siento una mala, tengo que eliminarla o esconderla para que nadie se dé cuenta».

			Algunas de las emociones que se suelen ver como negativas son la vergüenza, la tristeza, la rabia o la envidia. Como pasa con la comida, son emociones que quizá nos hayan enseñado a ver como «malas» y pensamos que por eso debemos rechazarlas. Cuando somos pequeños, oímos frases como «los niños no lloran» o «no te enfades, sabes que no me gusta», o «verás como te dé un motivo de verdad para llorar...», y aprendemos que es mejor reprimir esas emociones, evitarlas y encontramos mil maneras de conseguirlo; y una de ellas es con la comida.

			A lo largo de nuestra vida, puede que aprendamos que nuestras emociones son inaceptables, así que usamos la comida para ayudarnos a gestionarlas. Quizá lo hacemos comiendo, a veces hasta que no podemos más y acabamos encontrándonos mal, o evitando comer siempre que se pueda. Quizá utilizamos la comida como medio para cambiar lo que los demás piensan de nuestros cuerpos —y con ello de nosotros como personas—. La comida no es el problema, solo un intento de solucionar un problema subyacente. Por eso deberíamos intentar entender qué hace que nuestra relación con ella sea tan dañina y no limitarnos a tratar los síntomas.

			Tu cerebro utiliza la comida como mecanismo para afrontar dificultades porque quiere ayudarte, no para hacerte daño. La comida, como cualquier otro mecanismo de afrontamiento, puede tener consecuencias negativas a largo plazo, pero en el momento en el que surgen tienen una razón de ser, y esa razón es que son necesarias. Para mí, este punto es vital para que después podamos valorar por qué las estrategias que desarrollamos, como la alimentación emocional, pueden ser útiles y quizá te ayude a entender algunos de los motivos que se esconden detrás de un trastorno de la conducta alimentaria.

			No hay emociones malas, cada una de ellas tiene su función y nos puede enseñar algo muy importante. La película de Pixar Del revés ejemplifica muy bien esta idea y muchas veces se la recomiendo a mis clientes porque ofrece el lenguaje necesario para después hablar de emociones, de recuerdos, de identidad y de mucho más.

			Los personajes principales de la película son las emociones básicas (la alegría, la tristeza, la ira, el asco y el miedo) y las vemos al mando del panel de control del cerebro de Riley, una niña que se muda de casa y está pasando por los altibajos de la infancia. Aunque al principio Alegría intenta llevar las riendas de la situación y aparta al resto, sobre todo a Tristeza, al final de la película queda claro que cada personaje desempeña una importante función en la historia y en nuestras vidas. Al final, vemos que Alegría, al intentar desesperadamente mantener una visión positiva de todo y al rechazar a Tristeza, hace mucho daño; el personaje de Tristeza se convierte en esencial para la supervivencia del resto.

			La tristeza puede ser muy dolorosa, pero sin ella no podríamos experimentar la verdadera alegría. Las lágrimas son un alivio y sirven para indicar a los demás que necesitamos ayuda y apoyo. Hay un momento en Del revés en el que Alegría y Tristeza se pierden y necesitan que su guía las ayude. Este personaje secundario ha perdido algo importante para él y se pone triste. Cuando Alegría lo ve, le dice que tiene que seguir adelante e intenta animarlo haciéndole muecas graciosas y cosquillas y proponiéndole un juego, pero no consigue su objetivo. Entonces, Tristeza se acerca y le dice: «Lo siento... Te han quitado algo que era muy importante para ti». Ante la respuesta de su compañera, Alegría resopla molesta y la reprende: «Tristeza, no le hagas sentir peor», pero su nuevo amigo responde bien a este segundo acompañamiento, ya que se ve apoyado, escuchado y siente que puede llorar sin que lo juzguen. Después, respira hondo, les dice que ya se encuentra mejor y, entonces, vuelven a emprender su aventura. Es mi momento favorito de toda la película porque creo que han encontrado una manera preciosa de plasmar el valor tan potente de una de estas emociones supuestamente «negativas».

			Esta norma se aplica a otras emociones, no solo a la tristeza. La ira nos da información de lo que nos parece injusto y nos dice lo que nos importa. Si se traspasan nuestros límites, si alguien le hace daño a una persona a la que queremos, si nos parece que algo es injusto, aparece la rabia. Junto a la rabia subyace siempre un matiz doloroso, por eso suele conectarse con la tristeza o el dolor, y las personas a las que les cuesta expresar su enfado muchas veces acaban llorando.

			El miedo y el asco nos protegen, ya que ambas emociones nos intentan alejar de aquello que nos puede hacer daño, incluso matarnos. El miedo activa nuestra respuesta inmediata de lucha o huida, cosa que nos permite salir corriendo cuando estamos en peligro. El asco evita que bebamos leche que se ha cortado, porque la olemos e inmediatamente nos dan arcadas, protegiéndonos de una posible intoxicación alimentaria. Todas estas emociones tienen una función y no podemos elegir sentir algunas y otras no.

