



[image: Imagen de Portada]






		

			Comer despierto


		




		

			Comer despierto


			la alimentación basada en mindfulness


			Juan Martín Romano


		




		

			

Romano, Juan 


Comer despierto / Juan  Romano. - 1a ed. - Ciudad Autónoma de Buenos Aires : Paidós, 2018.


Libro digital, EPUB




Archivo Digital: descarga


ISBN 978-950-12-9764-5


1. Alimentación. I. Título.


CDD 613.2





Diseño de cubierta: Departamento de Arte de Grupo Editorial Planeta S.A.I.C.




Todos los derechos reservados


© 2018, Juan Martín Romano


© 2018, de todas las ediciones:


Editorial Paidós SAICF


Publicado bajo su sello PAIDÓS®


Independencia 1682/1686,


Buenos Aires – Argentina


E-mail: difusion@areapaidos.com.ar


www.paidosargentina.com.ar


Primera edición en formato digital: septiembre de 2018


Digitalización: Proyecto451


Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del “Copyright”, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático.


Inscripción ley 11.723 en trámite


ISBN edición digital (ePub): 978-950-12-9764-5







		

			Dedico este libro a todas aquellas personas que sufren 


			por su forma de comer. A ellas van dirigidas estas páginas 


			que, estoy seguro, pueden resultar el inicio de un camino 


			nuevo para aprender a relacionarse con la comida 


			y con la vida misma de una manera diferente.


		




		

			PRÓLOGO


			¡La dosis exacta! Todo un desafío para la cultura occidental donde comer de más y comer de menos se encuentran en un continuo contrapunto.


			Esta disciplina que ofrece la práctica milenaria de mindfulness nos presenta el gran desafío de des-cubrir —hacer consciente lo que antes estaba cubierto—, desde estados de introspección, interocepción e indagación experiencial, con el objetivo de encontrar la dosis exacta para alimentarnos. La llamada «sabiduría del discernimiento» es la práctica meditativa sobre la cual la medicina basada en la evidencia ha puesto el acento en los últimos cuarenta años para ver los cambios cerebrales que la práctica disciplinada hace posible desde el laboratorio.


			Revolucionando las miradas fijadas en el control de peso, la búsqueda de resultados, el control de porciones, calorías, cantidad de ingestas, conductas no saludables y las personalidades adictivas, entre otros factores, la práctica mindfulness pone el acento en «las partes sanas de la persona» para que estas vigilen y gobiernen las partes enfermas donde se instala la confusión.


			Desde la mirada mindfulness toda persona nace con un gran potencial sano que se va cubriendo por muchas y diferentes causas. La propuesta es volver al origen y tomar de nuevo un punto de partida donde surge genuinamente la intención y el compromiso de «recibirnos momento a momento como estamos y como somos». Esto no es indiferencia, sino toma de conciencia para comenzar a cultivar orgánicamente en nuestro interior cambios que se verán reflejados en acciones y conductas.


			La modernidad a la que tanto alabamos es un arma de doble filo. Estar vivo es elegir y decidir momento a momento, descubrir que la vida se transita en el fino borde de la navaja: si me inclino hacia un lado y estoy presente en el presente podré neutralizar lo que me hace mal haciendo tal vez un movimiento sutil hacia el opuesto. La dosis exacta de alimento requiere volver a recuperar la capacidad de escuchar el cuerpo como cuando nacimos. El cuerpo es una poderosa herramienta de autorregulación, habla en términos experienciales de necesidades y posibilidades reales. Sin embargo, la tendencia de la modernidad de exagerar la dosis de vivir casi permanentemente en el pasado y el futuro nos cierra a la escucha atenta de su sabiduría. El cuerpo, al vivir en el presente, tiene el poder de informarnos sin confusión.


			Mindfulness es mantener en la dosis exacta la maravillosa capacidad que tenemos como humanos de ir al pasado para buscar un dato, ir al futuro para proyectarnos, y recuperar la capacidad maravillosa de volver al presente como único momento real.


			Para la cultura occidental el pasado suele ser una carga pesada, ya sea desagradable (que la mente rechaza) o agradable (que añora), y el futuro se ha trasformado en una fuente de incertidumbre con una gran carga de estrés. El control se ha convertido en una obsesión y una ilusión, sin que nos demos cuenta de que cuanto más queremos controlar menos controlamos.


			Por eso este libro, que usted, lector, tiene en sus manos, es un abordaje innovador y revolucionario para que pueda recuperar el poder de estar presente, para diferenciar, elegir y decidir conscientemente. ¿Cómo decide vivir? ¿Decide comer o alimentarse? ¿Cuál es la dosis exacta? ¿Qué nutrientes estoy aportando al organismo?


