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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 que se vinculan a una imagen muy distorsionada del peso corporal y de la forma del propio cuerpo.9 


			 


			Como consecuencia de esta gordofobia normalizada, vivimos en una sociedad que integra las dietas como parte natural de la cultura, pues restringir nuestra alimentación (a veces de forma muy sutil, pero de por vida) con el objetivo de hacer nuestros cuerpos más delgados se ha convertido en algo normal que «todo el mundo hace», y nosotros, por supuesto, queremos ser como todo el mundo para no quedarnos fuera. Esta restricción autoimpuesta se ha convertido en un sufrimiento por el que, al parecer, hay que pasar. Además, en el caso de las mujeres, a veces hasta parece un requisito necesario para existir en el mundo, o al menos para no ser invisibles. No tenemos más que abrir cualquier revista «femenina» del quiosco para darnos cuenta de cómo se normaliza e incentiva el seguimiento de cualquier dieta detox o de pérdida de grasa, como si toda lectora debiera plantearse seguir un régimen para cambiar su cuerpo, buscando transformarlo en otro más perfecto y, por supuesto, sin consultar a ningún nutricionista, dietista o médico. ¿Elección saludable? No lo creo. 


			 


			Sé que leer esto puede parecer algo exagerado, pero estoy segura de que estás familiarizado o familiarizada con la expresión «operación bikini», y este concepto no hace referencia precisamente a una prescripción médica para bajar de peso por salud, sino a una terrible normalización de la creencia de que siempre es necesario cambiar y «mejorar» la forma y el volumen del cuerpo que tenemos, esté o no sano, por un motivo meramente estético, y para nada relacionado con la salud, es decir, por pura gordofobia. 


			 


			Existen cientos de empresas y de marcas de productos y servicios que ganan millones de euros cada año gracias a nuestro miedo a engordar y, por supuesto, se encargan de alimentarlo también cada año con cada nueva campaña en la que promueven la cultura de la dieta. Anticelulíticos, termogénicos, suplementos vitamínicos, complementos alimenticios, fajas reductoras, cadenas de gimnasios, libros de dietas, métodos de adelgazamiento, suplementos de proteínas, batidos y tés detox, productos alimenticios light, marcas de ropa con talla única o solo tallas pequeñas y un largo etcétera.10 


			 


			¿Con qué frecuencia has visto anuncios en televisión, en las revistas, en las marquesinas de los autobuses, en los edificios, en los paneles del metro… que tratan por todos los medios de venderte la ferviente idea de que bajar de peso es lo que necesitas para ser feliz? Sí, feliz porque te dará belleza y salud, y, para lograrlo, debes restringir el consumo de alimentos, ingerir suplementos, aplicarte determinados productos en la piel y, a veces, incluso eliminar ciertos grupos de alimentos por completo. Suena un poco sospechoso, ¿no? Sí, porque todo esto es parte de la cultura de la dieta. Lo que nunca te dicen en esta clase de publicidad es que las dietas, si funcionan, solo lo hacen durante un corto período de tiempo, porque luego aparece el efecto rebote, gracias al cual vuelves a recuperar los kilos perdidos. Tampoco mencionan que seguir esas indicaciones puede producir grandes daños emocionales, físicos y mentales, hiriendo tu autoestima y haciéndote cada vez más infeliz. En definitiva, ¡las dietas no funcionan! Ni para adelgazar ni para mejorar tu salud física, pero mucho menos para alcanzar la felicidad y la plenitud de tu salud y estabilidad mental. 


			 


			Sé que hablar de la cultura de la dieta solo a través de ideas, conceptos y definiciones puede resultar complejo o llevarnos a creer que se trata de una exageración y que, en realidad, no es para tanto. Por ese motivo, para que lo veamos mejor, de una forma clara y ejemplificada, he pedido, personalmente y de forma anónima, a amigos, familiares, pacientes y seguidores en mis redes sociales que compartan conmigo momentos de su vida en los que sintieron de una forma muy clara y evidente la presencia de esta cultura de la dieta. Desgraciadamente, la mayoría de los ejemplos que os voy a mostrar pertenecen a mujeres, porque la presión social estética es mucho mayor para nosotras, pero la gordofobia y la cultura de la dieta también afectan gravemente a los hombres. Vamos allá con algunos ejemplos para entenderlo mejor… 


			 


			«Veo y vivo la cultura de la dieta…»: 


			 


			• Cuando en clase tu profesor ironiza con el término «gordito feliz». 


			 


			• Cuando tu abuela, vecina o amiga quiere que le recomiendes una dieta para perder peso, obviando que solo un nutricionista está cualificado para dar pautas alimentarias adecuadas basadas en una mejora de la salud. 


			 


			• Cuando aparecen constantemente publicaciones en las redes sociales enfocadas en contar kilocalorías en los alimentos o en lo que engorda y en lo que no. 


			 


			• Cuando la foto de una persona delgada en redes sociales atrae seguidores y la foto de una persona gorda hace que crezcan los unfollow. 


			 


			• Cuando una mujer que acaba de dar a luz se siente forzada a perder peso rápidamente para «recuperar» su cuerpo anterior (como si el actual no fuera suyo también), en lugar de centrarse en disfrutar de ese momento vital único, con amor y sin culpabilidad. 


			 


			• Cuando si llevas una alimentación saludable la gente asume que lo haces solo porque quieres bajar de peso. ¿Por qué otra cosa iba a querer cuidarme si no? 


			 


			• Cuando se hace ejercicio de forma metódica y compulsiva para adelgazar o buscar la ganancia de masa corporal, y no por placer y salud mental y física. 


			 


			• Cuando te compras ropa de una talla menos para «obligarte» a bajar de peso y entrar en esa prenda. 


			 


			• Cuando a alguien que está delgado le dicen que «Con ese cuerpo puede comer lo que quiera», como si comiéramos solo con el objetivo de estar delgados o como si los que no están delgados no pudieran comer lo que les plazca ni disfrutar con la comida. 


			 


			• Cuando ves cientos de productos light en el supermercado con un envase y una campaña de marketing que incitan a la pérdida de peso (siluetas delgadas, cintas métricas, básculas, etcétera). 


			 


			• Cuando te sientes obligado a justificar con un buen argumento ante los demás (o ante ti misma/o) la ingesta de un dulce para no sentir remordimientos. 


			 


			• Cuando alguien piensa que lo más importante de cualquier persona, independientemente de sus talentos, es el estado y la apariencia de su cuerpo. 


			 


			• Cuando alguien come algo que no considera apto o válido y luego se consuela diciendo «Luego lo quemo en el gimnasio» o «He tenido un día duro, me lo he ganado». 


			 


			• Cuando al ganar uno o dos kilos automáticamente crees que tienes que «ponerte a dieta», no vayas a «relajarte». 


			 


			• Cuando aparece la culpa tras ingerir algo que no se considera «apto». 


			 


			• Cuando comes ciertos alimentos en privado, pero eres incapaz de hacerlo en público o mostrarlo en las redes sociales. 


			 


			• Cuando crees que para poder mostrar tu cuerpo en verano necesitas someterte a la operación bikini (pérdida de peso agresiva sin prescripción médica), porque consideras que no es digno de ser expuesto tal y como es ahora (independientemente de tu estado de salud física y mental). 


			 


			• Cuando usas conceptos como «comer limpio» o «comida basura» para referirte a la validez de tu alimentación en función de si piensas que te va a hacer engordar o no. 


			 


			• Cuando en el día a día, en televisión, redes y revistas, se evidencia una total ausencia de diversidad corporal, pues solo aparecen cuerpos con pesos o formas normativos. 


			 


			• Cuando en lugar de usar la expresión «modelo de talla grande» se emplea «modelo curvy» para ser políticamente correctos o no ofender; porque obviamente se considera un «pecado» habitar un cuerpo de talla grande. 


			 


			• Cuando las marcas deciden incluir modelos de tallas grandes, pero no de cualquier forma, sino solo aquellas con proporciones normativas. Quizá sea una modelo que en lugar de tener una talla 34 o 36 de pantalón tiene una 44 o 46, pero sigue entrando en el modelo de mujer con pecho, caderas anchas, cintura estrecha, etcétera. Y, por supuesto, retocan con Photoshop la piel para que no exista ningún indicio de flacidez o celulitis. 


			 


			• Cuando «Qué delgada te has quedado» equivale a «Qué guapísima estás». 


			 


			• Cuando en el gimnasio o en el box de CrossFit las conversaciones giran en torno a las dietas y los ejercicios para perder grasa. 


			 


			• Cuando paras de comer, en una reunión con amigos, porque crees que últimamente has ganado algo de peso y no mereces seguir disfrutando. 


			 


			• Cuando al perder peso todo el mundo te felicita, asumiendo que ha sido de forma controlada y que buscabas esa pérdida de peso, en lugar de preguntarte cómo estás, por si detrás de esa pérdida de peso hay algún problema de salud física o mental, un problema de estrés, etcétera. 


			 


			• Cuando a una persona de constitución delgada todo el mundo le pregunta qué comer para «estar» como ella, porque obviamente todo el mundo considera que habitar un cuerpo delgado es mejor. 


			 


			• Cuando la gente piensa que adoptas una alimentación vegetal porque quieres adelgazar, y no se le pasa por la cabeza que pueda haber otros cien motivos. 


			 


			• Cuando el anuncio de un gimnasio está enfocado a que pierdas peso (sin saber nada de ti) en lugar de enfocarlo en que logres tu versión más saludable. 


			 


			• Cuando buscas en internet cómo llevar una alimentación saludable y solo encuentras dietas restrictivas para bajar de peso. 


			 


			• Cuando las conversaciones entre amigas o amigos giran en torno al peso, el cuerpo o el porcentaje de grasa corporal. 


			 


			• Cuando nos prohibimos alimentos por miedo a engordar, en vez de elegir los alimentos por autocuidado, sostenibilidad o salud. 


			 


			• Cuando al volver de vacaciones te pones a dieta para «quemar» todo lo que has comido. 


			 


			• Cuando te preguntan que para qué haces deporte si ya estás delgado o en forma, como si el deporte solo sirviera para eso, y cuando «llegaras» a un cuerpo delgado ya tuvieras que parar. 


			 


			• Cuando las personas buscan bajar de peso, estando en normopeso o con un peso saludable, solo porque se ven (o sienten) «gordas». 


			 


			• Cuando en las pasarelas de moda solo se aceptan modelos con cuerpos muy delgados y no hay espacio para la diversidad de cuerpos. 


			 


			• Cuando son los propios sanitarios, médicos o nutricionistas los que publicitan su consulta con anuncios del tipo «Veinte kilos menos en dos meses» o con fotos del antes y después de sus clientes o pacientes. 


			 


			• Cuando se sigue a rajatabla la creencia popular de que las grasas son «malas» porque «engordan». 


			 


			• Cuando no consumimos alimentos ricos en carbohidratos después de una hora determinada porque creemos que engordan. 


			 


			• Cuando no somos capaces de sentirnos bien en nuestra propia piel. 


			 


			• Cuando se asume que alguien que tiene sobrepeso no se cuida. 


			 


			• Cuando los anuncios de comida, en lugar de hablar de sus ingredientes o de su sabor, se centran en que el producto tiene menos calorías que la versión clásica o que la de la competencia. 


			 


			• Cuando en el primer día de gimnasio el entrenador se sorprendió y te miró incrédulo porque al proponerte una rutina de ejercicios para perder grasa le dijiste: «No busco perder peso, gracias, solo quiero disfrutar con el deporte». 


			 


			• Cuando te vas a casar y te preocupa más perder peso para que el vestido quede «perfecto» que disfrutar del momento. 


			 


			• Cuando te hacen creer que si no eres delgada o delgado tu cuerpo no es válido para la danza, especialmente para el ballet. 


			 


			• Cuando ganas peso y te dicen «te has descuidado», evidenciando la creencia de que cuidarse y estar delgado es lo mismo. 


			 


			• Cuando la mayor preocupación durante una pandemia global es engordar. 


			 


			• Cuando justificas tus elecciones de comida constantemente porque tu cuerpo no es delgado. 


			 


			• Cuando haces ejercicio como castigo por haber comido algo, en vez de hacerlo por el deseo de sentirte bien. 


			 


			• Cuando eres nutricionista y todo el mundo, al enterarse, te pide una dieta para perder peso, asumiendo que le hace falta. 


			 


			• Cuando se tiene fobia a alimentos saludables que aportan gran energía, como los frutos secos, los plátanos, el aguacate o el aceite de oliva, porque se cree que engordan y que por ello son «malos». 


			 


			• Cuando crees que tienes que compensar una comida que has realizado fuera, en un restaurante, dejando de cenar esa noche. 


			 


			• Cuando rechazas las fotos en las que no se te ve el abdomen plano o las piernas finas —si eres una mujer— o fuertes —si eres un hombre—, y aceptas solo aquellas en las que apareces perfecto o, al menos, en las que tienes menos «imperfecciones», siendo estas las únicas que te atreves a compartir o publicar en tus redes sociales. 


			 


			• Cuando la ropa te queda pequeña y sientes que has hecho algo malo. 


			 


			• Cuando el mundo del fitness se mueve por conseguir un «buen cuerpo» y no por salud. 


			 


			• Cuando ves que hay un bombardeo constante en redes sociales de personas que, sin ser nutricionistas, ofrecen dietas de pérdida de peso. 


			 


			• Cuando la gente dice «Voy a cuidar mi alimentación», pero en realidad lo que hace es restringir alimentos de forma estricta para adelgazar. 