			Nuestras emociones son unas maestras muy importantes. La intensidad con la que las sintamos suele estar proporcionalmente relacionada con el valor y el significado que tenga para nosotros el hecho, la experiencia o la persona que las haya desencadenado. Esto puede suceder con una experiencia positiva y alentadora o una difícil y traumática. El significado que damos a las cosas es totalmente subjetivo y personal.

			Las experiencias que vivimos con la comida guardan muchísimo significado para nosotros. Creemos que somos lo que comemos, porque la comida que ingerimos luego pasa a formar parte de nuestros órganos y de nuestros tejidos. La comida es una de las metáforas más potentes que tenemos, así que quizá no es tan extraño que esté tan relacionada con las emociones. Veo a muchísima gente que está tan acostumbrada a negar sus dolores o minimizar lo que le pasa que cree que los problemas que tiene con la comida son solo eso: problemas con la comida. Eso es quedarse en la superficie, ver solo la punta del iceberg y negar la existencia de lo que se esconde bajo el agua. Cuando la gente siente que su relación con la comida le está haciendo daño, cree que, si soluciona el problema con su alimentación, todo lo demás que está pasando en sus vidas mejorará también. Esto me recuerda al paciente gay con homofobia interiorizada que tiene tanto miedo a hablar de la vergüenza que siente que se centra en lo que comió la semana pasada; en la joven traumatizada y desnutrida que me pregunta cada semana: «¿Estás segura de que me va bien comer tanto?» cada vez que hablamos de su padre; de la profesional enfocada en su carrera que asegura que no quiere empezar a conocer gente y tener citas hasta que no haya perdido peso y que intenta quitarle importancia a la historia de su ex, que la maltrataba, porque ya es «agua pasada».

			Te aviso ya de que, en este libro, la intención que tengo no es la de quedarnos en la superficie: lo que quiero es que exploremos todo el iceberg, no solo lo que queda expuesto a la vista de todos. De lo contrario, nos estaríamos haciendo un flaco favor.

			Cuando empecé a trabajar como nutricionista, pensé que los clientes que iban a venir a mi consulta me pedirían ayuda para estar más sanos, que habían leído información errónea en las redes sociales y querían asegurarse con una profesional. Me imaginé que les pediría diarios de comidas y que les prepararía análisis nutricionales de los macro y micronutrientes que les iría bien consumir al día, pero muy pronto descubrí que eso no era lo que ocurría. A menudo llegaban personas que mostraban señales de problemas emocionales más profundos, detalles que apuntaban algún tipo de trauma que aparecía más adelante durante nuestras sesiones, y una capa de normas alimentarias sobre una vergüenza muy interiorizada. Podía percibir todas estas historias ocultas, latentes bajo la superficie, e incluso veía que, a veces, conseguían abrirse paso entre las lágrimas de los pacientes mientras me contaban alguna anécdota de su infancia, y sabía que lo único para lo que estaba cualificada era para escuchar. Eso tenía que ser suficiente. Pero no lo era.

			La mayoría de las personas que vienen a mi consulta lo hacen porque quieren mejorar su relación con la comida. Cuando les explico el proceso que sigo, lo describo como un poco parecido a una cita médica y mucho como a una terapia, o simplemente como una «terapia de psiconutrición». En realidad, lo que pueden esperar en las sesiones dependerá de lo que traigan a la consulta. Sí, sin duda hablaremos de comida y de lo que comen, pero le dedicaremos mucho más tiempo a entender por qué. Acuden a mí para solucionar sus problemas con la comida, pero a la hora de la verdad podemos pasar semanas y semanas sin hablar del tema en absoluto. Muchas veces, el comportamiento y las creencias de alguien sobre la comida son un indicador de quién es como persona, de las experiencias que vivió en la infancia, de su regulación emocional y de lo que le han enseñado sobre sí mismo. La comida es solo el síntoma obvio de un problema emocional más profundo, por eso muchos buscan a un nutricionista y acaban encontrando un terapeuta nutricional.

			En el Reino Unido, casi se pueden contar con los dedos de la mano los profesionales especializados tanto en psicología como en nutrición, y yo soy uno de ellos. Primero me formé en nutrición, con un máster en Londres; más tarde decidí profundizar en el tema con estudios sobre alimentación intuitiva, imagen corporal y trastornos de la conducta alimentaria. Me saqué los títulos oficiales en terapia de aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) y en terapia cognitiva conductual para trastornos alimentarios, antes de sumergirme totalmente y formarme más para trabajar como psicoterapeuta y terapeuta. Soy de las pocas personas en el Reino Unido que consiguen unir la brecha que existe entre la terapia y la alimentación.