			Deseo a cada lector, de corazón, que pueda recuperar el don de la libertad desde un sentido profundo de conciencia, para ejercitar la presencia, la responsabilidad, la autocompasión, el cultivo de la paciencia, la vigilancia y gobierno del miedo, la ansiedad y la dosis exacta de sentido del humor, con el propósito de convertirse en un simple, sabio y saludable observador de los condicionamientos que, instalados en la mente, nos impulsan a acciones no saludables.


			Para Juan Martín Romano, con quien nos une un sincero afecto, todo el amor.


			CLARA BADINO


			Directora de la Asociación Civil Visión Clara - Mindfulness Argentina


			www.visionclara.org


		




		

			INTRODUCCIÓN


			Algo se había estropeado en el motor. Como no llevaba conmigo ni mecánico ni pasajero alguno, me dispuse a realizar, yo solo, una reparación difícil. Era para mí una cuestión de vida o muerte.


			ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY, El principito.


			Fernanda es una muy simpática y verborrágica paciente que tiene cincuenta años de edad y muchas ganas de un cambio definitivo. Se presenta contando que siempre ha tenido temas con la comida. Dice que en su casa sus padres han sido gordos desde que tiene memoria. Que a los catorce años pesaba un poco más de ochenta kilos. Que su sueño de nena era tener su fiesta de quince y verse hermosa. Por este motivo consultó a un médico, quien le indicó un régimen estricto de comidas con controles semanales que la hizo adelgazar hasta llegar a los cincuenta y tres kilos. Tuvo su fiesta soñada y estaba feliz: disfrutó de las fotos, el festejo, estar con sus amigas. Pasada la fiesta, y paulatinamente, poco a poco los kilos empezaron a volver, y con ello la desilusión. Desde entonces —durante sus últimos treinta y cinco años— su relación con la comida se convirtió en un caos, con temporadas de anorexia nerviosa, intercaladas con episodios de bulimia. «Hacer dieta me arruinó la vida», dice.


			La expresión latina primum non nocere se traduce en castellano como «lo primero es no hacer daño». Se trata de una máxima aplicada en el campo de la medicina y de las ciencias de la salud, atribuida al médico griego Hipócrates. Estoy convencido de que al profesional que atendió a Fernanda cuando era una nena jamás se le ocurrió pensar cuánto podía afectarla con su tratamiento.


			Las dietas —las que se nos ocurran y con el nombre que tengan— fracasaron. El dietante crónico tal vez logra bajar de peso cada tanto, pero nunca puede sostenerlo y a largo plazo siempre termina peor. En las últimas décadas estudios especializados han demostrado que los tratamientos para adelgazar centrados exclusivamente en la pérdida de peso no son eficaces para la mayoría de las personas debido a altas tasas de recuperación de peso perdido, con oscilaciones entre descensos y aumentos constantes que se vinculan a su vez con efectos adversos en la salud y el bienestar. Me he sentido muy frustrado durante mis primeros años como profesional de la nutrición, restringiendo a mis pacientes y persiguiendo su pérdida de peso, desilusionándome cada vez que alguno de ellos finalmente se daba por vencido y dejaba de verme. 


			Sumado a esto, hoy en día cualquiera se siente habilitado a confeccionar dietas y enseñar a comer, desde entrenadores personales, estilistas y empleados de dietéticas, hasta médicos sin verdaderos conocimientos en nutrición humana. Así, los desórdenes alimentarios se están disparando. Existe evidencia creciente de que los individuos que intentan lograr y mantener un estado de peso suprimido están en riesgo de trastorno por atracón y bulimia nerviosa. Sé que quienes improvisadamente entregan estos planes de comidas tienen las mejores intenciones de ayudar, pero alientan el modelo nutricional dominante basado en reglas rígidas y con alguien que controla.


			El enfoque de este libro está puesto en sanar el vínculo que tenemos con los alimentos y nuestro cuerpo. Bajar de peso será una consecuencia de haber sanado primero lo esencial. La propuesta que aquí presento alienta a realizar cambios que importen más allá del peso corporal; sentirnos bien, con más energía, más horas de sueño, mejor digestión y/o una nueva actitud hacia la comida. El cambio que aquí propongo es comenzar a tomar decisiones que se ajusten mejor a cada uno, que nos hagan sentir a gusto y confiar en que estaremos en un peso que sea saludable para nuestra salud, sin necesitar de una balanza para eso.