			 


			• Cuando se juzga la cantidad de comida en un plato sin saber lo que se ha comido durante el resto del día. 


			 


			• Cuando se asume que el cuerpo de otras personas es una cuestión de opinión pública. 


			 


			• Cuando crees que debes «compensar los excesos del fin de semana». 


			 


			• Cuando cualquier profesional de la salud (médico, nutricionista, enfermero, etcétera) supone que un cuerpo más delgado o pequeño es más saludable que uno más gordo o grande (sin tener idea de los hábitos mentales, de la alimentación o de la actividad física de la persona). 


			 


			• Cuando suponemos que un nutricionista delgado es mejor profesional que un nutricionista gordo. 


			 


			• Cuando el médico o nutricionista asume que el peso es el único factor determinante en la salud de la persona, obviando factores importantes, como el autocuidado, el estrés, la genética, el nivel socioeconómico, las relaciones sociales, etcétera. 


			 


			• Cuando etiquetas los alimentos como «buenos» o «malos» por tener o no carbohidratos o grasas, debido a la creencia en la ganancia de peso asociada a su consumo. 


			 


			• Cuando la gente habla de ciertos alimentos que les gustan como de «placeres pecaminosos», porque obviamente es un pecado consumirlos si tienes la creencia de que te harán engordar, pues consideras que engordar está mal. 


			 


			• Cuando das por hecho que quien restringe su alimentación (o alguna otra forma de autocontrol) tiene una gran fuerza de voluntad. 


			 


			• Cuando consideras que la palabra «gorda» es un insulto, y «delgada», un halago. 


			 


			• Cuando alguien dice «Es una pena, con lo guapa que es y lo gordita que está; si perdiera peso, sería preciosa». 


			 


			• Cuando eres rechazado en un trabajo de cara a público, aun teniendo mejor curriculum vitae y experiencia que otros aspirantes, por tener un peso mayor. 


			 


			• Cuando un monitor del gimnasio dirige una clase diciendo «Vamos a quemar el turrón de Navidad» o «Vamos a bajar esas cervecitas del fin de semana» o «A por la operación bikini», asumiendo que todos los que acuden a su clase están disconformes con su cuerpo y quieren perder grasa, usando el deporte como un medio, y no como un fin en sí mismo. 


			 


			• Cuando vemos que la mayoría de actores que se seleccionan para los papeles importantes en las películas son delgados, esbeltos o musculados, a no ser que se trate de una película cómica, en cuyo caso sí aparecen actores con sobrepeso u obesidad, porque no resultan serios, ni atractivos, sino cómicos. 


			 


			• Cuando ves que existe una gran cantidad de revistas y libros dedicados a la última dieta de moda, a la alimentación «limpia» o consejos sobre cómo hacer las comidas con menos calorías. 


			 


			• Cuando el bullying o acoso a personas gordas está tan normalizado que ni lo vemos. 


			 


			• Cuando crees, incluso desde pequeñito, que vales menos por la forma y el tamaño de tu cuerpo, o al revés, que vales más por la misma razón. 


			 


			• Cuando utilizas frases como «Me he portado bien» cuando hablas sobre haber evitado ingerir algún alimento en concreto. 


			 


			• Cuando empleas expresiones como «he caído» o «he pecado» cuando hablas sobre el consumo de algún alimento en concreto. 


			 


			• Cuanto sientes culpa después de comer determinados alimentos. 


			 


			¿Tienes ya suficientes pruebas para confirmar que vivimos en una sociedad con una cultura tremendamente gordofóbica? 


			 


			Yo creo que sí las tengo, y una vez que ya empezamos a ver y a entender entre qué creencias nos movemos, es hora de comenzar a cambiarlas con amor y compasión. 


			 


			Según la Asociación Nacional de Trastornos de la Alimentación (NEDA, por sus siglas en inglés) de Estados Unidos, El elemento ambiental que más contribuye al desarrollo de los trastornos de la alimentación es la idealización sociocultural de la delgadez». ¿Qué te parece? Es terrible, pero era predecible, ¿verdad? 


			 


			Como nutricionista (y como persona) que busca un concepto integrador de la alimentación, me resulta realmente difícil animar a una paciente a alcanzar su peso más saludable (en lugar de su peso más bajo, peso que hará que se obsesione por el volumen y los kilos de su cuerpo), porque, aunque yo pueda convencerla de que eso no es lo que necesita, la realidad es que luego saldrá a la calle y se encontrará con el mundo real: con una sociedad que ha normalizado la crueldad del acoso diario a todo aquel que no tiene el cuerpo de una o de un modelo. Es realmente difícil trabajar en salud mental e imagen corporal saludable si la realidad es que, cuando vives en esa mente sana, el mundo lucha en cada momento por meterte en la cabeza la idea enfermiza de que eres imperfecta y necesitas cambiar. 


			 


			Imaginemos a una persona que ha logrado vencer el alcoholismo y decide mantenerse abstemia, pero vive una realidad en la que amigos, familiares, medios de comunicación, series, películas, revistas, secciones del supermercado, etcétera, le dicen diariamente que sería definitivamente más saludable, válida y feliz si volviera a beber, porque las personas que no beben alcohol son menos atractivas y normalmente rechazadas en relaciones sociales y en puestos de trabajo, y que se lo dicen porque les preocupa su salud. 


			 


			Pero eso no es todo. Imagina que cuando esta persona fuera al médico porque se ha mareado subiendo las escaleras, le dijera su médico (sin realizarle ningún tipo de analítica) que lo que le ha sucedido está sin duda relacionado con que ya no bebe alcohol, así que no le pedirá ninguna prueba o analítica mientras no presente síntomas de ebriedad. ¿Te parece una locura? Si cambias al alcohólico por una persona con sobrepeso, verás que es algo a la orden del día en esta sociedad gordofóbica que no quiere asumir sus prejuicios. Es muy difícil sanar en una sociedad que está enferma y ni siquiera lo sabe. Por este motivo necesitamos hablar y evidenciar la cultura de la dieta, porque ya hemos visto que no promueve salud, sino todo lo contrario. 


			 


			Los problemas de autoestima, aceptación corporal y relación disfuncional con la comida suelen ser de origen multifactorial, pero estar constantemente expuestos a la violencia de la cultura de la dieta, sin duda, catapulta estos problemas tan desgraciadamente comunes y —lo más terrible de todo— normaliza el acto de vivir con odio nuestro propio cuerpo. Todos somos víctimas de la cultura de la dieta y, como toda cultura, esta es fluida y mutable, y está en nuestras manos ser parte del cambio. 


			 


			¿Cómo podemos iniciar o continuar el cambio? En primer lugar, desaprendiendo y quitándonos complejos y prejuicios sobre las personas gordas y las personas delgadas, normalizando los cuerpos, aceptando la diversidad. Suena sencillo, pero es necesario ser críticos y dejar de repetir viejos patrones de pensamiento. Para que lo consigas, te dejo a continuación una serie de consejos que pueden resultar útiles en este pequeño gran cambio: 


			 


			• Toma consciencia de la creencia moral que asocias a cada alimento y de cómo te juzgas a ti misma/o en función de los alimentos que consumes. 


			 


			• Trata de no mantener una conversación constante acerca de lo que comes o no y por qué. Elige tus alimentos desde el amor que te tienes, y no desde el odio. 


			 


			• Evita a toda costa hablar de las calorías de los alimentos o de los kilos del cuerpo, especialmente en presencia de niños, pues ellos aprenden a vivir por «repetición». 


			 


			• Al hacer ejercicio, trata de buscar motivos positivos para tu salud mental, social y emocional. No te centres solo en las repercusiones en tu cuerpo. 


			 


			• El cuerpo de otras personas no es asunto tuyo. Deja de hablar, bien o mal, del cuerpo de otros, estén o no delante. 


			 


			• La alimentación de otras personas no te incumbe. Deja de juzgar o cuestionar sus elecciones alimentarias. 


			 


			• La actividad física que realizan otras personas no tiene que cumplir tus expectativas. No juzgues ni des consejos, a no ser que la persona te lo haya pedido explícitamente. 


			 


			• Las pérdidas o ganancias de peso no son lo más importante que tú u otra persona pueda hacer por sí misma. Dejemos de celebrarlo y premiarlo como si ese cambio le otorgase mayor valor. 


			 


			• Deja de hablar mal sobre tu cuerpo y sobre el de los demás, especialmente en tu diálogo interno. 


			 


			• Acaricia tu cuerpo, bésalo y obsérvalo frente al espejo. No hace falta que te encante, simplemente comienza aceptando y abrazando el que es tu hogar. 


			 


			• Come con el mismo amor hacia ti misma/o estés en junio, septiembre, diciembre o enero. La alimentación positiva y saludable no entiende de estaciones. 


			 


			ENCARA TODO PROCESO A TRAVÉS DE LA COMPASIÓN 


			 


			El cambio hacia una sociedad menos gordofóbica, hacia una alimentación más basada en alimentos vegetales o incluso hacia una búsqueda de pérdida de peso debe hacerse siempre desde la comprensión y el amor hacia uno mismo y hacia los demás. A mí siempre me ha gustado decir que más importante que lo que haces es desde dónde lo haces. 


			 


			Es muy difícil crear, crecer, evolucionar, nutrirse y aprender, en cualquier ámbito, si la compasión no acompaña el proceso. Si transmitimos un mensaje de amor desde el odio, el mensaje final será uno de odio por mucho que hablemos de las virtudes del amor. Y esta idea puede extrapolarse a todos los campos. Si hablamos de la nutrición desde la no aceptación o el negativismo, aunque sepamos mucho sobre el tema y tratemos de dar los mejores consejos, esa negatividad se traslucirá en el mensaje y lo que calará en el receptor del mismo no será positivo. 


			 


			Mensajes basados en el amor hay muchos y muy importantes: la defensa de los animales (veganismo, ecologismo, etcétera), la protección de nuestro planeta (reciclaje, sostenibilidad, el movimiento zero waste o cero residuos, el minimalismo, etcétera), la defensa de una sociedad justa (feminismo, equidad, igualdad racial, derechos LGBTIQ+, etcétera) y muchísimos más. Son vitales y necesarios todos ellos, bajo mi punto de vista. Pero todos estos mensajes deben ser transmitidos siempre desde la comprensión hacia los demás y hacia nosotros mismos. 


			 


			Por hermosa y bondadosa que sea la causa del mensaje en la teoría, si lo llevamos a la práctica desde la imposición, el desprecio, el juicio, el odio y la violencia, se convertirá en un mensaje de odio. Y ofreciendo odio, ni sumamos ni nutrimos, sino que restamos. Restamos a los demás pero sobre todo nos restamos energía y coherencia a nosotros mismos. 


			 


			Para implicarnos en la defensa de cualquier causa o tratar de lograr cualquier objetivo, necesitamos acompañar a las personas que transitarán con nosotros el camino hacia ese cambio. Además, este acompañamiento será para ellas una ayuda y no un obstáculo. Esto también se aplica cuando se trata de un cambio propio, como puede ser la búsqueda de pérdida de peso por salud. Este cambio se debe hacer siempre desde el amor hacia uno mismo y nunca desde el odio. Se debe hacer porque amamos nuestro cuerpo y queremos cuidarlo de la mejor manera posible, y jamás porque detestemos nuestra imagen corporal y creamos que necesitamos cambiarla como sea para poder ser felices. En este caso, necesitamos ejercer la comprensión con nosotros mismos. Necesitamos abrazarnos y entender que no podemos generar un cambio en un día, y que es válido que a veces queramos tirar la toalla y dejar de perseguir el objetivo. Ser conscientes de las verdaderas causas que nos llevan a promover un cambio o movimiento es esencial a la hora de focalizar nuestros esfuerzos y canalizar la energía para que se produzca el cambio y se transmita (y acoja) el mensaje. 


			 


			El problema aparece cuando la verdadera causa que nos lleva a actuar no es el amor (por nosotros mismos, por los animales, por el planeta o por la humanidad), sino el ego, que es lo contrario al amor, porque entonces nos darán exactamente igual el mensaje y la persona que lo recibe, aunque esa persona seamos nosotros mismos; solo nos importará aplastarla con el peso de nuestra razón, nuestra innegociable verdad, la de nuestras creencias, las hayamos o no cuestionado. Y no existe en esta actitud un atisbo posible de amor, ni por los animales, ni por el planeta, ni por los demás, pero, sobre todo, no existe amor por uno mismo. Existen el vacío y el miedo, y la gran necesidad de llenar el primero con la droga complaciente de tener la razón e imponer con desprecio una única verdad. 


			 


			Como dice mi amiga Marta García, psicoterapeuta,11 es imposible cultivar consciencia y autocuidado desde el miedo, pues la emoción del miedo invita a la huida, la lucha o la defensa, pero no invita a la calma ni a la introspección. ¿Cómo vamos a cuidarnos y a mejorar nuestra salud física y mental si estamos dedicando toda nuestra energía y atención a huir, luchar o defendernos? ¡Es imposible! El primer paso para trabajar en nuestra alimentación y generar hábitos saludables y duraderos es abandonar el miedo y trabajar el amor propio y la aceptación; y en una sociedad que normaliza el cuidado de la alimentación y del cuerpo solo a través de gordofobia esto se hace francamente muy difícil. Odiándonos no podemos cuidarnos, simplemente luchamos por sobrevivir. 


			 


			Hay quinientos millones de formas de hacer las cosas, pero podemos fijarnos en un aspecto fundamental que diferencia radicalmente una misma acción: ¿la hacemos por amor o la hacemos por miedo? 