			Atiendo a clientes en sesiones individuales en mi consulta de Londres y en línea por todo el mundo. Mis clientes han influido enormemente en mi trabajo y por eso quiero compartir algunas de sus historias aquí.

			Las historias que nos contamos sí importan. Como seres humanos que somos, respondemos muchísimo más a estas narrativas que a los hechos. Las personas que vienen a mi consulta suelen tener una relación complicada con la comida; algunas nunca han hecho terapia antes (y me aseguran que no tienen ningún interés en hacerla); otras, en cambio, sí, pero quieren hablar con alguien experto en nutrición. Acabo tratando con personas que, por un motivo u otro, no han podido o no han conseguido que se las diagnostique de un trastorno de la conducta alimentaria, y que acaban siendo olvidadas por el sistema sanitario y pagando las consecuencias.

			Estas son las personas que vienen a verme y pasamos meses, a veces incluso años, trabajando en nuestras sesiones centradas en psiconutrición mientras intento ayudarlas a entenderse mejor y a sentirse más cómodas con la comida y la alimentación que llevan en su día a día. Hablamos de comida, sí, pero también de mucho más. Sin sus vivencias, el trabajo que hago hoy en día no sería el mismo y, con su consentimiento, me gustaría compartir algunas de ellas en este libro, porque cada una es importante.

			Antes de acabar, me gustaría dejar claro que no creo que la alimentación emocional «se arregle» si conseguimos dejar de comer en momentos de estrés, de aburrimiento, de enfado, de soledad o de tristeza. Muchas veces comemos cuando tenemos hambre, pero no de comida, sino de algo que nos falta en nuestras vidas. No creo que consigamos frenar una alimentación restrictiva y caótica si no nos paramos a analizar y resolver las razones que nos han llevado a ese punto. Quiero ayudarte a entender tus razones, descubrir «de qué tienes hambre» realmente y que veas por fin que la cosa va mucho más allá de la comida.

			
INSTRUCCIONES DE USO PARA ESTE LIBRO


			He dividido el libro en cuatro apartados. Primero identificaremos qué tipo de relación tienes con la comida, no porque necesites una etiqueta, sino para animarte a explorar dónde te encuentras en este momento y que empieces a observar con más detalle tu propia experiencia. Después hablaremos de las causas más habituales de los trastornos alimentarios que veo en la consulta. El tema de la nutrición es muy complejo y, aunque para algunas personas puede haber un único evento significativo en su vida, para muchas otras habrá toda una serie de factores que se entremezclen y que hayan ido sumando hasta dañar gravemente la relación que tienen actualmente con la comida. Una vez que hayamos analizado todo esto, pasaremos a identificar las barreras que pueden estar impidiéndote tener o perseguir una mejor relación con la comida y contigo. Y, para acabar, te presentaré diferentes herramientas y estrategias que quizá te apetezca poner en práctica en tu día a día. Te animo a que no te saltes este apartado porque, en general, para encontrar buenas soluciones, primero necesitamos saber cómo hemos llegado al punto en el que nos encontramos y a qué nos enfrentamos. El primer paso es detenerse, observar, explorar con curiosidad y esto nos permitirá avanzar mejor.

			Antes de seguir, lee estas preguntas e intenta recordarlas:

			
					¿Cómo describirías tu relación con la comida?

					¿Dónde aprendiste a relacionarte así con ella? (En origen).

					¿Qué te impide trabajar para construir una mejor relación? (Barreras).

					¿Qué puedes hacer para cambiar esta situación? (Soluciones).

					¿Cuál es tu historia con la comida?

			

			¿Estás preparado para explorar y descubrir cosas nuevas?

			
		

	
		
		
			PARTE I
La comida y tú






		

		
			
			

		

	
		
		
			1

			Prepara el contexto

			Cuando una persona se sienta por primera vez en el mullido sillón que hay frente a mí, empiezo la sesión con esta petición: «Cuéntame por qué estamos aquí hoy». Con ello intento realizar una invitación abierta para que me explique su historia de la manera que quiera y que le permita sentirse cómoda. Puede que lo que me cuente no sea la historia más concisa, hilvanada y ordenada, pero me la explica tal y como la tiene en la cabeza, de manera natural, sin pulir y sin filtros, que es justo lo que busco.

			Si tuviese que describir los problemas que me traen las personas con las que trabajo y su relación con la comida, por lo general nombraría una o más de estas categorías: alimentación desordenada, alimentación emocional, dietas crónicas y preocupación por la imagen corporal. Estas casillas no se pueden separar, ni muchísimo menos, están interconectadas, sin duda, y en el caso de la mayoría de mis clientes solemos marcar al menos dos de ellas. Por ejemplo, una mujer en la treintena puede que haya estado haciendo dietas desde los doce años, que tenga un largo repertorio de duras normas sobre su alimentación que no dejan de atormentarla, que coma para gestionar el estrés y la ansiedad, y que sienta rechazo por su cuerpo.