			La propuesta de «hacer dieta» ha fracasado porque comer es un comportamiento humano de lo más complejo en el que se deben considerar integralmente todos sus aspectos: desde los sociales y culturales hasta los psicológicos y emocionales. Muchas veces comemos de más —o de menos— en relación con lo que nuestro cuerpo necesita, guiados por las diferentes representaciones que la comida tiene para nosotros. La práctica mindfulness permite reconocerlas mejor. Muchos de nosotros demostramos cariño cocinando: a más cantidad, mayor es la supuesta demostración de amor que hacemos. Asimismo, hay madres que se han acostumbrado a darles comida a sus hijos para calmarlos cuando tienen algún berrinche o como solución para entretenerlos con algo, condicionándolos así para toda la vida con estos «calmadores». Sin duda, la comida tiene una representación afectiva evidente, que desde pequeños hemos asociado a la distracción, los premios y los mimos. Por eso, si bien para muchas personas puede significar una poderosa fuente de placer, para otros individuos comer puede implicar un acto cargado de culpa, vergüenza y sufrimiento.


			Mientras tanto, la industria alimentaria trabaja a todo trapo para despertar nuestros instintos más profundos con todas sus elaboraciones a través de publicidades invasivas, ejerciendo mensajes que no pasan inadvertidos, del estilo «destapá felicidad» o «llená tu vacío existencial», con la foto de una impresionante hamburguesa completa. Argentina es el primer consumidor de gaseosas azucaradas a nivel mundial, con 131 litros de gaseosas consumidos por habitante cada año, según el Euromonitor International. Además, según un informe elaborado en conjunto por la OPS (Organización Panamericana de la Salud) y la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura) publicado a principios de 2017, es el tercer país de América Latina en consumo de alimentos ultraprocesados, como galletitas u otros productos a base de harinas refinadas y grasas. Cada argentino compra por año 185 kilos de este tipo de alimentos poco saludables, después de México, con 214 kilos, y Chile, con 201,9 kilos. El consumo desmedido de alimentos procesados industrialmente (bebidas azucaradas, comidas rápidas y alimentos ricos en grasas y sal) está reemplazando a las comidas tradicionales caseras más nutritivas, lo que genera un aumento alarmante de enfermedades como obesidad, problemas cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertensión, artrosis y algunos tipos de cáncer. Las personas somos propensas y permeables a esos estímulos del mercado ya que, al estar tan desatentos, pensamos que tenemos hambre real cuando empezamos a comer, pero en verdad nos alejamos de «sentir» lo que biológicamente significa este concepto.


			Entre tanto, el estrés se ha naturalizado como algo normal para muchos de nosotros, los desórdenes de ansiedad ligados a la comida son cada vez más frecuentes, los niveles de sedentarismo son preocupantes, la falta de amabilidad con uno mismo, la insatisfacción crónica en materia de peso y aspecto físico, las ideas perfeccionistas, los sentimientos de inferioridad, la poca tolerancia a la frustración, la elevada autocrítica y la idea errónea de que si no se hace perfecto no sirve determinan tendencias alarmantes. En Argentina hay cada vez más personas con sobrepeso y obesidad, al punto de que seis de cada diez habitantes tiene kilos de más.


			En este escenario, que aparezca una práctica como mindfulness, con gran expansión y aceptación debido a sus resultados a la hora de regular aspectos como la ansiedad, la depresión e incluso ciertas adicciones, es una clave para revertir el camino. Como veremos, la práctica recolecta toda la sabiduría perenne de la humanidad para aliviar nuestro sufrimiento, nos enseña una manera simple de cultivar felicidad en nuestra vida y nos propone redescubrir la capacidad humana que todos tenemos.Para ello, nos invita a ser conscientes de nuestros propios pensamientos, emociones y de todo lo que percibimos; frenar en medio de la vorágine para darnos cuenta de todo lo que hacemos en el día a día. Además, predica la amabilidad con nosotros mismos y con los demás, para hacernos sentir personas y no robots.


			Mindfulness —o atención plena— es un estado de la mente de claridad y simpleza, que la práctica cotidiana de detenernos, respirar, hacernos conscientes y observar permite cultivar. Por los beneficios que nos aporta creo que todavía se tiene que poner mucho más de moda para darse a conocer en las familias, escuelas, universidades y lugares de trabajo.


			Desde el año 2011 dicto talleres para aprender a alimentarnos con sabiduría. Los participantes que se acercan a estos espacios lo hacen por diversas razones: para obtener ayuda por su alimentación compulsiva, para adelgazar, para mantener el peso alcanzado, y/o simplemente para mejorar la propia relación con los alimentos y con ellos mismos. Aunque quienes se integran en los grupos pueden presentar problemas bastante diversos, comparten puntos en común generadores de sufrimiento. En este libro presento las pistas esenciales de esta práctica, que actualmente viene perfilándose como un nuevo paradigma para el abordaje de los desórdenes con la comida.


			¿QUÉ ES COMER DESPIERTO?