			 


			La próxima vez que realices alguna de las siguientes acciones (si es tu caso), te invito a preguntarte si las haces por amor o por miedo. Cualquiera de estas opciones puede hacerse desde el más puro amor o desde el más terrible rechazo y miedo. Estas acciones en sí mismas no son ni buenas ni malas, sino que son el objetivo y la intención desde los cuales las llevas a cabo los que pueden ayudarte a crecer y sanar, o por el contrario, abatirte y destruirte. El autocuidado para una determinada persona puede suponer hacerse tratamientos corporales estéticos, incluida la depilación, y para otra puede ser dejarse el vello natural, sin cortarlo ni arrancarlo. Siendo acciones aparentemente opuestas, pueden compartir intención y acabar significando lo mismo para personas diferentes. 


			 


			Si te apetece, vamos a ver dónde estás tú en este momento. Te mostraré diferentes acciones y tendrás que evaluar si, al realizar aquellas que llevas a cabo, actúas desde el amor propio, como forma consciente de autocuidado, o desde el miedo, como obligación o incluso autoimposición: 


			 


			• Querer cambiar el peso y la forma de mi cuerpo (perder grasa, ganar músculo, tonificar, moldear, etcétera). 


			 


			• Querer cambiar aspectos de mi cuerpo concretos (pasar por una cirugía estética, hacerme tratamientos estéticos, etcétera). 


			 


			• Llevar siempre una alimentación «muy saludable», sin ultraprocesados. 


			 


			• Comer compulsivamente determinados alimentos. 


			 


			• Maquillarme y depilarme a diario. 


			 


			• Pedirme una ensalada en los restaurantes en lugar de cualquier otro plato. 


			 


			• Usar solo ropa que tapa las partes de mi cuerpo que me acomplejan y resaltan las que sí acepto. 


			 


			• Unirme a la «operación bikini» de cara al verano año tras año. 


			 


			• Saltar constantemente de dieta en dieta. 


			 


			• Comprar revistas de «índole femenina». 


			 


			• Buscar ponerme fuerte y tonificado de cara al verano (especialmente en hombres). 


			 


			• Aceptar propuestas laborales que en realidad no me hacen feliz. 


			 


			• Complacer continuamente a familiares y amigos por delante de mis necesidades. 


			 


			• No discutir, cuando siento malestar ante la acción de alguien, tan solo por no generar un conflicto. 


			 


			• Decir siempre sí a pesar de desear a menudo decir no. 


			 


			• Ponerme camisetas y pantalones largos en verano, aunque pase calor, para ocultar mi cuerpo. 


			 


			• «Arreglarme» mucho, usando ropa, maquillaje y complementos de forma diaria. 


			 


			¿Cómo ha ido? ¿Te mueves más por miedo y odio o por amor y compasión? Sea como sea, no importa, está bien. No tienes que castigarte ni preocuparte excesivamente. Es más, quiero darte la enhorabuena por haberte detenido a observarte para entender tu forma de actuar, pues ese es el primer paso hacia el cambio. Lo importante es tomar consciencia de cuál es el motor de nuestra vida para poder empezar a vivir de la forma en que realmente queremos, no sometidos a la dinámica a la que nos fuerza la sociedad. Sabiendo qué opciones de la dinámica social perpetuamos sin darnos cuenta, será más sencillo cambiarlas. 


			 


			¡Fíjate qué interesante! Haciendo esta pausa consciente de observación y honestidad, te has dado permiso para detectar tus miedos y creencias limitantes. Ahora hay que seguir explorándolos con compasión para caminar hacia una nueva forma de vivir, más optimista, más saludable y dibujada con amor y aceptación. ¡Atrévete a comenzar el cambio! 


			 


			Todo cambio comienza con uno mismo/a. 


			Sé el cambio que quieres ver en el mundo. 


			 


			GANDHI 
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			¿QUÉ ES LA NUTRICIÓN? 


			 


			En el capítulo anterior explicábamos que la nutrición es la ciencia que estudia los nutrientes que forman parte de los alimentos. También anotábamos que esta disciplina comprende un conjunto de «fenómenos involuntarios»  que suceden tras la ingesta de los alimentos, como la digestión, la absorción de sus nutrientes y su asimilación en las células del organismo. Tal y como indica la OMS, el consumo de agua y de diversos nutrientes es fundamental para el crecimiento, la reproducción y la buena salud. Pero ¿de qué hablamos cuando hablamos de nutrientes? Para que lo entendamos mejor, podemos afirmar en una primera definición simple y antes de profundizar plenamente en el tema que los nutrientes son todos los compuestos orgánicos o inorgánicos presentes en los alimentos que nos nutren o aportan energía,12 siendo todos ellos necesarios para mantener la salud y el correcto funcionamiento del organismo. 


			 


			Nuestro cuerpo es una máquina perfecta que necesita combustible para que sus engranajes funcionen correctamente. ¿De dónde sacamos esta energía? Es sencillo: de algunos de los nutrientes de los alimentos. 


			 


			Tras ingerir alimentos, el organismo pone en marcha estos «fenómenos involuntarios» de los que hablábamos al inicio del capítulo. Así pues, mediante la digestión y todos los procesos que la componen, estos nutrientes son absorbidos y sintetizados por nuestro organismo hasta pasar a formar parte de él, convirtiéndose así en la energía —el combustible— que necesita para funcionar. Además, los nutrientes no solo pueden ser absorbidos al ingerirlos a través de la alimentación, sino que también pueden producirse mediante síntesis endógena en el organismo. Esta síntesis endógena no es más que la creación fisiológica de nuevos nutrientes a partir de otros nutrientes que hemos ingerido previamente, mediante una serie de procesos y transformaciones químicas que tienen lugar en nuestro organismo. 


			 


			Si no conocemos de qué se componen los alimentos que ingerimos, jamás podremos saber si son beneficiosos para nosotros en relación con nuestro modo de vida e historial médico. La teoría suele ser densa, pero en este caso es necesario que asistamos a una pequeña masterclass sobre los nutrientes y sus virtudes para estar al día. Anímate, saca lápiz y papel… y ¡comenzamos! 


			 


			Cuando conozcas la teoría llegarás a comprender y a transitar sin dificultad el camino que te permitirá, en última instancia, orientarte en el supermercado para acertar con los productos que incluir en nuestra cesta de la compra con el fin de establecer una rutina alimentaria saludable que nos aporte lo que necesitamos para vivir plenamente. 


			 


			Para conocer mejor los nutrientes presentes en los alimentos debemos clasificarlos. La clasificación que sugiero se basa en la cantidad de estos nutrientes que el organismo necesita para funcionar. Atendiendo a este criterio, los nutrientes pueden clasificarse en macronutrientes y micronutrientes. 


			 


			Los macronutrientes son aquellos que se consumen y requieren en cantidades relativamente grandes. Por ejemplo, los hidratos de carbono (simples y complejos), las grasas, las proteínas y el agua. Todos ellos, excepto el agua, nos aportan energía, que cuantificamos a través de las kilocalorías (kcal), entendidas como unidad energética. 


			 


			Además de que su consumo es mayor, los macronutrientes también se presentan en los alimentos en grandes cantidades. Por ese motivo, para cuantificar las proteínas, los hidratos de carbono y las grasas, los nutricionistas usamos normalmente unidades de medida como el gramo y el kilogramo. 


			 


			Los micronutrientes —también llamados «oligonutrientes»—  son aquellos que se consumen y requieren en cantidades relativamente menores, pero que son muy importantes e igualmente imprescindibles para las funciones orgánicas. Por ejemplo, las vitaminas y los minerales. Estos se presentan en los alimentos en cantidades mínimas. Por ese motivo, para cuantificarlos usamos normalmente unidades de medida como el microgramo o el nanogramo. No aportan energía al organismo, y, si la aportasen, esta es tan mínima que resulta irrelevante. 


			 


			No debemos pensar que los macronutrientes son más importantes que los micronutrientes porque son más abundantes y los necesitamos en mayor medida. La realidad es que el desbarajuste en las cantidades necesarias de cualquier nutriente en nuestro organismo puede acarrear graves problemas de salud. Por ejemplo, la falta de yodo puede provocar bocio, afectando a nuestra glándula tiroidea; la falta de hierro puede producir anemias, que acarreen cansancio crónico, desmayos y bajo ánimo; la falta de vitamina D puede causar problemas óseos severos, como la osteomalacia. 


			 


			Tras esta primera aproximación, a continuación, vamos a conocer cada nutriente, su papel en el cuerpo y las necesidades requeridas de una forma sencilla, pero completa. 


			
	 

	 	
	 
   


			MACRONUTRIENTES 


			 


			HIDRATOS DE CARBONO 


			 


			Es imposible que no hayas oído hablar de ellos. Algunos los veneran porque son una fuente de energía instantánea, otros los destierran de su alimentación porque los consideran el mismo diablo por sus propiedades calóricas. En una definición básica diremos que los hidratos suelen componer la principal fuente de energía en nuestra dieta, así lo ha sido usualmente en dietas como la mediterránea. Sin embargo, debemos saber que no son realmente un nutriente tan imprescindible como se suponía tradicionalmente. Actualmente, los carbohidratos siguen constituyendo entre el 50 y el 80 % de nuestra alimentación, pero si nos estudiamos como sociedad, sabremos que nuestra actividad es frecuentemente sedentaria (horas en la oficina, trayectos largos en coche, poco tiempo libre para caminatas y deporte…), por lo que las dietas con un porcentaje mucho más reducido de hidratos de carbono pueden ser perfectamente saludables y nutricionalmente aptas, siempre y cuando sean equilibradas y estén bien planteadas. 


			 


			Os preguntaréis de qué se componen los hidratos de carbono para estar en un porcentaje tan alto en nuestra dieta. En su definición, estos son compuestos que contienen principalmente tres elementos: carbono, hidrógeno y oxígeno (en las proporciones 6/12/6). ¿Dónde podemos encontrarlos? Principalmente en los alimentos de origen vegetal, como los cereales. Cuando los metabolizamos en nuestro organismo, estos sufren diversas transformaciones hasta llegar a producir energía, necesaria para llevar a cabo las funciones vitales, y en este proceso liberan agua (H2O) y dióxido de carbono (CO2). 


			 


			Los hidratos de carbono tienen una función principalmente energética, aportando cuatro kilocalorías13 por gramo. Por ello, un consumo elevado es generalmente indicado para personas con una actividad física alta, como deportistas, ya que aportan energía de forma rápida que puede también ser quemada de forma rápida con ejercicio físico. Además, debemos desterrar la idea de que los hidratos son solamente para los deportistas. Como veremos más adelante, los hidratos son una parte importante de nuestra dieta y debemos ingerirlos para obtener energía de calidad. 


			 


			Además, los hidratos de carbono pueden dividirse hasta dar con su unidad básica. Esta unidad básica se conoce como «monómero», y, en función del número de monómeros que poseen los hidratos de carbono, distinguimos tres categorías que definen tres tipos de hidratos de carbono distintos: 


			 


			• Monosacáridos: formados por un solo monómero, son los hidratos de carbono más sencillos. También llamados «azúcares simples» (no hay que confundirlos con los azúcares refinados o los azúcares añadidos), son absorbidos en el tracto digestivo sin esfuerzo para el organismo ni necesidad de transformación. Los más comunes en la alimentación son la glucosa, la fructosa y la galactosa, y algunos de los alimentos en los que se encuentran son las frutas, las verduras, los tubérculos, los lácteos o la miel. 


			 


			• Disacáridos: formados por un dímero (dos monómeros), necesitan una pequeña transformación por parte del organismo para poder ser absorbidos y digeridos. Cuando el cuerpo convierte un disacárido en dos monosacáridos, ya puede utilizarlo como fuente de energía. Algunos ejemplos de disacáridos son la sacarosa o azúcar de mesa, la lactosa y la maltosa. Se encuentran, por ejemplo, en la zanahoria, la remolacha, la piña, la leche, las semillas germinadas y la caña de azúcar. 


			 


			• Polisacáridos: formados por más de dos monómeros, son los hidratos de carbono con estructura más compleja. A diferencia de los anteriores, no son solubles en agua y no todos ellos son aprovechables como sustrato energético por nuestra especie. Algunos ejemplos de polisacáridos son el almidón, el glucógeno y la celulosa. 


			 


			El almidón es la principal fuente energética para los humanos y lo encontramos en cereales y tubérculos. Necesitamos cocinar estos alimentos para poder digerir y asimilar dicho almidón. 


			 


			El glucógeno se encuentra solo en los alimentos de origen animal; está presente en los músculos y en otros órganos, como el hígado, en cantidades mínimas. 


			 


			La celulosa y otras sustancias similares, como la hemicelulosa, la lignina, la pectina y las gomas, son denominadas «fibra dietética» o «hidratos de carbono no disponibles», ya que no podemos digerirlos y, por lo tanto, no podemos aprovecharlos en su totalidad como sustrato energético. Por este motivo, a este tipo de carbohidratos no se los considera nutrientes. Estos elementos pasan a través del tracto intestinal y acaban formando parte del grueso del volumen que se elimina con las heces. 