			Aunque sepa identificar los patrones que sigue la gente que viene a mi consulta, mi objetivo no es diagnosticarla, sino que me cuente su historia. Si una persona ha encontrado una etiqueta que le encaje y que tenga sentido para ella, entiendo que es su perspectiva y su elección, y siempre la voy a respetar. En este libro, he usado las categorías que enumero a continuación por si resuenan en ti y te ayudan a encontrar las palabras necesarias para contar tu historia. Mientras las lees, fíjate en qué te llama la atención y con qué partes conectas más.

			
ALIMENTACIÓN DESORDENADA


			La alimentación existe en un continuo. En un extremo tenemos la alimentación «normal»: es un tema que no ocupa mucho espacio en nuestra mente, no nos produce ansiedad, es flexible, encaja con nuestra vida social y le sienta bien a nuestro cuerpo. En el extremo opuesto tenemos un trastorno de la conducta alimentaria con indicios clínicos suficientemente graves para hacer un diagnóstico. Pues bien, entre estos dos puntos, encontramos la alimentación desordenada, pero la pregunta es dónde acaba la alimentación normal y dónde empieza la desordenada. Y es una cuestión difícil de responder... Podría afirmar que cruzamos el umbral cuando sentimos ansiedad por temas relacionados con nuestra alimentación, pero incluso entonces también se dan excepciones: por ejemplo, si tienes alergias, salir a comer a un restaurante puede ponerte de los nervios porque ello conlleva un riesgo, sobre todo si has tenido malas experiencias. ¿En qué punto la alimentación desordenada se convierte en un trastorno? Pues, como pasa con todos los trastornos psicológicos, se sigue la lista de criterios que escribieron un grupo de señores con traje y corbata en una oficina en 1952: si los cumples, ¡pues ya está, ya tienes un diagnóstico! Hoy puedes acceder al tratamiento (o al menos apuntarte en una lista de espera interminable para recibirlo). Muchas veces, que te diagnostiquen o no depende del índice de masa corporal (IMC), a pesar de que la raíz de los trastornos alimentarios es un trastorno psicológico. Prestamos más atención a las consecuencias físicas de los trastornos de la conducta alimentaria que a su manifestación psicológica real, hasta el punto que tenemos un diagnóstico diferente para la «anorexia nerviosa» y la «anorexia atípica», y esta última etiqueta lo único que demuestra es el grado de gordofobia que existe en la sociedad. Hay mucha gente a la que no la han podido diagnosticar justo por esta razón: porque se considera que su IMC es demasiado elevado. Es uno de los desagradables efectos que tiene el sistema. En mi opinión, las prioridades están totalmente invertidas: si bien es verdad que, en ciertas ocasiones, la salud física debe priorizarse debido al riesgo real de peligro o muerte, este enfoque solo soluciona los síntomas obvios que presentan los trastornos de la conducta alimentaria, pero no los problemas que subyacen a dicha condición. Si lo que queremos es una recuperación real, solo la conseguiremos si aligeramos la carga de los componentes psicológicos que desencadenan el trastorno alimentario para que la persona pueda hacer vida normal y sentirse tranquila con la comida. En resumen, podríamos decir que el trastorno de la conducta alimentaria es un diagnóstico, y la alimentación desordenada es una descripción de un comportamiento. En mi consulta, no necesito hacer un diagnóstico para trabajar con un cliente; de hecho, no hago diagnósticos, trabajo a partir de la historia que me cuenta la persona que tengo delante. Por este motivo voy a hablar de alimentación desordenada como una categoría general que incluye trastornos alimentarios, pero sin dejar al margen a aquellas personas que no pueden o no quieren ser diagnosticadas. Para mí, todas las experiencias son válidas.

			Entre las señales y los síntomas que podrían indicar que tienes una alimentación desordenada encontraríamos los siguientes: ansiedad ante ciertos alimentos, fluctuaciones crónicas de peso, rituales rígidos con la comida o situaciones que están relacionadas con ella, sentimientos de culpabilidad y vergüenza después de comer, comportamientos compensatorios después de comer alimentos prohibidos y la preocupación por el peso y la apariencia física.

			Algunos efectos secundarios de la alimentación desordenada incluyen ansiedad, depresión, baja autoestima, obsesión con la comida, incapacidad de cambiar el mundo porque tu mente está demasiado ocupada pensando en tu cuerpo y lo que comes, malnutrición, deficiencia de nutrientes y osteoporosis.