			Es la práctica mindfulness en la alimentación que, enseñada en forma de entrenamiento, nos permite observar nuestra relación con todo lo que interviene en el acto de comer y, desde esa observación, empezar a hacer cambios. A partir de la práctica regular, estaremos más atentos a nuestro cuerpo, sus mensajes —niveles de hambre y saciedad— y lo que nuestra mente interpreta al respecto. Es decir, las creencias, mitos y sentimientos que nos hemos armado ante determinados alimentos o porciones de los mismos, con los beneficios o perjuicios que pueden ocasionarnos.


			La práctica mindfulness nos permite reconocer la energía de nuestras emociones, recibirlas y aprender a transitarlas de manera saludable. Nos estamos dando cuenta de que evitar y reprimir las emociones con comida tiene un elevado costo para nuestra salud.


			En estos tiempos que corren la importancia de sanar la relación con la comida y el cuerpo necesita ser mucho más fuerte que la mágica idea de que perder esos kilos de más es garantía de felicidad. Comer despierto es la práctica mindfulness en la alimentación, la cual se aleja de la cultura de las dietas restrictivas y planes intensivos de descenso de peso. En su lugar, promueve aprender a cambiar hábitos para toda la vida mediante el desarrollo de un estado de conciencia a través de la autoobservación y el conocimiento de nosotros mismos. Nuestro cuerpo sabe perfectamente qué tipo de comida y qué cantidad le viene bien en cada momento, si aprendemos a resintonizarnos con él y a escucharlo, a distinguir el hambre verdadero y a nutrir el hambre emocional con opciones que no sean comida.


			Durante estos últimos años se ha publicado un prolífico aval teórico sobre la atención plena en la alimentación, entre los cuales he tenido especialmente en cuenta, para la elaboración de mis propias prácticas, libros de autores como Irene Celcer, Mónica Katz, Jan Chozen Bays, Thich Nhat Hanh y Lilian Cheung, Michelle May, Jean Kristeller, Lynn Rossy y Judson Brewer.


			Es mi intención que este libro muestre una forma de incorporar la espiritualidad en la ciencia como una manera de hacer las paces con la comida y con nosotros mismos. Una manera simple, reveladora y decididamente transformadora.


			JUAN ROMANO


		




		

			Parte I


			MINDFULNESS Y ALIMENTACIÓN


		




		

			Para mí es impresionante el hecho de que podamos estar completamente preocupados por la apariencia de nuestro propio cuerpo y al mismo tiempo estemos completamente desconectados de él.


			JON KABAT-ZINN


			Me sigue causando sorpresa cada vez que me doy cuenta de que comer no es solo comer. Se trata de una conducta multifacética donde se entrelaza lo biológico con lo cultural, lo social y lo psicológico, ya que si bien comemos para satisfacer necesidades vitales, energéticas y nutricionales, también lo hacemos participando de actividades humanas ineludibles cargadas de tradiciones, costumbres y condicionamientos. La comida nos reúne, junta a la familia y es la principal atracción en celebraciones y festejos, aunque también la utilizamos para sobrellevar momentos de aburrimiento, tristeza y ansiedad. Los alimentos, además de nutrirnos, nos distraen y nos generan placer.


			Hoy en día son esas sensaciones placenteras que tantas comidas y nuevos diseños de alimentos hiperexquisitos generan las que hacen que eso que más nos gusta pueda transformarse en un problema. Es lo que me cuenta un amigo querido que está preocupado por su actitud ante ciertas exquisiteces; dice que se siente un adicto porque se da cuenta de que no puede contenerse ante determinados alimentos. Cada vez que se encuentra delante de un plato de comida tentadora, su instinto voraz es más fuerte que su intención de no volver a comer de esa manera y, aunque se lo propone continuamente, no le puede encontrar la vuelta. Le pasa con el helado, los alfajores y el chocolate. Con un exceso de treinta kilos, ya ha intentado adelgazar en otras oportunidades; puede bajar de peso cuando se propone hacer dieta estricta y seguir un plan de ejercicio físico diario, pero le cuesta sostener esos cambios y sabe que viene el rebote por retomar todos sus comportamientos anteriores. En menos de lo pensado recupera todo el peso perdido. 


			Mi amigo cuenta de forma graciosa, pero con un poco de vergüenza, que es capaz de levantarse a medianoche y manejar hasta su heladería preferida para disfrutar de los gustos que tanto desea. Aunque narra hasta los detalles más minuciosos de su comportamiento, no encuentra la manera de desarmar esta conducta. Su historia no es muy diferente a comentarios y testimonios que en este mismo momento muchas personas alrededor del mundo deben estar contando en consultorios de nutrición.