			 


			Hidratos de carbono simples y complejos y fibra dietética 


			 


			Además, es posible seguir haciendo subdivisiones y reorganizando las categorías y, según su complejidad, clasificaremos los hidratos de carbono en tres grandes grupos: 


			 


			• Hidratos de carbono simples (azúcares): pueden ser monómeros (monosacáridos: glucosa, fructosa, galactosa) o dímeros (dos monómeros: sacarosa, lactosa, maltosa). Como son hidratos que tienen pocos monómeros, es fácil para nuestro organismo degradarlos, por ello su absorción es rápida. Es importante que entendamos que los carbohidratos simples o azúcares no son malos per se, sin embargo, lo que no es tan beneficioso para la salud es el exceso de azúcares añadidos, es decir, de azúcares refinados que no se encuentran naturalmente presentes en un alimento y que se añaden como ingrediente extra a los productos utraprocesados: galletas, cereales de desayuno, bollería, pan blanco, harinas, salsas, dulces, azúcar de mesa, etcétera. Los azúcares naturalmente presentes en frutas, verduras, legumbres y frutos secos son, por el contrario, saludables y beneficiosos. 


			 


			• Hidratos de carbono complejos (de absorción lenta): en este grupo se incluyen los polisacáridos. Son más complejos de degradar, de modo que no se digieren tan rápido y sus azúcares (monómeros) pasan gradualmente a la sangre. Se encuentran en tubérculos, cereales integrales, legumbres, frutos secos, etcétera. 


			 


			• Fibra dietética: aunque la fibra no sea un nutriente como tal, su ingesta es de vital importancia. Las moléculas que componen la fibra no se pueden digerir en su totalidad, sin embargo, son muy interesantes por diferentes motivos: realizan diversas funciones importantes en nuestro organismo, como por ejemplo regular el tránsito intestinal, reducir el estreñimiento o prolongar la sensación de saciedad (por eso es interesante incluir el consumo de fibra en planes de pérdida de peso), que a su vez ayuda a reducir la incidencia de obesidad. Debido a que la fibra facilita el paso rápido de materiales a través del intestino, puede ser un factor en el control de la diverticulitis, la apendicitis, las hemorroides, algunos tipos de cáncer y quizá de arteriosclerosis (que puede llevar a la enfermedad coronaria). 


			 


			Por otra parte, la fibra dietética constituye el alimento de los microorganismos simbióticos beneficiosos que viven en nuestro tracto intestinal (la microbiota), cuyo papel es crucial en nuestra salud. No ingerir fibra significa no alimentar a nuestra microbiota de forma adecuada, con todas las consecuencias fatales que ello conlleva. Necesitamos una microbiota sana para poder estar sanos nosotros, y esto el algo comúnmente ignorado. Llevar una alimentación deficiente en fibra (prebióticos) hace que nuestra microbiota enferme y que, con toda probabilidad, nosotros enfermemos. 


			 


			La fibra se encuentra presente de forma natural en los alimentos vegetales no procesados: frutas, verduras, semillas, frutos secos, cereales integrales y legumbres. 


			 


			Hasta aquí una primera aproximación a los hidratos de carbono como nutrientes. No ha sido para tanto, ¿verdad? Ahora ya sabes de qué se componen, cómo clasificarlos, de qué forma se metabolizan y de qué modo inciden en nuestro organismo. Es hora de pasar al siguiente nutriente: las grasas. 


			 


			GRASAS 


			 


			Igual que sucedía con los hidratos de carbono, las grasas no dejan a nadie indiferente. Algunos las estiman por su gran potencial energético, pero, por lo general, son temidas por todos y pensamos que eliminarlas radicalmente de nuestra dieta es la clave para conseguir ese cuerpo ideal con el que nos bombardean los medios. Pero ¿qué son realmente las grasas? Las grasas son nutrientes que contienen carbono, hidrógeno y oxígeno en su estructura, y son insolubles en agua. 


			 


			El papel de las grasas es realmente imprescindible, y su función, al contrario de lo que suele creerse, no es meramente energética, sino que también tiene un papel claro en la síntesis de hormonas, en la estructura de membranas celulares, en el funcionamiento del cerebro y en la absorción de las vitaminas liposolubles (A, D, E, K). Los lípidos aportan una energía de nueve kilocalorías por gramo. 


			 


			Si pensamos en grasas, pensamos directamente en esas cartucheras que nos resistimos a abrazar o cuando nos excedemos con las comidas copiosas y la falta de actividad física. En una definición más técnica, entendemos que la grasa corporal puede ser de dos tipos: grasa almacenada o grasa estructural. 


			 

            
            • La grasa almacenada funciona como reserva de combustible para el cuerpo y es aquella que solemos maldecir desde un plano estético (a pesar de desarrollar una función imprescindible para la vida). 


			 


			• La grasa estructural forma parte de la estructura intrínseca de las células (membrana celular, mitocondrias y orgánulos intracelulares) y, por tanto, realiza una función crucial para la vida, ya que sin ella el funcionamiento de nuestro organismo sería imposible. 


			 


			Además, definir la grasa como grasa sin indagar más en su composición es quedarnos en la superficie. No todas las grasas son iguales, como tampoco lo son los nutrientes que nos aportan las diferentes grasas. Para comenzar a clasificar las grasas según sus componentes y sus nutrientes, debemos empezar a indagar en su composición y forma. Comencemos hablando de los ácidos grasos. 


			 


			Ácidos grasos saturados e insaturados 


			 


			¿A que nos referimos con estas dos palabras: «ácidos grasos»? Los ácidos grasos son biomoléculas (compuestos químicos que se encuentran en los organismos vivos) formadas por lípidos (grasas), formados a su vez por una cadena de hidrógeno y otra de carbono. 


			 


			¿Demasiada teoría? Bien, para volverlo todo más sencillo podemos echar mano de las clasificaciones, que siempre nos ayudan a organizarnos mentalmente. Así pues, podemos clasificar los ácidos grasos presentes en nuestra alimentación en dos grupos principales: ácidos grasos insaturados y ácidos grasos saturados. 


			 


			• Los ácidos grasos insaturados están presentes, por ejemplo, en determinados productos vegetales y en pescados grasos, que tienen un aporte particularmente alto de ácidos grasos poliinsaturados (AGPIS). Sin embargo, hay excepciones, como por ejemplo el aceite de coco, que tiene una gran cantidad de ácidos grasos saturados. 


			 


			Los ácidos grasos insaturados se dividen a su vez en: 


			 


			• Poliinsaturados: entre los poliinsaturados encontramos los omega-3 y los omega-6. Los tres principales ácidos grasos omega-3 son el ácido alfa-linolénico (ALA), el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA). El ALA se encuentra principalmente en aceites vegetales como el aceite de linaza, de soja y de canola. Los DHA y EPA se encuentran en el pescado y otros mariscos. Encontramos también omega-3 en nueces y semillas como la chía, la linaza y las nueces. 


			 


			En cuanto a los omega-6, los encontramos principalmente en semillas de girasol, maíz y sésamo, y los aceites derivados de estas semillas. 


			 


			• Monoinsaturados: un ácido graso monoinsaturado sería, por ejemplo, el ácido oleico (omega 9), que se encuentra en las aceitunas y, por consiguiente, también en el aceite de oliva, tan común en la dieta mediterránea. 


			 


			• Los ácidos grasos saturados tienen el mayor número de átomos de hidrógeno que su estructura química permite, y esto es a costa de tener todos sus enlaces ocupados o saturados con átomos de hidrógeno, de ahí su nombre. Todas las grasas y aceites que consumen los seres humanos son una mezcla de ácidos grasos saturados y no saturados. En general, las grasas de animales terrestres contienen más ácidos grasos saturados que los de origen vegetal. 


			 


			Las dietas tradicionales indican que alrededor de un 30 % de la ingesta energética diaria debe provenir de las grasas. Eso sí, hay una anotación que se debe tener en cuenta dentro de este porcentaje: la ingesta de grasa saturada no debe exceder el 9 %. Estas cuentas de la vieja se han quedado ya un poco obsoletas en nuestros días y no debemos seguir repitiéndolas como un mantra, y es que, en la actualidad, hay diferentes autores14 que apuntan a que la grasa saturada no es el demonio, y que no es tan importante para la salud si la grasa es o no saturada, sino que lo importante es su procedencia. El problema de las grasas saturadas es que comúnmente se consumen contenidas en procesados cárnicos y carnes rojas o en productos ultraprocesados que, además de en grasas saturadas, son ricos en harinas refinadas, azúcares simples, sal añadida y aditivos nada saludables. 


			 


			De modo que la mejor recomendación en este sentido es que la grasa que consumamos, independientemente de si es saturada o no, animal o vegetal, sea siempre la contenida en materias primas y alimentos de calidad, como pueden ser los frutos secos, las semillas, el aguacate, el aceite de oliva virgen extra y, en menor medida, si lo deseamos, pescados y carnes con bajo o mínimo nivel de procesamiento. 


			 


			Además, seguro que no te ha pasado desapercibido el gusto que les da a los medios y a las cadenas de alimentación hablar de omega 3, omega 6 y ácidos grasos en general como si estos fueran la cura a cualquier enfermedad o problema. Es cierto que son esenciales en nuestra dieta y que escoger alimentos que los contengan nos hará ganar en salud. Pero ¿sabes realmente qué son estos ácidos grasos o solo te suenan a eslogan publicitario? Aquí tienes respuestas: 


			 


			Ácidos grasos omega 3 


			 


			Los ácidos grasos omega 3 son una familia de grasas poliinsaturadas entre las que nos encontramos el ácido alfa-linolénico (ALA), el ácido docosahexaenoico (DHA) y el ácido eicosapentaenoico (EPA), aunque en realidad estos ácidos suman un total de seis. El ALA es el único ácido graso esencial de la familia omega 3. ¿A qué nos referimos con «esencial»? A que nuestro organismo no puede sintetizarlo por sí mismo15 y necesita obtenerlo a partir de la alimentación. Tanto el DHA como el EPA pueden obtenerse, de forma directa, a través de los alimentos, o por conversión endógena del ALA ingerido, a través de una serie de reacciones químicas que tienen lugar en el interior del organismo y que transforman el ALA en EPA y DHA. 


			 


			Si no llevamos una alimentación cien por cien vegetal (veganismo y similares), el EPA y el DHA deberían obtenerse de un modo sencillo a partir de la alimentación por dos razones: por un lado, porque la tasa de conversión de ALA en los otros dos es baja y muy variable según diversos factores, y, por otro lado, porque se atribuyen al DHA y al EPA beneficios específicos para el sistema cardiovascular. 


			 


			Ahora bien, ¿dónde podremos encontrar cada uno de los tipos de omega-3? 


			 


			• El ALA se encuentra en la soja, las nueces, el aceite de canola, las semillas de lino, las semillas de cáñamo y las de chía. EL ALA es beneficioso, entre otros motivos, por su capacidad para neutralizar los radicales libres (lo que se conoce como poder antioxidante) y porque ayuda a mejorar la sensibilidad a la insulina (control glucémico). 


			 


			• El EPA se halla en el pescado azul y en el aceite de pescado; o en las algas, en muy baja cantidad. El EPA puede reducir la coagulación sanguínea y la presión arterial. 


			 


			• El DHA está presente en el pescado azul y en el aceite de pescado; en las algas, en muy baja cantidad. En nuestro organismo, forma parte de la materia gris del cerebro, la retina, los testículos y el esperma. 


			 


			Si consumimos cantidades adecuadas de omega 3 solo a través del ALA (el más abundante en dietas vegetarianas y veganas), el EPA y el DHA se obtienen a través de transformaciones endógenas (es decir, en procesos bioquímicos internos). Para asegurar un buen aporte de ALA, debemos disminuir el consumo de aceites de girasol, maíz y soja y priorizar los aceites de oliva, cacahuete y aguacate (crudos y de primera presión en frío). Asimismo, debemos consumir aceite de lino, semillas de lino, cáñamo, chía y nueces crudas. 


			 


			En el caso de las semillas, es importante destacar que para un mayor aprovechamiento y asimilación deberían consumirse molidas o trituradas o tras dejarlas en remojo durante al menos una hora. Esto se debe a que si las consumimos en crudo desaprovecharemos parte, porque no podrá absorberse a nivel intestinal. Pueden molerse con un mortero o un molinillo o dejarse en remojo donde vaya a consumirse: se puede añadir una cucharada sopera a un yogur, a la leche, a una bebida vegetal, al agua… durante un tiempo antes de su consumo. También podemos encontrar alimentos enriquecidos en omega 3, sobre todo lácteos. 


			 


			La ingesta de grasas en un porcentaje adecuado se relaciona directamente con numerosos beneficios a nivel cardiovascular y con la regulación de los lípidos en sangre. También tiene propiedades antioxidantes y antiinflamatorias y contribuye al sistema inmune. Además, afecta al desarrollo visual y del sistema nervioso, sobre todo durante la etapa fetal, por lo que su consumo es especialmente importante durante la gestación. 


			 


			Lo que no es tan obvio es la validez de su suplementación (dada en dietas veganas o similares en las que no se consume ningún producto de origen animal en la dieta), por lo que siempre priorizaremos obtener estos nutrientes a través de la alimentación, a no ser que nos lo recomiende un profesional sanitario. 


			 


			Entonces, ¿cuántas grasas debemos consumir? Esta es una pregunta compleja sin una respuesta exacta. No existe una ingesta diaria recomendada que sea inamovible y que sirva para cualquier persona independientemente de sus circunstancias, pero sí podemos afirmar que las grasas deben consumirse habitualmente, siempre guardando un equilibrio con el consumo de otra familia de ácidos grasos, los omega 6, que tendemos a consumir en exceso (aceites vegetales refinados contenidos en los productos procesados, precocinados…). Es importante que se consuman ambos de forma compensada. Con incluir alimentos ricos en omega 3 en la dieta y reducir el consumo de procesados (precocinados, galletas, bollería…) de baja calidad nutricional será más que suficiente. 