			
				
					Indicios potenciales de alimentación desordenada

					
							Ansiedad al pensar en ciertos alimentos o situaciones relacionadas con la comida (como una cena imprevista).

							Dedicar muchísimo tiempo a leer las etiquetas de los productos.

							Hábitos y normas muy estrictos sobre la comida y el ejercicio.

							Sentimientos de culpa y vergüenza conectados con la comida.

							Preocupación por la comida, el peso y la imagen corporal que repercuten negativamente en tu calidad de vida.

							Sentimiento de pérdida de control cuando se trata de comida.

							Hacer ejercicio, prohibirse alimentos, realizar ayunos o purgas para «compensar» la ingesta de ciertos alimentos.

							La comida es lo que determina lo bien o lo mal que te sientes durante el día.

					

				

			

			
ALIMENTACIÓN EMOCIONAL


			La alimentación emocional es un tema que genera mucha confusión. Si haces una búsqueda rápida en Google, te aparecerán un sinfín de artículos sobre «Cómo acabar con la alimentación emocional», como si eso fuese posible o incluso deseable. Con este tipo de concepción no vamos a llegar a ninguna parte. Quiero que esto te quede claro: comer por un tema emocional no es más que un síntoma de tu humanidad. Y si todos usamos la misma herramienta es porque funciona. Cuando alguien nos deja, ahogamos nuestras penas en un bote de helado a lo Bridget Jones; cuando nos estresamos mucho, comemos chocolate; cuando estamos tristes, pedimos una buena pizza; cuando echamos de menos nuestra casa, comemos cosas que nos hagan sentir que estamos allí. Es normal tener este tipo de respuestas cuando algunas emociones nos sacuden con fuerza. Sin embargo, como pasa con todo lo demás, a veces llega un punto en el que algo que nos ha sido útil en un momento deja de serlo y empieza a hacernos daño. Sobre todo cuando dependemos tanto de la comida para gestionar las emociones, este recurso acaba desregulándonos emocionalmente y genera problemas en nuestra vida.

			La alimentación emocional es un tema que suele investigarse y debatirse en el contexto de comer en exceso y el aumento de peso. Sinceramente, este enfoque me aburre soberanamente, además de reducir los matices del comportamiento humano a un tema puramente estético que solo sirve para fomentar la «epidemia» no contagiosa de cuerpos que según la sociedad no son deseables. Esta es la regla que se sigue: alimentación emocional = ingesta excesiva de comida = aumento de peso = problema. Incluso hay estudios sobre el tema que parten del supuesto que la alimentación emocional (que se define como la ingesta de alimento que se hace en respuesta a emociones negativas) es una respuesta fisiológica desregulada cuando se sienten emociones intensas por el simple hecho de que difiere de la respuesta humana «típica»: por ejemplo, perder el apetito cuando estamos tristes. A mí ya me han surgido mil dudas: ¿y qué pasa con las emociones positivas? No solo reaccionamos y comemos al sentir las negativas. ¿Por qué damos por sentado que la emoción tiene que ser intensa? ¿Por qué asumimos que todos los cuerpos reaccionan igual a las emociones? No todo el mundo pierde el apetito. Es más, ¿por qué damos por sentado que la alimentación emocional significa que vamos a comer más de la cuenta? Según mi experiencia, no es así. Y lo más importante de todo: ¿por qué nos limitamos a señalar que es algo malo en vez de intentar entender por qué está ocurriendo?

			Existen diferentes tipos de alimentación emocional dentro del espectro. En el lado más benigno tendríamos el hecho de comer por placer, cuando no tenemos hambre, pero aun así lo hacemos por gusto. Sinceramente, pondría la mano en el fuego a que muchos de nosotros lo hacemos casi cada día. Entendemos que la comida tiene que estar buena y nos gusta disfrutarla. En el siguiente escalón, encontramos el hecho de comer para sentirnos mejor. ¿No te parece una maravilla que la comida nos ayude a cuidarnos y autorregularnos cuando no tenemos otros recursos? Esa agradable sensación que te embarga cuando tienes el estómago lleno suele estar relacionada con un sentimiento de comodidad, seguridad y satisfacción. Es un antídoto efectivo a corto plazo para evitar el sentimiento de vacío. Si nos acercamos un poco más al lado más destructivo, vemos que también están las ganas de comer para distraernos. Nos puede ayudar a superar el aburrimiento, apartar de nuestra mente pensamientos o sentimientos incómodos, o simplemente darnos algo que hacer. El siguiente paso es comer para sedarnos, para dejar de sentir. Cuando las emociones son difíciles y las consideramos inaceptables, la comida nos ayuda a reprimirlas, a meterlas debajo de la alfombra para no tener que sentirlas. Aun así, de nuevo, sabemos que funcionan a corto plazo, pero no a la larga, claro. Para acabar, la forma más destructiva de todas es la que tiene lugar cuando comemos para castigarnos. En este caso, el motivo que nos empuja a comer es la creencia de que hemos hecho algo malo y merecemos sufrir las consecuencias. Es una manera de autolesionarnos que suele producirse por sentimientos de desprecio hacia nosotros mismos.