			¿Cómo se hace para tener una relación armónica y saludable con los alimentos sin sentir culpa ni arrepentimiento? ¿En qué momento la comida deja de ser una cuestión nutricional y pasa a ser una cuestión psicológica o una obsesión? ¿Cuándo comemos por necesidad y cuándo para calmar nuestra ansiedad o para tapar agujeros emocionales? ¿Comemos guiados por las sensaciones de hambre o porque nos hemos tentado con algún alimento irresistible para nuestros sentidos? ¿Cómo hacer para que la comida vuelva a ocupar el lugar saludable e insustituible que siempre ha tenido, en su justa medida? De todo esto se trata este libro, y aunque cada caso es diferente, desde esta práctica es posible comenzar a cambiar nuestro comportamiento con la comida.


			COMER ES UNA CONDUCTA COMPLEJA


			El acto de comer es tan vasto que representa un aspecto fundamental de nuestra vida. Es una actividad compleja dado que en ella convergen sabores, texturas, gustos y también hábitos, recuerdos, creencias, sentimientos y emociones. Tanto el locro que hacía mi abuela Esther y el flan casero con crema y dulce de leche con el que me esperaba mi abuela Rosa como el olor a tostadas con manteca que había en el desayuno de mi infancia me han dejado recuerdos imborrables.


			El acto de alimentarnos incluye muchos pasos importantes que no deberíamos descuidar. En él se invierte tiempo, dinero y esfuerzo para la compra de los alimentos, su higiene, su conservación, su preparación y su ingesta, así como en estar al tanto de los ambientes físicos y sociales en que comemos. Todas estas actividades comprenden conductas y opciones a las que podemos prestar atención. Por ejemplo, podemos tener más conciencia de la calidad de lo que comemos, su origen, su valor nutricional, el tamaño de las porciones servidas, la cantidad de alimentos que ingerimos, la velocidad y frecuencia, cuándo lo hacemos y la forma en que nos sentimos después de comer. También podemos reconocer los deseos o aversiones que sentimos hacia ciertos alimentos, así como las costumbres y tradiciones típicas que tiene nuestra familia hacia la comida. Muchos de nosotros, si es domingo y llueve, preferimos pastas, y si a la tarde sigue feo pensamos en hacer tortas fritas. Podemos también darnos cuenta de lo diferentes que nos sentimos si comemos rápido o despacio, en un ambiente tranquilo, sin la televisión encendida ni otra tecnología que nos distraiga. Todos estos detalles salen a flote cuando dirigimos nuestra plena conciencia a todos los aspectos implicados en nuestra forma de comer.


			Como vamos a descubrir en este libro, la práctica de comer con atención permite darnos cuenta de cuándo estamos comiendo sin hambre verdadero, para hacer gradualmente de este reconocimiento una nueva forma de conexión tanto con la comida como con los registros del cuerpo. Es decir, sensaciones físicas, gustos, antojos, memorias, emociones y nuevas percepciones que se descubren a partir de prestar atención. Para ahondar en este camino, comenzaremos por lo que considero la esencia de la práctica de la observación al momento de la comida: el ciclo de la alimentación consciente.
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			EL CICLO DE LA ALIMENTACIÓN CONSCIENTE


			La palabra «consciente», traducida del latín consciens, quiere decir «saber perfectamente». El diccionario de la Real Academia Española la define como un adjetivo dicho de una persona «que tiene conocimiento de algo o se da cuenta de ello, especialmente de los propios actos y sus consecuencias». Cuando decidimos alimentarnos en un estado de «conciencia», empleamos nuestra sabiduría para elegir qué es lo que más nos conviene. Si contamos con el conocimiento necesario, podremos darnos cuenta de la forma en que nos estamos relacionando con la comida y las modificaciones que podríamos hacer para poder llevar adelante los cambios que queramos.


			Una buena manera de empezar a indagar en nuestra forma de alimentarnos es abriendo algunos interrogantes que acompañan lo que denomino el «ciclo de la alimentación consciente» y cuyas respuestas aparecerán en cada momento para darnos pistas sobre el modo en que podemos actuar para cambiar.


			¿POR QUÉ VOY A COMER?


			Comemos para vivir y lo hacemos como necesidad real para incorporar nutrientes y energía para las actividades de nuestra vida. Pero la comida también ha sido puesta al servicio de otras funciones no nutritivas, como calmar el estrés, provocar placer, acompañarnos si nos sentimos solos, o por el simple hecho de entretenernos con algo. Si bien comer es una necesidad básica para la vida que nos asegura nutrientes y energía, son muchas las veces que nos encontramos comiendo sin sentir hambre verdadero.


Ciclo de alimentación consciente


[image: imagen]


			Los humanos vivimos expuestos a una enorme cantidad de estímulos externos e internos y la mayoría de ellos nos lleva a comer sin hambre y sin que seamos del todo conscientes de ello. Llamo a estos estímulos «desencadenantes» y, a grandes rasgos, se pueden clasificar en diferentes grupos: ambientales, corporales y mentales.