			 


			La gran importancia de las grasas 


			 


			Las grasas son esenciales para la salud; sin embargo, han sido terriblemente demonizadas por su aporte calórico y esto es un gran error. No debemos tenerles miedo, porque las necesitamos. Cuando las almacenamos en el cuerpo sirven como reserva de combustible energético, y son una forma muy útil de guardar energía que utilizaremos cuando la necesitemos. Al encontrarse debajo de la piel, funcionan también como aislante térmico y como soporte para muchos órganos, como el corazón y los intestinos. 


			 


			Además, existe otra creencia muy extendida: la de que la grasa corporal deriva necesariamente de la grasa que se consume. No es cierto, grábatelo a fuego. La grasa corporal aparece por el exceso de energía consumida (procedente de cualquier fuente: grasas, proteínas o hidratos de carbono) que no ha sido utilizada. Son puras matemáticas. Un hombre adulto necesita unas 2400 calorías diarias y una mujer adulta unas 2000, ya que este es el número de calorías aproximado que quemará su metabolismo basal, es decir, la energía que necesita su cuerpo para mantenerse vivo. Si este hombre o esta mujer ingiere más calorías de las necesarias diariamente, engordará o, lo que es lo mismo, ganará grasa corporal. Bien sean esas calorías de alimentos ricos en grasas o ricos en cualquier otro nutriente. Si ingiere las calorías indicadas o menos, se mantendrá o adelgazará. Por supuesto, hablamos de individuos sanos sin problemas de salud relacionados con el peso (como los desbarajustes hormonales o los problemas de tiroides, por ejemplo). Por ese motivo, un exceso de calorías procedentes de carbohidratos y proteínas —por ejemplo, del arroz o del pollo— se pueden convertir también en grasa dentro del organismo humano. 


			 


			PROTEÍNAS 


			 


			Otro de los macronutrientes más conocidos por todos son las proteínas. Hablamos de ellas habitualmente cuando nos referimos a dietas adelgazantes, sabemos que se encuentran en la carne y que los deportistas las toman a conciencia para ganar masa muscular o mantenerla, pero, por todo lo demás, son unas auténticas desconocidas para la mayoría. 


			 


			Las proteínas también son macronutrientes, como los carbohidratos y las grasas. ¿De qué se componen? Fácil: estas contienen en su estructura molecular átomos de carbono, hidrógeno y oxígeno (al igual que grasas y carbohidratos), pero también de nitrógeno y, en algunos casos, incluso azufre. 


			 


			Las proteínas resultan muy importantes para el crecimiento y la reparación de los tejidos corporales porque son el principal componente estructural de las células y los tejidos, y, además, constituyen la mayor porción de sustancia de los músculos y órganos (aparte del agua, no nos olvidemos de ella). 


			 


			Importancia y funciones de las proteínas 


			 


			¿Por qué las proteínas son necesarias? Necesarias para todos, no solo si quieres ponerte cachas en el gimnasio. Verás en la lista que te propongo a continuación por qué sin ellas ni siquiera estaríamos vivos. Las proteínas son necesarias para: 


			 


			• El crecimiento y el desarrollo corporal. 


			• La producción de enzimas metabólicas y digestivas. 


			 


			• El mantenimiento y la reparación del cuerpo, así como para el reemplazo de tejidos desgastados o dañados. 


			 


			• Constituir ciertas hormonas, por ejemplo, la tiroxina y la insulina. 


			 


			• Conservar y aumentar la masa muscular y mantener los huesos en condiciones favorables. 


			 


			La verdad es que todo lo que hacen las proteínas por nosotros no es poca cosa. Además, aunque las proteínas liberan energía durante su digestión, su importancia principal está en su función estructural, pues son un constituyente esencial de todas las células, es decir, todas las células se reemplazan con el tiempo y, para ello, las proteínas son indispensables. 


			 


			En una aproximación general, las proteínas nos aportan cuatro kilocalorías por gramo. Lo más curioso es que cualquier proteína que se consume en más cantidad de la requerida para el crecimiento, la reposición celular y de líquidos y algunas otras funciones metabólicas, se utiliza como fuente de energía. Este proceso casi mágico se logra mediante la transformación de proteína en carbohidrato dentro del organismo. Si los carbohidratos y la grasa en la dieta no aportan suficiente energía, entonces se utiliza la proteína para suministrar energía, y, como resultado, hay menos proteína disponible para el crecimiento, la reposición celular y otras necesidades metabólicas. Este punto es esencialmente importante en los niños, que necesitan proteínas adicionales para el crecimiento. Si reciben menos cantidad de la que requieren, la proteína se utiliza para las necesidades diarias de energía y no para el crecimiento. 


			 


			Aminoácidos esenciales y no esenciales 


			 


			Cuando hablamos de proteínas siempre acaba apareciendo la apalabra «aminoácido». ¿Qué relación tienen los aminoácidos y las proteínas? Las primeras están formadas por los segundos, es decir, las proteínas son moléculas formadas por unidades más pequeñas: los aminoácidos. 


			 


			Existen veinte aminoácidos distintos en total, que pueden ser o no esenciales, en función de si podemos sintetizarlos en el organismo a partir de otros aminoácidos o no. 


			 


			Estos ocho aminoácidos esenciales son: fenilalanina (presente en carnes rojas y huevos, entre otros), triptófano (presente en pescado y lácteos, entre otros), metionina (presente en legumbres, como los garbanzos, entre otros), lisina (presente en pimientos, puerros o espinacas, entre otros), leucina (presente en lácteos, entre otros), isoleucina (presente encarnes rojas, entre otros), valina (presente en carnes y pescados, entre otros) y treonina (presente en carnes y legumbres, entre otros). Todos ellos deben ser ingeridos a través de los alimentos, ya que no existe otro modo de sintetizarlos. 


			 


			Además, existe un noveno aminoácido: la histidina (presente en carne, lácteos y pescado, entre otros). También es considerado esencial para bebés y niños, pues es indispensable el crecimiento y para la reparación tisular, es decir, la de los tejidos. 


			 


			Cada proteína es un mundo. Una proteína presente en un alimento determinado estará compuesta de una mezcla particular de aminoácidos y puede o no contener los ocho aminoácidos esenciales. 


			 


			La calidad de las proteínas 


			 


			Igual que sucedía con las grasas, no debemos fijarnos tanto en el porcentaje de proteínas que debemos ingerir diariamente (entre el 15 y el 30 % de las calorías diarias deben ser proteicas), como en valorar la calidad nutricional de las proteínas en los alimentos que ingerimos. Para saber si las proteínas que tomamos son saludables, debemos tener en cuenta tres factores: 


			• Calidad proteica: hace referencia a si la proteína, en sí, contiene todos los aminoácidos esenciales y en una proporción adecuada. Cuando los contienen todos y en cantidad suficiente, hablamos de proteínas de alta calidad. Sin embargo, cuando carecen de algún aminoácido (aminoácido limitante) o los contienen todos, pero no en suficiente cantidad, hablamos de proteínas de baja calidad. Los aminoácidos limitantes en las dietas cien por cien vegetales suelen ser la lisina (abundante en legumbres, escaso en cereales) y la metionina (abundante en cereales, escaso en legumbres). 


			 


			• Digestibilidad: hace referencia a si la proteína es fácilmente digerible y aprovechable, y depende del alimento en el que se encuentra (de la cantidad de fibra, antinutrientes, etcétera). En el mundo vegetal, hay alimentos muy ricos en proteínas, sin embargo, su digestibilidad suele ser más baja que la de alimentos proteicos de origen animal. 


			 


			• Densidad proteica: hace referencia al volumen total de proteína presente en 100 gramos de alimento crudo. Aunque una proteína tenga buena calidad proteica y digestibilidad, puede tener baja densidad proteica, como sucede con la remolacha, por ejemplo. Esto significa que su proteína contiene todos los aminoácidos esenciales, que además son aprovechables casi en su totalidad; sin embargo, en 100 gramos de remolacha encontramos muy poca cantidad de proteínas. 


			 


			Complementación de proteínas en dietas vegetarianas 


			 


			No necesitamos consumir siempre alimentos que contengan proteína completa (con todos los aminoácidos esenciales en cantidad suficiente) en la misma comida. Basta con hacerlo a lo largo del día y los aminoácidos se combinarán entre sí para ir formando proteínas, de modo que es más importante priorizar un alimento por su densidad proteica que por si su proteína es o no completa. La proteína animal se considera completa debido a que contiene todos los aminoácidos esenciales. Aunque, a día de hoy ya se ha demostrado que la proteína vegetal también lo puede ser. Muchos alimentos vegetales contienen todos los aminoácidos esenciales, por ejemplo, la quinoa, la soja, los pistachos, los garbanzos, las alubias negras, las semillas de chía y las de cáñamo. 


			 


			También podemos hacer las proteínas vegetales más completas combinando frutos secos, cereales y legumbres entre sí, ya que las proteínas que nos aportan son distintas por el hecho de que contienen diferentes aminoácidos esenciales en cada caso. 


			 


			Por los motivos anteriores, en las dietas vegetarianas es importante consumir una variedad de alimentos de origen vegetal, y no solo un alimento básico, pero esto no suele ser un problema, porque las personas consumimos por lo general gran variedad de alimentos que contienen muchas proteínas distintas, y rara vez tomamos solo un tipo de alimento o solo un tipo de proteína, al menos en los países occidentales desarrollados. Por lo tanto, es más interesante valorar la calidad de proteína de una dieta completa que la proteína de alimentos concretos de forma individual. 


			 


			Necesidades de proteínas 


			 


			Antes decíamos que la cantidad diaria recomendada de proteína está entre el 15 y el 30 %, aunque este dato dependerá de muchos factores individuales de la dieta y el modo de vida de cada persona, por lo que no es del todo fiable. De hecho, desde los años cincuenta la opinión sobre la cantidad diaria de proteínas no ha hecho más que fluctuar sin llegar a conclusiones cerradas. 


			 


			La Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación (FAO, por sus siglas en inglés) y la OMS determinan que el nivel adecuado de proteínas es de 0,8 gramos por kilo de peso en mujeres y de 0,85 gramos por kilo en varones. Sin embargo, hay mucha controversia, pues las últimas investigaciones apuntan a requerimientos proteicos mínimos diarios son mayores, de al menos 1,1 a 1,5 gramos por kilo en adultos. 


			 


			En general, solemos calcular 1,5 gramos de proteína por kilo de peso corporal en personas que llevan una alimentación vegetal para asegurar que se cubren bien las necesidades de proteína totales y que se absorbe de manera completa. Pongamos un ejemplo clarificador: una mujer de sesenta kilos deberá consumir unos 90 gramos de proteína al día (es decir, 1 gramo de proteína por kilo de peso). 


			 


			Además, el de las proteínas es un caso curioso porque son los niños quienes necesitan más proteínas que los adultos, ya que deben crecer. También las mujeres embarazadas necesitan un suministro adicional para el desarrollo del feto, y lo mismo ocurre con una mujer que amamanta: necesita proteínas extras, debido a que la leche materna contiene proteína. De hecho, en algunas sociedades es común que las mujeres lacten durante un período de hasta dos años y, por lo tanto, algunas mujeres necesitan proteínas adicionales por un lapso de dos años y nueve meses por cada niño que tengan. 


			 


			Por último y antes de cerrar este apartado teórico sobre proteínas, me gustaría repasar las principales fuentes de proteína: 


			 


			• Proteína de origen animal: carnes magras, los huevos y los pescados magros, además de los lácteos. 


			 


			• Proteína de origen vegetal: legumbres y sus derivados (garbanzos, lentejas, judías, soja, cacahuetes —sí, ¡el cacahuete es una legumbre!—), los cereales integrales y derivados (arroz y pasta integrales, espelta, trigo sarraceno, quinoa…), los frutos secos (almendras, pistachos, avellanas, nueces) y derivados (como las cremas de almendra o avellanas naturales), semillas crudas, tostadas y molidas (de cáñamo, chía, calabaza, girasol…). 


			
	 

	 	
	 
   


			MICRONUTRIENTES 


			 


			MINERALES 


			 


			Los minerales tienen numerosas funciones en nuestro organismo. Por ejemplo, el sodio, el potasio y el cloro están presentes en forma de sales en los líquidos corporales, con la función fisiológica de mantener la presión osmótica, esto es, mantener los niveles de líquido de las células en un orden correcto para evitar patologías. 


			 


			Además, los minerales también forman parte de la estructura de muchos tejidos. Por ejemplo, el calcio y el fósforo en los huesos se combinan para dar soporte y mantener firme la estructura de la totalidad del cuerpo. Los minerales se encuentran también en los ácidos y en los álcalis (bases) corporales, como el cloro, que está presente en el ácido clorhídrico del estómago que se emplea en la digestión. Por si lo anterior fuera poco, añadiremos que son también constituyentes esenciales de ciertas hormonas. Por ejemplo, el yodo forma parte de la tiroxina, que produce la glándula tiroides. 


			 


			Los principales minerales para el cuerpo humano son: el calcio, el fósforo, el potasio, el sodio, el cloro, el azufre, el magnesio, el manganeso, el hierro, el yodo, el flúor, el zinc, el cobalto y el selenio. De entre todos ellos, algunos son más sencillos de asimilar mediante nuestra alimentación y otros menos. Pongamos algunos ejemplos de ello: 


			 


			El fósforo se encuentra tan ampliamente en las plantas, es decir, en los vegetales (verduras, legumbres, hortalizas y frutas) que ingerimos (guisantes, coles, lentejas, dátiles…) que es difícil que aparezca una carencia de este mineral en cualquiera que siga una dieta equilibrada y variada. 