			La investigación que se ha realizado en el campo de la alimentación emocional es relativamente reciente y, por lo general, es bastante confusa y no resulta muy útil. Existen diferentes cuestionarios sobre el tema y sistemas de puntuación; sin embargo, ninguno de ellos consigue medir con fiabilidad este tipo de conductas.1Si nos centramos en el extremo más destructivo del espectro de la alimentación emocional, el que suelo ver más en mi consulta, lo que yo entiendo por alimentación emocional es comer como respuesta a ciertas emociones que, por algún motivo, creemos que no deberían estar ahí y por eso intentamos evitarlas. Cuando comemos, tapamos esas emociones y así no tenemos que sentirlas.

			Eso sí, cuando alguien viene a mi consulta y me dice que tiene problemas con la alimentación emocional, no doy nada por sentado; mi objetivo en ese momento es intentar entender exactamente qué quiere decir con eso la persona que tengo delante. Lo que intento es que me dé su propia definición y su visión de lo que está pasando en su vida y en su cuerpo. Las explicaciones y la visión de la situación que comparta conmigo me sirven de base para el trabajo que haremos. Así me aseguro de que empezamos desde el mismo punto y con la misma perspectiva.

			Cuando hablamos de alimentación emocional, el problema no está en la comida, sino en el hecho de que estamos intentando reprimir nuestras emociones; la comida es la solución. Hacemos lo mismo con el alcohol, las drogas, la limpieza, el trabajo o el ejercicio físico: los usamos como estrategia de distracción o represión. Estos mecanismos de gestión emocional no son «malos» en sí mismos, sino que pueden ser útiles o perjudiciales, y eso puede cambiar según el momento. Dicho de otro modo, la alimentación emocional puede ser un intento de saciar un hambre metafórica y simbólica con la sensación de saciedad física.

			
				
					Señales potenciales de la alimentación emocional

					
							Comer cuando sientes estrés, tristeza, enfado, aburrimiento, soledad o ansiedad.

							Comer para cambiar o redireccionar una emoción.

							Comer para dejar de sentir una emoción.

							Buscar consuelo y alivio en la comida.

							Comer sin saber realmente por qué lo haces.

							Sentir culpa y vergüenza después de recurrir a la comida.

							Comer cuando no hay hambre física real.

					

				

			

			
CRONIFICACIÓN DE LAS DIETAS


			La cultura de la dieta que absorbemos de nuestra sociedad nos enseña que, si nuestros cuerpos ocupan demasiado, tenemos que hacer algo para disminuir su tamaño, por nuestra salud, nuestra felicidad, nuestro éxito y para que le parezca atractivo a los demás. Nos meten en la cabeza que tenemos que hacer dieta, la que sea, lo importante es que funcione y disminuyamos de tamaño y de talla. A algunas personas, parece que esto les funciona; sin embargo, para la gran mayoría, cada ciclo en el que sigue una dieta, cada vez que pierde peso y lo vuelve a ganar, acaba haciendo que pese más que antes.

			En mi consulta veo a muchas personas que han cronificado su alimentación a base de dietas, personas que quizá llevan siguiendo dietas desde los ocho o los nueve años y ahora están hartas de las restricciones. A veces tenemos que hacer lo mismo diez veces antes de parar y poder plantearnos que quizá haya otra manera, una manera que nos permita vivir sin dietas restrictivas con mil normas sobre los alimentos. No trabajo con objetivos de pérdida de peso, no ofrezco planes restrictivos ni consejos para quitarse kilos de encima. Mis clientes ya lo saben cuando vienen a verme; de hecho, vienen justamente por eso: porque las dietas no les han funcionado y buscan otra alternativa, incluso aunque la idea de dejar de hacerlas les parezca una verdadera locura.

			Catalogar la cronificación de las dietas como un tipo de alimentación desordenada sigue debatiéndose. No me arriesgaría a decir que seguir cualquier tipo de dieta es una manera de mostrar que la persona tiene una alimentación desordenada, pero el hecho de que se haga de una manera crónica y repetida me parece un matiz importante que lo diferencia. Algunas personas creen que demuestra cierto punto de locura, al repetir lo mismo una y otra vez esperando un resultado diferente, pero también es cierto que son ellas las que reciben la presión de una sociedad que les dice que tienen que seguir intentando moldearse a la imagen que se espera de ellas. A esto le tenemos que sumar el estrés que puede aparecer cuando enlazamos dieta tras dieta y no sabemos si el restaurante que han elegido nuestros amigos tendrá algo en la carta que podamos comer o el hecho de que nos amargamos la noche que salimos porque nos pasamos la mayoría del tiempo contando calorías.