			Desencadenantes ambientales o externos


			Son aquellos estímulos que recibimos a través de nuestros cinco sentidos, como por ejemplo las publicidades, ver u oler comida deliciosa, escuchar que alguien está abriendo un paquete de papas fritas o comiendo pochoclos o las reuniones familiares con comida como protagonista, entre muchos otros. También, el pan con manteca con el que nos reciben en los restaurantes para abrirnos el apetito o la precaución que tienen los dueños de las «pizzas libres» de no llevarnos toda la pizza junta a la mesa, ya que si la sirvieran así uno comería tanta cantidad en tan poco tiempo que no dejaría ganancia. El tiempo entre bandejas en este caso es crucial porque las señales de saciedad que el cerebro envía al estómago se demoran entre quince y veinte minutos. Asimismo, los horarios de comidas integran este grupo. La costumbre nos hace cumplir con el ritual de sentarnos a la mesa a comer, sin registrar muchas veces si es hambre lo que sentimos en ese momento.


			Desencadenantes internos, corporales o mentales


			Los primeros se refieren a las sensaciones físicas procedentes de nuestro propio cuerpo, que fácilmente podríamos confundir con el hambre, como por ejemplo la sed, algún dolor físico, el cansancio, el síndrome premenstrual, el reflejo de la salivación cuando nos encontramos delante de comida apetitosa, las ganas de sentir crujir el alimento o el efecto de la pastosidad de un chocolate mientras se deshace en nuestra boca. Los desencadenantes mentales son pensamientos o emociones, e incluyen nuestros diálogos internos, nuestro sistema de creencias, así como todo lo que nos decimos que nos habilita a comer, del estilo «Mañana empiezo a cuidarme» o «Acá se festeja comiendo». Son los principales desafíos a reconocer si uno pretende empezar a comer con mayor conciencia.


			Dentro de este subgrupo, los desencadenantes emocionales abarcan situaciones muy frecuentes (y desafiantes), en todas las formas que se nos ocurran: comer por tristeza, por aburrimiento, por ansiedad, por bronca, para castigarse, para celebrar, por soledad. De hecho, comer para llenar un vacío aparece en las consultas como un acto cada vez más frecuente, cargado de malestar, culpa y vergüenza. También es habitual escuchar la asociación entre comer rico y el temor al descontrol. Esos miedos son generados muchas veces por los mismos médicos que durante años (y hasta hoy mismo) hemos propuesto planes de alimentación basados en la restricción calórica y la prohibición de alimentos dulces o con grasa. Las emociones, tal como veremos en los próximos capítulos, son las más difíciles de domesticar, pero desde esta práctica es muy posible.


			Todos estos estímulos son capaces de llevarnos a comer sin que tengamos hambre pero, si me está tentando comer algo cuando estoy cansado o ansioso, ¿qué hago con eso? Lo primero es registrar de qué se trata ese estímulo. En casa, las fuentes con comida; en el restaurante, la panera; en el trabajo, la máquina expendedora… todo nos estimula a comer. Y el desafío es empezar a darnos cuenta de cómo influyen nuestros diálogos internos y emociones en estas decisiones y, dentro de lo posible, estar advertidos de estos anzuelos facilitadores de descontrol o picoteo.


			Cuando empezamos a observar estos detalles, a reconocer la cantidad de veces que comemos por causas ajenas a nuestras propias señales internas de hambre y saciedad, y nos permitimos sintonizar con estas sensaciones del cuerpo, se puede iniciar ese cambio en la alimentación. ¿Es realmente hambre lo que siento? ¿En qué parte del cuerpo se siente? ¿Cuánto tiempo pasó desde mi última comida? ¿Soy capaz de evitar comer en este momento en caso de no sentir hambre?


			La propuesta de alimentarnos con conciencia se basa en aprender a discernir algo que es básico pero nada fácil: salir de la confusión de no saber cuándo comemos por hambre y cuándo por otro sinfín de causas que no tienen que ver con la necesidad de incorporar nutrientes o energía. Estamos tan acostumbrados a manejarnos de esta manera casi automática que ya nos resulta desconocido lo que nos pasa a la hora de comer. Este proceso de reconocimiento es el que nos permitirá empezar a cambiar nuestra relación con la comida. Para avanzar en este sentido, en el próximo capítulo veremos cuáles son las siguientes etapas del ciclo de alimentación consciente. Es decir, qué, cómo y cuánto comemos y el modo en que estos comportamientos pueden mejorar o empeorar nuestra salud.


			Estímulos que nos llevan a comer sin hambre


			

				

					

				

				

					

							

							Desencadenantes ambientales (externos)


						

					


					

							

							

									Ver comida apetitosa.


									Oler comida tentadora.


									Publicidad sobre comida (el marketing que nos tienta para que consumamos).