			 


			El potasio, el sodio y el cloro se absorben con facilidad y fisiológicamente son más importantes que el fósforo. El potasio está presente en algunas frutas tan comunes como el plátano. El sodio y el cloro están contenidos en la sal de mesa, por lo que la usarás para aliñar tus platos. El sodio también se encuentra en otros alimentos, como los quesos o las carnes. 


			 


			El cobre, el manganeso y el magnesio también son fáciles de obtener a través de la dieta. Por ejemplo, podemos obtenerlos todos ellos gracias a las verduras o a las carnes. 


			 


			Los seres humanos consumen azufre, sobre todo en forma de aminoácidos; por lo tanto, cuando hay carencia de azufre, se relaciona con carencia de proteína, ya que, como vemos, existe una relación entre ambos nutrientes. 


			 


			Por otro lado, nos encontramos con algunos elementos minerales necesarios en cantidades ínfimas en las dietas humanas, pero vitales para fines metabólicos. Estos elementos se denominan «elementos traza esenciales». Algunos ejemplos son el flúor (sobre todo presente en pescados), el hierro (presente en algunas legumbres, seguro que se te vendrá a la cabeza un buen plato de lentejas) o el cobalto (sobre todo presente en carnes). 


			 


			Tampoco debemos olvidar que una gran fuente de minerales es el agua que ingerimos diariamente. El agua mineral contiene minerales como el sodio, el potasio, el cloro, fósforo, calcio y magnesio, entre otros. Todos ellos en mayor o menor medida dependiendo de su procedencia, ya que la cantidad puede fluctuar y variar entre el agua mineral embotellada, el agua potable que sale del grifo de nuestros hogares, el agua de manantial, etcétera. Eso sí, estos minerales siempre deben estar presentes en un grado menor a 1,5 miligramos por litro. 


			 


			Si para cerrar este apartado nos preguntamos cuáles son los minerales con mayor importancia para la vida humana, tendríamos que enumerar cuatro: el calcio, el hierro, el yodo y el zinc. Debido a su papel decisivo para nuestro organismo, vamos a centrarnos en ellos y a conocerlos más a fondo: 
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				PRINCIPALES FUENTES 


				DE CALCIO (por 100 g) 
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				Alimentos de origen vegetal 

    
                 


				• Tofu con sales cálcicas: 205 mg 


				 


				• Bebida de soja enriquecida en calcio: 125 mg 


				 


				• Semillas de sésamo: 132 mg 


				 


				• Almendras: 285 mg 


				 


				• Garbanzos: 145 mg 


				 


				• Soja: 145 mg 


				 


				• Lentejas: 125 mg 


				 


				• Berza, brócoli, coliflor…: 50-100 mg 


				 


				• Kale: 50-100 mg 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Leche entera: 125 mg 


				 


				• Yogur: 130-150 mg 


				 


				• Queso fresco: 330-350 mg 


				 


				• Queso curado: 190-210 mg 


				 


				• Sardinas frescas: 73 mg/100 g 


				 


				• Sardinas enlatadas: 400 mg/100 g 


				 


				• Anchoas: 250 mg/100 g 


				 


				Los alimentos ricos en calcio pero a su vez con alto contenido en oxalatos no son una fuente real de calcio porque no es biodisponible, como: espinacas, acelgas y remolacha. 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Calcio 


			 


			Funciones 


			 


			El calcio es el mineral rey, pues es el que se encuentra en mayor proporción en nuestro organismo. Principalmente, forma parte de los huesos y de los dientes. Debemos consumir alimentos ricos en calcio si queremos mantener nuestra salud ósea, reduciendo así el riesgo de sufrir fracturas óseas. 


			 


			Aunque la función del calcio es vital, este micronutriente no es el único necesario para mantener los huesos fuertes, pues también intervienen otros nutrientes importantes, como la vitamina D, el fósforo, el magnesio y la vitamina K. 


			 


			El calcio no solo es el mayor aliado de los huesos, sino que también cumple diversas funciones en la coagulación sanguínea, en el sistema nervioso, en la prevención cardiovascular, etcétera. 


			 


			En los seres humanos y otros mamíferos, el calcio y el fósforo en combinación tienen una función clave como componentes principales del esqueleto. Además, intervienen en las funciones metabólicas, como la función muscular, el estímulo nervioso, las actividades enzimática y hormonal y el transporte del oxígeno. Un sistema fisiológico complejo debe mantener siempre un adecuado nivel de calcio y fósforo para funcionar correctamente, y eso mismo es lo que demanda nuestro organismo para estar saludable. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Todo el calcio del organismo, excepto el que heredamos de nuestra madre, procede de los alimentos y del agua que consumimos, es decir, es sintetizado a través de aquello que ingerimos en nuestra dieta. Como es obvio, es especialmente necesario obtener cantidades adecuadas de calcio durante el crecimiento, pues en esta etapa se desarrollan los huesos. 


			La cantidad de calcio que necesitamos varía mucho con la edad y también aumenta notoriamente en el embarazo y, sobre todo, durante la lactancia (está en la mente de todos relacionar calcio con leche, y en el apartado siguiente veremos por qué). De hecho, en distintos países, los documentos de consenso sobre los requerimientos diarios de calcio difieren bastante. Los niveles recomendados de consumo diario de calcio en adultos en España son de 900 miligramos al día, y según la OMS, de 1000 miligramos por día. No debemos obsesionarnos con las matemáticas, sino llevar una dieta variada en la que los alimentos ricos en calcio tengan el peso suficiente. Veamos algunos de ellos: 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			La principal fuente de calcio de nuestra dieta son los lácteos, tanto por su alto contenido y su alto porcentaje de calcio aprovechable, como por la facilidad a la hora de incluirlos en nuestra dieta (café con leche en el desayuno, un yogur a media mañana o a media tarde, un tentempié con queso…). 


			 


			No obstante, esto no implica en absoluto que el consumo de lácteos sea estrictamente necesario (por ejemplo, no se contempla en dietas veganas). Ni muchísimo menos. Existen otras fuentes muy importantes de calcio: el pescado; el tofu hecho con sales cálcicas (una de las fuentes más altas de calcio sí apta para dietas veganas); las brasicáceas, como el brócoli o la col rizada; las almendras; las semillas de sésamo; los garbanzos, y las judías blancas. 


			 


			Gracias a los grandes avances tecnológicos en el sector de la nutrición, hoy en día incluso podemos encontrarnos con alimentos fortificados en determinados minerales. Esto es, alimentos que per se no contienen un mineral y a los que se le ha añadido este para mejorar su valor nutricional. Por ejemplo, la bebida de soja enriquecida en calcio. Un vaso de doscientos mililitros de bebida de soja enriquecida con calcio puede aportar la misma cantidad de este mineral que un vaso de leche de vaca. 


			 


			De todo el calcio que consumimos, solamente se absorbe en torno a un 2530 %. Según el alimento del que provenga, podemos aprovechar una cantidad mayor o menor: un 33 % de la leche, un 50-60 % de las coles, un 20-22 % de las almendras y las semillas de sésamo…, por lo que no solamente es importante conocer la cantidad de calcio de un alimento, sino también cuánto va a ser realmente útil. 


			 


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE HIERRO (por 100 g) 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Acelgas, coles, espárragos, escarola, endibias, brotes de soja, grelos, nabos, berro, cardo…: 50-100 mg 


				 


				• Alubias, garbanzos, habas, lentejas: 6-8 mg 


				 


				• Albahaca, comino, romero, pimienta negra, curri… (no son representativas por la cantidad que se usa): cantidad variable, 30-86 mg 


				 


				• Almendras: 4,4 mg 


				 


				• Pistachos: 7 mg 


				 


				• Cacahuetes y nueces: 4-5 mg 


				 


				• Semillas de sésamo: 10 mg 


				 


				• Soja: 8,5 mg 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Almejas, chirlas, berberechos: 25 mg 


				 


				• Carne roja (vacuno, ternera…): 3-4 mg 


				 


				• Cerdo, pollo, pavo…: 1-2 mg 


				 


				• Vísceras: 5-8 mg 


				 


				El hierro contenido en los alimentos de origen animal se denomina hierro hemo y se absorbe más por el organismo que el de las fuentes vegetales, no hemo. Es importante que el hierro no hemo se consuma junto a fuentes de vitamina C (como cítricos) y alejado de café y té cuyo contenido en taninos reduce la absorción del hierro. Tampoco se recomienda tomarlo junto a fuentes altas de calcio. 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Hierro 


			 


			Funciones 


			 


			La mayor parte del hierro corporal se encuentra en glóbulos rojos de la sangre, sobre todo como componente de la hemoglobina (proteína de la sangre de color rojizo encargada de transportar el oxígeno). El resto se encuentra en la mioglobina (proteína muscular similar a la hemoglobina) presente en los músculos. También encontramos hierro como ferritina, esto es, hierro almacenado en nuestro organismo. Por ejemplo, está presente en el hígado, el bazo y la médula ósea. Por último, también encontramos hierro en pequeñas cantidades adicionales ligadas a la proteína en el plasma sanguíneo y en las enzimas respiratorias. Esta ferritina se transporta unida a otra proteína denominada transferrina, ambas valoradas en toda analítica sanguínea, junto al índice de saturación de la transferrina (capacidad de esta proteína de transportar el hierro). 


			 


			La función biológica más importante del hierro es el transporte de oxígeno a través de todo el cuerpo. De ello se encargan la hemoglobina, que lleva el oxígeno de los pulmones a los tejidos y la mioglobina, en el tejido muscular del esqueleto y del corazón, que capta el oxígeno de la hemoglobina. El hierro también está en la peroxidasa, la catalasa y los citocromos; pero no perdamos más tiempo en tecnicismos y pasemos a los graves problemas que pueden desligarse de una falta de hierro en nuestro organismo. 


			 


			Un déficit leve de hierro puede producir ferropenia (niveles de hierro por debajo de la media en el organismo). Si este déficit es más agudo pasaría a convertirse en una anemia ferropénica, cuyos principales síntomas son la sensación de fatiga, debilidad, dolor de cabeza, sensación de sudoración fría en pies y manos, etcétera. Aunque los síntomas suenan preocupantes, es sencillo tratarla con suplementos de sulfato ferroso bajo prescripción médica durante varios meses. La deficiencia de hierro es más común en mujeres en edad fértil (debido, sobre todo, a la menstruación) y en etapas como el embarazo. También es común en deportistas profesionales, que sufren la llamada anemia del deportista por su actividad física elevada. 


			 


			Por suerte y a pesar de que el hierro es un bien escaso en los alimentos que nos cuesta sintetizar a través de la dieta, este es un elemento que se recicla muy bien en el organismo. De hecho, suele decirse (igual que se dice de la energía) que ni se agota ni se destruye en un cuerpo que funcione de forma adecuada, por lo que, si tenemos nuestras reservas cargadas, no sufriremos problemas. 


			 


			¿Por qué, como decíamos en el párrafo anterior, el hierro no se agota ni de destruye? Pues bien, a diferencia de otros minerales, el hierro no necesita excretarse, y solo cantidades muy pequeñas aparecen en la orina y el sudor. Otras cantidades casi imperceptibles también se pierden en las células por descamación de la piel y del intestino, en el cabello que se va perdiendo, en las uñas que nos vamos cortando, en la bilis y en otras secreciones. A pesar de estas pérdidas pequeñas, nuestro cuerpo es muy eficiente a la hora de almacenar y conservar una gran parte de hierro totalmente intacta. Además, también se encarga de reabsorber y reutilizar una y otra vez el hierro de los eritrocitos (células sanguíneas que contienen hemoglobina) que van envejeciendo y agotándose, haciendo así que nunca se pierda. Esta economía del hierro es realmente importante y nos mantiene con vida. Si echamos cuentas, podemos afirmar que, en circunstancias normales, el cuerpo solo pierde aproximadamente un miligramo de hierro al día por excreción en los intestinos, la orina, el sudor o a través de la pérdida de cabello o células epiteliales superficiales. Una cantidad ínfima en comparación con la del hierro que se acumula y se salvaguarda en nuestro interior. 


			 


			Debido a que el hierro se conserva, las necesidades nutricionales de los adultos son muy bajas, sobre todo las de las mujeres posmenopáusicas y las de los varones sanos. Sin embargo, las mujeres en edad fértil deben reemplazar el hierro perdido durante la menstruación y el parto, y también tendrán necesidades extras durante el embarazo y la lactancia. Los niños, como ya habíamos anotado, también tienen necesidades relativamente altas por su rápido crecimiento, que supone aumento en el volumen corporal y en el volumen sanguíneo. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Las necesidades dietéticas de hierro, es decir, la cantidad de hierro que debemos consumir a través de nuestra alimentación, debe ser diez veces más elevada que nuestras necesidades reales de hierro. ¿A qué se debe esta diferencia? Es causada por la pequeña pérdida diaria de hierro que el cuerpo no puede evitar, es decir, si un hombre adulto o una mujer posmenopáusica (en ambos casos hablamos de individuos sanos) requieren un miligramo de hierro al día, debido a las pérdidas en la absorción total del hierro, las necesidades dietéticas reales serán de alrededor de 10 miligramos por día. Lo bueno de esta recomendación es que cuenta con un buen margen de seguridad, pues la absorción de hierro aumenta con la necesidad, por lo que si el organismo se encuentra ante un déficit de este mineral, pronto aumentará su capacidad de síntesis y permitirá que todo el hierro ingerido pase a formar parte de nuestro cuerpo. 