			Si ves que pruebas una dieta, pierdes algo de peso y luego lo vuelves a ganar, y eso te hace retomar el ciclo de nuevo al poco tiempo, estás pasando por lo que se conoce como cambios cíclicos de peso. Aunque esto tiene el aparente beneficio de poder decir «al menos la gente no creerá que me quedo de brazos cruzados y que no lo intento», conlleva riesgos para la salud, sobre todo para la salud mental, ya que las personas que entran en estos cambios de peso tienden a tener un bienestar mental inferior al de aquellas que mantienen su peso, incluso si tienen un peso más elevado. También hay estudios recientes que sugieren que los cambios de peso cíclicos aumentan el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.2

			En mi experiencia, a menudo escucho a las personas decir que quieren dejar de hacer dietas, pero sienten que deben hacerlas porque es lo que se espera de ellas, aunque realmente están hartas. Buscan una alternativa, pero tienen miedo, lo que crea esta situación de tira y afloja entre las ganas y el miedo. A veces lo que conocemos, aunque nos haga sentir fatal, nos parece más seguro que lo desconocido, pero, al final, tenemos que dar el salto. El hecho de que estés leyendo estas páginas seguramente indique que estás preparado. Quizá ya sea el momento.

			
				
					
					Señales potenciales de que es hora de dejar las dietas atrás

					
							No puedes más con ellas.

							Eres capaz de reconocer que no te han funcionado a la larga.

							Ya no eres capaz de seguir las normas de las dietas como antes.

							No tienes mucha esperanza de que vayan a funcionar.

							No quieres hacer dieta, pero no sabes qué otra opción te queda.

							No quieres hacer dieta, pero tienes miedo de lo que pueda pasar si no la haces.

							No quieres que tus hijos te vean hacer dieta.

					

				

			

			
PREOCUPACIÓN POR LA IMAGEN CORPORAL


			Entendemos por imagen corporal los pensamientos, las emociones, las percepciones y las creencias que construyen el propio concepto que tenemos de nuestro cuerpo. Es la experiencia subjetiva de estar en nuestro cuerpo. Tener una mala imagen corporal, o insatisfacción corporal, desgraciadamente es muy habitual y se manifiesta cada vez antes en niños y niñas, y puede mantenerse durante toda una vida. Se caracteriza por una visión pesimista, una voz crítica, la falta de aceptación, la comparación y la vergüenza. Algunas muestras y efectos pueden ser mirarse constantemente en el espejo, tocar o pellizcar algunas partes del cuerpo, ser incapaz de aceptar halagos o tener una alimentación desordenada.

			Vivimos en una sociedad que equipara nuestra salud con la apariencia física, y la apariencia con nuestro valor como personas. Atribuimos un sinfín de ideas preconcebidas y juicios morales y de valor cuando vemos un cuerpo, lo que nos coloca bajo la enorme presión de existir y encajar en unos márgenes muy estrechos de lo que se entiende que es la belleza, la deseabilidad y la salud. Y el problema es que el estándar de belleza actual es inalcanzable para la mayoría de la población.

			La preocupación por la imagen corporal y la alimentación suelen ir de la mano. Al fin y al cabo, lo que comemos acaba convirtiéndose en nuestros órganos, nuestros tejidos y nuestras células. La imagen corporal negativa suele ser un factor clave (y un predictor) de una variedad de problemas de la salud, como son la depresión, los trastornos de la conducta alimentaria y el trastorno dismórfico corporal.3 Las personas que están insatisfechas con su cuerpo tienen más posibilidades de desarrollar conductas alimentarias poco saludables y tienden a no cuidarse.

			Por otra parte, la imagen corporal positiva no es simplemente la ausencia de imagen corporal negativa; tampoco es tan sencillo como sentirse bien con tu cuerpo todo el rato, todos los días del año. Eso no sería muy realista. Tener una imagen corporal positiva significa que partimos de una visión optimista, una buena autoestima, una gestión adaptativa y resiliencia, que aceptamos nuestro cuerpo independientemente del peso o las imperfecciones que veamos, y que, además, lo respetamos y lo demostramos porque manifestamos conductas que fomentan su bienestar. Cuando he visto a gente poner estos recursos en práctica, está mucho más satisfecha consigo misma.