									El tamaño de las porciones servidas.


									El horario de comer, la comida servida (comer por costumbre).


									Eventos sociales. Desayunos o almuerzos de trabajo.


									Preparar la comida («la pruebo para asegurarme de que esté bien»).


									Comer las sobras.


									Comer «obligado», el postre que la abuela nos preparó especialmente.


									Horarios de alto riesgo, cuando llegamos a casa a la tarde.


									Las vacaciones.


									Clima (si llueve hacemos panqueques).


							


						

					


					

							

							Desencadenantes corporales (internos)


						

					


					

							

							

									Sed.


									Cansancio («necesito algo que me levante»).


									Dolor y/o malestar en el cuerpo.


									Deseo de masticar, de hacer crujir algo en la boca, saborear.


									Reflejo de salivación cuando estamos delante de comida tentadora.


									Síndrome premenstrual (deseo de comer carbohidratos y chocolate).


									Efectos de la medicación (ciertos psicofármacos).


							


						

					


					

							

							Desencadenantes mentales (internos)


						

					


					

							

							

									Creencias, pensamientos. 


									Ansiedad.


									Estrés.


									Aburrimiento.


									Insatisfacción.


									Llenar un vacío en el alma.


									Tristeza.


									Depresión.


									Soledad.


									Alegría. 


									Celebraciones, festejos.
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			QUÉ, CÓMO Y CUÁNTO


			La alimentación de los argentinos en general se caracteriza por ser monótona: predominan el pan, la carne vacuna, el azúcar y los cereales refinados. Como consecuencia, se está desarrollando una tendencia creciente y preocupante al exceso de peso. Recientemente, una investigación del Centro de Estudios sobre Políticas y Economía de la Alimentación (Cepea) (1) reveló que:


			–	Los argentinos comemos más del doble de carnes, harinas y dulces de lo recomendado.


			–	Tenemos el consumo de pan más alto del mundo, uno de los determinantes de las tasas récord de sobrepeso, obesidad y diabetes en nuestra población.


			–	Ingerimos menos de la mitad de las verduras, frutas y lácteos que aconseja la Organización Mundial de la Salud (OMS).


			–	Somos líderes en el consumo de gaseosas, con más de 131 litros anuales por habitante.


			–	El consumo excesivo de sodio y de azúcares simples agregados alcanza a más del 75% de la población.


			–	Mostramos un déficit en el consumo de legumbres y cereales integrales.


			En Argentina se realizaron, a la fecha, tres encuestas nacionales de factores de riesgo por parte del Ministerio de Salud, en 2005, 2009 y 2013. Estas mediciones muestran que la prevalencia tanto de sobrepeso como de obesidad en la población de adultos ha aumentado consecutivamente. En 2013, por ejemplo, el sobrepeso presentó una prevalencia de 37,1%, y la obesidad, un 20,8%. Es decir, más de la mitad de la población se encuentra excedida de peso, un factor de riesgo para enfermedades crónicas como diabetes, hipertensión, enfermedad cardiovascular y algunas formas de cáncer. De hecho, estas enfermedades no mostraron ningún signo de retroceso en relación con el relevamiento de 2009.


			Que los argentinos estemos comiendo de esta manera tiene que ver con la oferta y disponibilidad de alimentos que se nos ofrecen. Es tanta la desinformación que circula, que estoy convencido de que ese desconcierto resulta un gran negocio. Por un lado, muchas personas no tienen el lujo de elegir; sencillamente comen lo que pueden. Además, la industria alimentaria tiene un modo de imponerse que asusta. En nuestro país, especialmente a partir de la década de 1980, la comida dejó de prepararse y pasó a fabricarse. Este mismo fenómeno sucedió primero en Estados Unidos, como se explica en el documental Cooked, realizado por el periodista Michael Pollan y disponible en Netflix. En él se muestra cómo fue el proceso que generó que la comida prefabricada y la comida chatarra estuvieran al alcance de todos a precios módicos.


			Otro factor preocupante es el crecimiento de los suplementos nutricionales de toda clase que proliferan en los medios de comunicación, dietéticas y farmacias, como la espirulina, los polifenoles, el resveratrol, etcétera. Estos productos son presentados como la panacea si los incluimos en nuestro régimen de comidas. La industria alimentaria y la farmacéutica gastan millones en instalar sus productos nuevos y es justamente ese desconcierto lo que lleva a que la gente los consuma, generando así un negocio millonario. 


			¿QUÉ COMO?