			 


			En lo que respecta a las mujeres en edad fértil, debemos tener en cuenta la pérdida menstrual de hierro. Esta es muy pequeña, un miligramo diario durante un año entero. Se recomienda que las mujeres en edad fértil consuman diariamente 18 miligramos de hierro, mientras que un hombre adulto o una mujer posmenopáusica deben consumir entre 9 y 10 miligramos de hierro al día. 


			 


			Durante el embarazo, el cuerpo requiere un promedio casi de 1,5 miligramos de hierro al día para el desarrollo del feto y para expandir el suministro sanguíneo materno. La mayoría del hierro extra se precisa en el segundo y en el tercer trimestre. Luego, a través de la lactancia, aproximadamente 2 miligramos de hierro por litro de leche materna serán transferidos al lactante. Sin embargo, el cuerpo es sabio y, en ocasiones, si se detecta un déficit de hierro en mujeres que dan el pecho, es posible que entre los seis y los quince primeros meses de lactancia intensiva se retire el período de forma natural para evitar la pérdida de hierro en la sangre menstrual. 


			 


			En los análisis de sangre de los niños recién nacidos es muy común detectar niveles altos de hemoglobina (recuento alto de glóbulos rojos). Esto se denomina «policitemia» y supone un suministro extra de la reserva de hierro. Este hierro, junto con el que proporciona la leche materna, es, en general, suficiente durante los cuatro a seis primeros meses de vida. Más tarde será necesario el aporte de hierro a través de otros alimentos. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Por suerte y aunque su asimilación a veces sea compleja, el hierro se encuentra en una gran variedad de alimentos de origen vegetal y animal. Son ricos en hierro la carne (especialmente el hígado), el pescado, los huevos, las legumbres (judías, fríjoles, guisantes y otras leguminosas) y las hortalizas de hoja verde. Los granos de cereales, como el maíz, el arroz y el trigo, también contienen cantidades moderadas de hierro, pero como estos, con frecuencia, son alimentos básicos que se consumen en grandes cantidades, suministran la mayor parte del hierro a muchas personas, sobre todo en los países en vías de desarrollo. 


			 


			La leche de vaca, a pesar de que la noción generalizada dice que es el «alimento perfecto», es una fuente de hierro bastante pobre. La leche humana contiene cerca de 2 miligramos de hierro por litro, pero la leche de vaca apenas contiene la mitad de esta cifra. 


			 


			¿Cómo encontramos el hierro en los alimentos? Básicamente de dos formas: hierro hemo y hierro no hemo. Veamos cada una de forma breve: 


			 


			• El hierro hemo lo encontramos fundamentalmente en los alimentos de origen animal, y su absorción y aprovechamiento es mayor que la del hierro no hemo, presente sobre todo en alimentos de origen vegetal. 


			 


			• El hierro hemo se absorbe en torno a un 20-35 % del total ingerido y el hierro no hemo entre un 1-20 % (muy variable en función de múltiples factores). La mayor parte del hierro dietético que consumimos, en general, es no hemo. 


			 


			¿Qué alimentos contienen cada uno de estos tipos de hierro?: 


			 


			• Contienen hierro hemo los berberechos, las chirlas, las almejas, la carne (sobre todo, la carne roja, como la de vacuno), principalmente. 


			 


			• Contienen hierro no hemo las legumbres, los cereales integrales, frutos secos (pistachos) y algunas verduras, como las acelgas, las coles, los espárragos. 


			 


			Como dijimos anteriormente, las necesidades diarias de hierro para individuos adultos y sanos son de 10 miligramos por día. ¿Qué alimentos nos aportan más hierro y en qué cantidades? Esa es la pregunta que debes hacerte si quieres que la cantidad de hierro diaria en tu dieta sea óptima. Además, céntrate siempre en que el hierro que consumas provenga de alimentos de buena calidad. 


			 


			Yodo 


			 


			Funciones 


			 


			El cuerpo de un adulto contiene un promedio de 20 a 50 miligramos de yodo. Este yodo se encuentra, en su mayor parte, en la glándula tiroides. El yodo es esencial para la formación de la hormona tiroidea, encargada de secretar esta glándula. Además, tiene un papel muy importante en los músculos, el sistema nervioso, el crecimiento, la reproducción y la formación de células sanguíneas. 


			 


			Si volvemos a la tiroides, lugar seguro del yodo, veremos que allí se encuentran también las hormonas tiroideas —de las cuales la más relevante es la tiroxina (T4)—, esenciales en la regulación del metabolismo. En los niños, estas hormonas apoyan el crecimiento y el desarrollo normal, incluso el desarrollo mental. En los adultos, la glándula tiroides capta aproximadamente 60 microgramos de yodo por día para producir cantidades normales de hormona tiroidea. Si hay insuficiencia de yodo, la tiroides trabaja mucho más para captar más yodo y, como consecuencia de este trabajo desmesurado, la glándula se agranda (lo cual ese llama bocio o coto) y su contenido de yodo acaba por desbarajustarse e, irremediablemente, por disminuirse al final. 


			 


			La hormona estimulante de la tiroides (HET) de la glándula pituitaria influye en la secreción de tiroxina y en la captación de yodo. Si hay una carencia grave de yodo, los niveles de HET se encuentran altos y los niveles de tiroxina son bajos. 


			 


			Para que el yodo llegue correctamente a la glándula tiroidea debe primero absorberse desde los alimentos que ingerimos en el intestino. Se absorberá como yoduro y llegará a la glándula como yodo. Aunque esta glándula supone un depósito de yodo, si hubiese un exceso del mismo este sería excretado en la orina. Así el organismo, entre absorciones y secreciones, consigue mantener estables los niveles de yodo para el correcto funcionamiento del cuerpo. 


			 


			Requerimientos 


			 


			En la edad adulta, la cantidad diaria recomendada de yodo es de 150 microgramos por día, cifra en la que están de acuerdo tanto la Federación Española de Sociedades de Nutrición, Alimentación y Dietética (FESNAD), como la OMS, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus siglas en inglés), la Organización Internacional para las Migraciones (OIM) y otras organizaciones. Para las mujeres embarazadas, la OIM propone 250 microgramos al día y, en lactantes, 290 microgramos diarios. 


			 


			Cabe destacar que la OMS recomienda la yodación de la sal (el enriquecimiento de la sal de mesa con yodo extra) a nivel mundial, ya que el aporte de yodo por parte de los alimentos es limitado y ampliar el espectro no está de más. Un cuarto de cucharada de postre aporta unos 75 microgramos de yodo. Con 2,5 gramos de sal yodada repartida durante el día se cubren perfectamente los 150 microgramos de ingesta recomendada. La OMS aconseja no sobrepasar los 5 gramos de sal al día. Esto no es incompatible con moderar o reducir el consumo de sal de nuestra dieta. La ecuación perfecta pasaría por escoger sal yodada, sin sobrepasar unos límites diarios máximos de consumo. En nuestro país siempre ha existido deficiencia de yodo en algunas zonas, llegando a un punto en el que se han desarrollado programas de prevención en varias comunidades autónomas que quieren implantar la promoción de la sal yodada. Se recomienda usar sal yodada siempre por encima de otro tipo de sales, como la sal marina, que apenas contiene yodo o cuya cantidad es mucho más reducida. La sal yodada es la principal fuente de yodo de la alimentación española. 


			 


			Con eso y con una dieta equilibrada y variada será más que suficiente para obtener los niveles óptimos diarios de este mineral. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			El yodo se encuentra en las piedras y los suelos, por lo que la cantidad de yodo de los vegetales variará dependiendo de la tierra en la que se cultiven. Por ello, no es práctico dar un dato sólido e inamovible sobre el contenido en yodo de los alimentos, debido a las grandes variaciones de un territorio a otro. Con el regadío, las lluvias, etcétera, el yodo acaba llegando al mar, por lo cual, el pescado de mar, las algas (aunque su consumo habitual está desaconsejado, pues puede desembocar en un exceso de yodo no beneficioso para el organismo) y la mayoría de las hortalizas cultivadas cerca del mar son también grandes fuente de yodo. El agua potable suministra algo de yodo, pero muy rara vez lo suficiente para satisfacer las necesidades humanas. 


			 


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE ZINC (por 100 g) 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Germen de trigo: 17 mg 


				 


				• Pipas de calabaza, salvado de trigo, piñones: 6,5-7 mg 


				 


				• Pipas de girasol, anacardos, semillas de lino, avena: 5 mg 


				 


				• En general, cereales de grano enteros o integrales 


				 


				• Frutos secos: 3-4 mg 


				 


				• Lentejas guisantes, judías blancas y pintas, garbanzos: 3,5 mg de media 


				 


				• Cacao en polvo: 3,5 mg 


				 


				• Quinoa, cebada: 3,5 mg 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Ostras: 50 mg 


				 


				• Quesos en general: 2-3,5 mg 


				 


				• Leche: 0,52 mg 


				 


				• Carnes rojas: 3-4 mg 


				 


				• Hígado y vísceras: 7 mg 


				 


				• Huevo: 1-1,5 mg 


				 


				• Langosta, mejillones, mariscos: 2-3 mg 


				 


				Tanto el remojo y la cocción de legumbres como el germinado y la fermentación aumentan su disponibilidad. Con vitamina C aumenta ligeramente su absorción (frutas y verduras acompañantes) 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Zinc 


			 


			Funciones 


			 


			El zinc, igual que los minerales anteriores, también es un elemento esencial en la nutrición humana y su importancia para la salud se ha convertido en el centro de atención recientemente. El zinc se encuentra en muchas enzimas (como anhidrasa carbónica, carboxipeptidasas, fosfatasa alcalina y la ß-lactamasa) importantes y esenciales para el metabolismo, ya que desempeñan una clara función estructural y regulan los niveles hormonales y de otras sustancias en nuestro interior, pues, son, digamos, encargadas de que todo esté en orden y fieles supervisoras de lo que sucede bajo nuestra piel. 


			 


			El cuerpo de un adulto humano sano contiene de 2 a 3 gramos de zinc y necesita alrededor de 15 miligramos de zinc dietético diarios. Este zinc se halla en su mayoría en los huesos que componen el esqueleto, pero también podremos encontrarlo en un porcentaje más bajo en otros tejidos (como la piel y el cabello) y algunos órganos (como la próstata) incluso tienen altas concentraciones. 


			 


			El zinc está presente en la mayoría de células y es esencial porque participa en más de cien reacciones metabólicas. Cumple un rol específico en más de trescientas enzimas, las cuales participan en todas las reacciones bioquímicas importantes del cuerpo humano. De hecho, se pueden encontrar ejemplos de enzimas que requieren zinc en las seis clases de enzimas (oxidorreductasas, transferasas, hidrolasas, lisasas, isomerasas y ligasas). El zinc participa en una gama de procesos bioquímicos relacionados con el metabolismo humano y no es extraño que múltiples funciones fisiológicas y metabólicas se vean alteradas cuando está en déficit. 


			 


			Al tratarse de un ión intracelular, se encuentra en su mayoría en el citosol —líquido interno— de todas las células. Las concentraciones más elevadas aparecen en hígado, páncreas, riñones, huesos y músculos voluntarios —músculos estriados que suponen la mayor parte de la masa corporal—, existiendo también concentraciones importantes en ojos, próstata, espermatozoides, piel, pelo y uñas. Es importante en el desarrollo y en el crecimiento de los niños y también en la etapa del embarazo, cuando aumentan los requerimientos de la madre. También es fundamental para el correcto funcionamiento del sistema inmunológico. 


			 


			Su déficit es infrecuente, sobre todo en los países subdesarrollados. Menos mal que es así, ya que las consecuencias de una falta de zinc podrían ser de extrema gravedad: enfermedades de la piel, digestivas… La carencia de zinc se ha descrito como secundaria o parte de otras condiciones, como malnutrición proteinoenergética, malabsorción intestinal (incapacidad para absorber los nutrientes por parte del aparato digestivo), alcoholismo, cirrosis hepática, enfermedades renales y desórdenes metabólicos. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Los requerimientos de zinc en adultos son de 9,70 miligramos al día en hombres y de 7 miligramos en mujeres. 


			 


			La cantidad total de zinc en la dieta solo provee un estimado crudo de la ingesta de zinc, pues existen muchos factores que afectan su biodisponibilidad, siendo la biodisponibilidad la proporción de zinc que proviene de la dieta que es absorbido y utilizado por el organismo. Los factores que afectan la biodisponibilidad de zinc pueden ser tanto nutricionales como por ciertas enfermedades (por ejemplo, diarrea, acrodermatitis enteropática…, que harán que los niveles de zinc bajen). 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			El zinc se encuentra en la mayoría de los alimentos de origen vegetal y animal. Las fuentes más ricas tienden a ser alimentos abundantes en proteínas, como la carne; los alimentos del mar, como el marisco (las ostras son la mayor fuente de zinc) y, en menor proporción, el pescado, y los huevos. Los lácteos también son ricos en zinc. 