			Quizá lo que te ha venido a la cabeza ahora mismo es algo como «bueno, si adelgazo, mejoraré mi imagen corporal», pero me temo que la cosa no acaba de funcionar así... Al principio, puede que sí, el mundo te tratará mejor si tienes un cuerpo más delgado: reducirás las probabilidades de que alguien te diga algo por la calle, tendrás más probabilidades de que te contraten, de encontrar pareja y de que los profesionales sanitarios escuchen lo que tienes que decirles sin que le echen la culpa de todo a tu peso.4El mundo es más fácil de navegar si no tienes una talla grande, y por mucho que te quieras no vas a hacer que la discriminación desaparezca. Aun así, quiero insistir en que la imagen corporal es algo complejo, y la manera en la que nos perciben y nos tratan los demás solo es un factor. He visto a demasiada gente al borde de la desesperación diciéndome que no le gustaba tener un cuerpo no normativo, pero que, cuando conseguía reducirlo, su opinión sobre él no mejoraba, y que ahora que vuelve a no encajar en los cánones de salud y belleza se gusta aún menos. Los cuerpos cambian, pero la visión negativa que tienen las personas de sí mismas no. Esto me da una información clara: el problema no está en la apariencia corporal. El cambio no tiene que ser estético, sino interno, tiene que trabajarse para que se dé en la mente, a través del entendimiento, la aceptación y la compasión.

			Una de las razones por las que quiero hablar de la imagen corporal aquí es porque las emociones pueden almacenarse en el cuerpo, y eso puede producir una reacción física. Por ejemplo, el asma es cincuenta veces más prevalente en niños traumatizados que en los que no lo están.5Los síntomas del síndrome del intestino irritable (SII) o colon irritable suelen ser habituales en personas con trastornos de la conducta alimentaria, sobre todo durante la recuperación, en parte debido al estrés y a la ansiedad relacionados con el hecho de comer. La ansiedad puede sentirse como dolor de estómago o como si alguien te estuviera oprimiendo los pulmones; el shock puede sentirse en el cuerpo como un puñetazo en el estómago; el estrés, como un peso sobre nuestras espaldas; y el duelo, como si alguien nos desgarrara el corazón. Algunos de estos cuadros se originan en la respuesta de lucha o huida, ya que el estrés agudo genera un aumento en la frecuencia cardiaca, la dilatación de las pupilas y la activación muscular. Otro factor es la unión que existe entre el cerebro y el intestino: la comunicación bidireccional entre el intestino y el cerebro nos ayuda a explicar por qué sentimos «mariposas» en el estómago cuando estamos nerviosos. Pero la cosa va mucho más allá: los expertos han localizado qué zonas del cuerpo se activan cuando sentimos ciertas emociones, y los patrones son sorprendentemente consistentes entre diferentes personas.6Aunque no acabamos de entender exactamente por qué, nuestros cuerpos nos pueden ayudar a identificar y a entender lo que sentimos.

			Cuando recurrimos a la comida para aliviar una emoción o para intentar esconderla, lo que hacemos es tragarnos literal y simbólicamente nuestras emociones con comida y meterlas en el estómago para que podamos digerirlas. La sensación que se genera cuando la sangre recorre el cuerpo para llegar al estómago y los intestinos para concentrarse en la digestión puede ofrecernos calidez y alivio, pero también puede ser dolorosa si hemos comido demasiado. Como sentimos este dolor, vemos nuestro estómago hinchado en el espejo, recordamos que han sido nuestras manos las que nos han dado de comer y acabamos echándole la culpa a nuestro cuerpo. Se convierte en el chivo expiatorio, en el escenario en el que tiene lugar el espantoso acto de comer y desde el que ofrecemos el espectáculo a los demás. Nuestro cuerpo se convierte en la diana de las críticas.

			
				
					Señales de una imagen corporal negativa

					
							No respetas tu cuerpo.

							No te sientes bien con él.

							Crees que tu cuerpo no tiene partes buenas o, si las tiene, son muy pocas.

							Tu cuerpo te avergüenza.

							Intentas ignorar sus necesidades.

							Tu comportamiento demuestra la actitud negativa que tienes hacia tu cuerpo; por ejemplo, te tapas incluso en verano, tienes una postura encorvada e intentas evitar que la gente te mire.

							Sientes incomodidad al estar en tu propia piel.

							Sueles comparar tu cuerpo con el de los demás.

					

				

			

			Ahora te puedes hacer una idea mejor de la relación que has creado con la comida, además de la imagen corporal que tienes. Te he ofrecido los términos y los conceptos para que puedas describir ambas mejor (si es que decides que quieres usarlos) y espero que también hayas entendido que, lamentablemente, tu situación no es algo aislado, sino que es muy común. En este punto deberías poder responder a nuestra primera pregunta importante: ¿cómo describirías tu relación con la comida?

			Ahora toca profundizar un poco más y dar otro paso al frente con la siguiente pregunta: ¿dónde aprendiste esta relación con la comida? Es hora de que investiguemos con más detalle de dónde proviene todo ello para que así puedas entender mejor tu historia con la comida.
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