			Frente a este panorama, hay tres aspectos importantes que debemos saber sobre qué deberíamos comer. El primero es que nos demos cuenta de que un estilo de dieta occidental —representado por comer carne, azúcares añadidos, grasas y cereales refinados en abundancia, con muy pocas verduras, frutas y cereales integrales—, a corto o largo plazo, nos terminará enfermando. En nuestro país, cuatro de las diez principales causas de mortalidad son enfermedades crónicas, según las «Estadísticas vitales» de 2011 realizadas por el Ministerio de Salud, y todas ellas están vinculadas a este modo de alimentación. Repito: la columna vertebral de la típica mesa argentina es excesiva en pan, carne de vaca, azúcar y refinados.


			El segundo aspecto es reconocer que aquellas poblaciones que se alimentan con una dieta tradicional (que abarca por lo general una gran variedad de productos alimenticios) no suelen padecer enfermedades crónicas. Ejemplos hay muchos: dietas tradicionales mixtas, como es el caso de las poblaciones longevas de la isla de Cerdeña, en Italia, o de Okinawa, en Japón, cuyos pobladores consumen principalmente alimentos naturales. También hay ejemplos de dietas tradicionales más extremas, como la de los inuits, en Groenlandia, un régimen con un alto contenido en grasas y proteínas de animales (principalmente focas), o la de los hunza, en el Himalaya, que presenta un consumo ocasional de carne.


			El común denominador en los niveles de salud y longevidad de estas poblaciones parecería estar en el consumo de alimentos naturales, locales y orgánicos, sin aceites vegetales refinados, azúcar o sal, y mucho menos alimentos industrializados. Esto demuestra que no existe una única dieta humana ideal, sino que el omnívoro humano tiene una capacidad para adaptarse a una amplia gama de alimentos diferentes y a una variedad de dietas distintas. 


			El tercer aspecto a considerar es que no estamos destinados a ser obesos: quienes han conseguido apartarse de la dieta occidental han experimentado una mejora espectacular en su salud. Ya sabemos todo lo que necesitamos hacer para empezar a cambiar, pero el problema es que seguimos insistiendo en identificar esa sustancia mágica que nos salvará en lugar de ocuparnos de la calidad general de nuestra alimentación. Parecería ser que la gran industria alimentaria está solo interesada en retocar sus productos con aquel ingrediente mágico, sin que tengamos que variar un milímetro nuestros hábitos alimentarios.


			Por todo esto, una buena práctica es llevar un registro de alimentos durante tres días seguidos, en el que se anote todo lo consumido. No pocas personas descubren cuando completan esta información sus horarios de comidas y la clase de alimentos que incorporan o no en cada momento del día.


			¿CÓMO ES MI MANERA DE COMER?


			Para muchos es una verdadera desorganización: desde no desayunar y estar acostumbrado a picotear galletitas durante la mañana, para continuar con el mismo picoteo durante el almuerzo o planear un almuerzo «livianito» con una fruta o con un yogur, hasta comer a las apuradas con la heladera abierta o comer en el kiosco luego de habernos salteado el almuerzo. Por el contrario, comer con atención es todo un arte. Podemos darnos la oportunidad de contactar con los distintos elementos que forman parte de la alimentación consciente, cuya instrucción fundamental será siempre comer despacio, sentados y con pocos estímulos que nos distraigan.


			Hace unos meses vino a verme al consultorio un paciente en busca de una receta de medicamentos para cuidar su presión. Lo saludé como de costumbre, preguntándole cómo estaba, y me respondió que estaba agradecido de poder caminar y comer todos los días. Como me sorprendió su respuesta, me explicó que a los once años había tenido que salir a trabajar para «parar la olla» de la casa, luego de la muerte de su padre. Su historia me hizo acordar a lo que me había contado hacía unos años mi hermano Hernán. Él es muy amiguero y muchos compañeros de la escuela primaria venían a la tarde a tomar la leche a mi casa. Casi treinta años después, en un reencuentro, esos compañeros le confesaron que merendaban con ganas porque a la noche muchos de ellos no cenaban.


			En nuestro país sigue habiendo hogares donde se pasa hambre; es una verdadera lotería el hogar en el que nacemos. Por eso, y aunque para algunas personas resulte ridículo mencionarlo, agradecé si en este momento sos de aquellas personas que tienen la suerte de poder comer. Otras no pueden nutrirse adecuadamente por impedimentos de su aparato digestivo. Nuestro organismo es un laboratorio que toma materiales biológicos del entorno en forma de comida y los transforma en parte de nosotros. Agradecé al universo y a la sabiduría de la naturaleza que nos provee de todas las maravillas comestibles. Agradecé y considerá todo lo que tuvo que suceder para que finalmente, ahora, puedas comer.


			En el budismo se destina un espacio protagónico al agradecimiento. El monje budista Thich Nhat Hanh considera en su libro Saborear las siguientes pautas para comer con atención:


			

					Honrar los alimentos.


					Conectar con los seis sentidos (el sexto sentido es lo que pensamos).
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