			 


			En los países en vías de desarrollo, donde casi todas las personas consumen cantidades relativamente pequeñas de estos alimentos, la mayoría del zinc proviene de los granos de cereal y de las legumbres. Las fuentes de origen vegetal presentan un hándicap: su biodisponibilidad (su absorción y aprovechamiento) es bastante menor en alimentos vegetales por el alto contenido en fitatos que interfieren con él, al igual que sucede con el hierro. Como señalábamos, también son fuentes de zinc los cereales integrales (no tanto los cereales blancos), la soja y sus derivados (como el tofu o el tempeh) y, en general, los frutos secos, las legumbres y las semillas. 


			 


			VITAMINAS 


			 


			Ya tenemos claro los tipos y funciones de minerales que nuestro cuerpo es capaz de absorber y que necesita para desempeñar correctamente sus funciones vitales. Ahora es el momento de hablar del segundo tipo de micronutrientes: las vitaminas. Para resumirlo, diremos que las vitaminas son trece y que se dividen en hidrosolubles y liposolubles. Veamos estos dos tipos antes de hablar de las vitaminas más importantes de entre las trece esenciales de forma individual: 


			 


			• Vitaminas hidrosolubles: B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 (ácido fólico), B12, C. Su exceso se elimina sin problema a través de la orina. 


			 


			• Vitaminas liposolubles: A, D, E, K. Su exceso no puede eliminarse por la orina, de modo que en grandes concentraciones podrían llegar a ser tóxicas. 


			 


			Como vemos, la diferencia entre las vitaminas hidrosolubles y las liposolubles es que las primeras pueden disolverse en el agua y ser eliminadas a través de la orina y las segundas no. Pero ¿qué son las vitaminas? Las vitaminas son sustancias orgánicas presentes en los alimentos en cantidades muy bajas. A pesar de que la cantidad de vitaminas que podemos adquirir en nuestra dieta a través de los alimentos es muy pequeña, estas son realmente necesarias para el metabolismo. Las vitaminas no poseen entre sí una composición química semejante, es decir, no se parecen (químicamente hablando). Sin embargo, las agrupamos todas bajo la nomenclatura de «vitamina» para unificar el criterio y poder ordenarlas, y también porque son imprescindibles para la salud en pequeñas cantidades y debemos ingerirlas a través de la dieta. De hecho, las distintas vitaminas no realizan tampoco funciones similares. Podríamos decir que no tienen nada que ver entre ellas, ni en su composición química ni en su función. Sus similitudes no van más allá de su papel imprescindible en nuestro cuerpo para su correcta supervivencia. 


			 


			Una vez descrita la diferencia entre vitaminas hidro y liposolubles y con el concepto de «vitamina» claro, vamos a explicar detenidamente algunas de las trece vitaminas esenciales. En concreto, hablaremos de la vitamina A y de cinco de las vitaminas del complejo B (tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B12 y ácido fólico). También describiremos las vitaminas C y D. 


			 


			Os preguntaréis qué pasa con el resto de vitaminas que, no nos olvidemos, también importantes para la salud humana. Vitaminas como el ácido pantoténico, la biotina (también llamada vitamina B7, B8 o H), el ácido paraaminobenzoico, la colina o la vitamina E, no se describirán en este libro por uno o más de los siguientes motivos: 


			 


			• No ha sido documentada una posible carencia que ocurra bajo condiciones naturales en los seres humanos. 


			 


			• Su déficit es sumamente raro, incluso en dietas muy deficientes. 


			 


			• La falta de cualquiera de estas vitaminas desembocará en enfermedad solo después de varios procesos patológicos asociados, que son diferentes para cada una de ellas. 


			 


			• Ninguna de las vitaminas omitidas es de vital importancia desde el punto de vista de la nutrición a día de hoy. 


			 


			Ahora que ya hemos aclarado por qué nos dejaremos algunas vitaminas en el tintero, toca comenzar con lo importante: definir la función, los requerimientos y las fuentes alimentarias de la vitamina A, cinco de las vitaminas del complejo B (tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B12 y ácido fólico) y las vitaminas C y D. ¡Empecemos! 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA A 


				o retinol y carotenos (por 100 g) 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Boniato: 666 µg  


				 


				• Zanahoria: 1346 µg 


				 


				• Espinacas: 542 µg 


				 


				• Rúcula, canónigos: 500-596 µg 


				 


				• Calabaza hervida: 159 µg 


				 


				• Pimiento rojo, tomate, puerro: 90-100 µg 


				 


				• Brócoli: 69 µg 


				 


				• Guisantes, judías pintas: 67-70 µg 


				 


				• Caqui: 160 µg 


				 


				• Mandarina: 106 µg 


				 


				• Papaya, naranja: 55 µg 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen animal 


				 


				• Aceite de hígado de bacalao: 20000 µg (vísceras en general) 


				 


				• Yema de huevo: 1060 µg 


				 


				• Mantequilla: 680 µg 


				 


				• Quesos: 350-400 µg 


				 


				• Leche entera: 46 µg (al desnatarla se pierde) y yogur (30 µg) 


				 


				• Mariscos como berberechos, almejas, mejillones y chipirones; pescados como sardinas y dorada: 80-100 µg 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina A 


			 


			Función 


			 


			Como decíamos en la primera clasificación de este apartado, la vitamina A es liposoluble, esto es, no puede disolverse en agua ni eliminarse a través de la orina. La vitamina A es también conocida como «retinol». El retinol es la forma activa de la vitamina A y solo lo encontraremos en alimentos de origen animal. ¿No encontramos entonces retinol ni vitamina A en los alimentos de origen vegetal? No, no encontraríamos retinol, pero sí que nos encontraríamos lo que se conoce como «provitamina A» o, más popularmente, los carotenoides. Estos carotenoides son pigmentos liposolubles que se encuentran de forma natural en algunos vegetales. Los carotenoides más comunes y con mayor capacidad de transformación en vitamina A son los llamados betacarotenos, unos pigmentos con alta capacidad antioxidante que dan un color rojizo-anaranjado a los alimentos que los contienen, como las zanahorias o la calabaza. Aunque lo normal es que las tonalidades de los alimentos con betacarotenos sean rojizas o anaranjadas, también existen otros alimentos en los que prima otro pigmento, como, por ejemplo, el verde de la clorofila presente en las algas. A diferencia de otros nutrientes que se destruyen con el calor, los betacarotenos aumentan su biodisponibilidad en el organismo cuando los sometemos a temperaturas elevadas, por ejemplo, al cocinarlos, es decir, se absorben y aprovechan mejor si son cocinados. Técnicas como calentar al vapor unos minutos algunas verduras pueden ser de utilidad, además, por supuesto, de su consumo en crudo. Un buen ejemplo sería la salsa de tomate casera o la crema de zanahoria. 


			 


			Tras la ingesta de alimentos con vitamina A, nuestro organismo convertirá las moléculas de esta vitamina en su forma activa, retinol si los alimentos ingeridos son de origen animal y provitamina A si son de origen vegetal. La eficacia será la misma independientemente del origen animal o vegetal del alimento ingerido, pudiendo así alcanzar los requerimientos de esta vitamina sin problema a base de alimentos de origen vegetal. En resumen, una alimentación vegetariana o vegana equilibrada asegurará el consumo adecuado de esta vitamina y no habrá un riesgo de deficiencia. 


			 


			La vitamina A tiene una importante función en el mecanismo de la visión (seguro que has escuchado eso de que comer mucha zanahoria hará que tengamos muy buena vista, como le pasaba Bugs Bunny, el famoso conejo de dibujos animados), en el mantenimiento de la piel y los tejidos sanos (en el mercado cosmético encontrarás numerosas cremas con carotenos) y en el sistema inmunológico o de defensas. 


			 


			Ahora bien, ¿cómo medimos la vitamina A en nuestro organismo y en los alimentos? La unidad de medida de la vitamina A son los llamados «equivalentes de retinol», en su abreviatura «ER». Estos equivalentes incluyen tanto el retinol como los carotenos. Ahora necesitamos la ponderación de estos equivalentes, esta es: un equivalente de retinol equivale a 1 microgramo de retinol y a 6 microgramos de betacarotenos. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Los requerimientos de vitamina A variarán según la edad del individuo, tal como sucedía con la mayoría de minerales. En los niños de entre seis y diez años, la ingesta recomendada es de 0,6-0,9 miligramos diarios. Las mujeres requieren de media 1,1 miligramos diarios y las mujeres embarazadas y lactantes 0,8 miligramos diarios. En los hombres, la media es de 1,2 miligramos diarios. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			La vitamina A en forma de retinol se encuentra tan solo en productos animales; las principales fuentes son mantequilla, huevos (la yema), lácteos enteros, mariscos en general, carne (sobre todo hígado) y algunos pescados como la sardina y el atún. Como supondremos, en los países en vías de desarrollo el acceso a estos alimentos es complicado y sus habitantes dependen principalmente del betacaroteno para su suministro diario de vitamina A. El caroteno se encuentra en muchos productos vegetales, principalmente en hortalizas y frutas anaranjadas como zanahorias, calabaza, caqui, mandarinas y naranja, y, sobre todo, en el boniato. También en algunos alimentos con pigmentos verdes, como rúcula, espinacas, brócoli, pimiento rojo… 


			 


			El caroteno y la vitamina A resisten temperaturas de cocción bastante altas y, además, estas altas temperaturas aumentan sus propiedades. Sin embargo, en los alimentos con carotenos verdes derivados de la clorofila, una considerable cantidad de caroteno se pierde cuando las hojas verdes se secan al sol. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de vitamina A y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA B1 


				o tiamina (por 100 g) 
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				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Ajo sobre todo, coliflor, espárragos, alcachofa, champiñón, pasas, naranja… (en menor cantidad) 


				 


				• Soja cruda, lentejas: 0,67-0,70 mg 


				 


				• Judías pintas, habas: 0,50 mg 


				 


				• Germen de trigo: 2 mg 


				 


				• Avena integral: 0,76 mg 


				 


				• Arroz integral: 0,39 mg 


				 


				• Trigo integral (pan, pasta…) y maíz: 0,40 mg 


				 


				• Semillas de lino y pipas de girasol: 1,7 mg 


				 


				• Cacahuete: 1 mg 


				 


				• Piñón: 0,73 mg 


				 


				• Pistachos: 0,60 mg 


				 


				• Semillas de sésamo/tahini: 0,70 mg 


				 


				• Avellana: 0,39 mg 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Carne de cerdo (hígado, jamón serrano, embutidos): 0,80-1 mg 


				 


				• Huevos (más en la yema): 0,2 mg 


				 


				• Algunos pescados (sardinas, salmón, ostras, lenguado, lubina): 0,1-0,2 mg 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina B1 


			 


			Función 


			 


			La tiamina es la forma activa de la vitamina B1 y es, como ya hemos adelantado, una vitamina hidrosoluble. Por sí sola no tiene gran relevancia, sin embargo, en asociación con otros procesos, sí. De hecho, es la encargada de una función muy importante en el metabolismo de los carbohidratos (visto en el apartado de macronutrientes) de los seres humanos. Esta vitamina interviene de forma directa en el complejo mecanismo de la ruptura u oxidación de los carbohidratos y en el metabolismo del ácido pirúvico, que es un compuesto orgánico clave en el metabolismo. Es el producto final de la glucólisis, la ruta metabólica universal en la que la glucosa se escinde en dos moléculas de piruvato y se origina energía (dos moléculas de ATP). 


			 


			Como ya hemos explicado, la energía que emplea el sistema nervioso para su correcto funcionamiento deriva por completo de los carbohidratos. Por ello, una carencia de tiamina bloqueará la utilización de estos macronutrientes y conllevará un déficit de energía que acabará provocando lesiones en los tejidos nerviosos y en el cerebro. Como es lógico, si una persona utiliza los carbohidratos como fundamental fuente de energía (sucede, por ejemplo, en deportistas), será más sencillo que esta sufra un déficit de tiamina. Por este motivo, las necesidades de tiamina algunas veces se expresan en relación con el consumo de carbohidratos. 


			 


			Tanto su déficit como su toxicidad (es decir, su aparición en niveles muy elevados) es extraño en países desarrollados. Recordemos que, al ser hidrosoluble, su exceso se eliminará a través de la orina, así que será muy complejo que llegue a resultarnos tóxica. En caso de deficiencia extrema podría derivar en la enfermedad de beriberi, cuyos síntomas son alteraciones nerviosas, motoras, musculares, trastornos cardíacos… Se aumenta el riesgo de deficiencia en población alcohólica, ya que aumenta su excreción urinaria y hace que sus niveles de vitaminas hidrosolubles disminuyan. 


			 


			No hay mayor misterio en la forma de medición de esta vitamina: se utilizan los miligramos. 


			 


			Requerimientos 


			 


			El consumo diario recomendado es de 1 miligramo de tiamina para hombres y 0,8 miligramos para mujeres. Las mujeres embarazadas y las lactantes pueden necesitar más cantidad, según requerimientos individuales que deben ser recomendados por un médico, nutricionista o endocrino. Como siempre ocurre, no hay demasiada unidad en el criterio de qué es lo recomendable en cuanto a consumo. Por su parte, la FAO y la OMS recomiendan consumir 0,4 miligramos por cada 1000 kilocalorías en personas adultas sanas. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Encontraremos tiamina de un modo bastante sencillo tanto en alimentos de origen vegetal como de origen animal. Las fuentes más ricas son los cereales integrales y las semillas. Pero también hortalizas verdes, levaduras, pescado, carne, fruta y leche contienen cantidades útiles. Tanto en semillas como en cereales, la tiamina se encuentra sobre todo en el germen y en las capas externas. Por este motivo, es importante consumir los granos siempre enteros o integrales. 


			 


			Debido a que es muy soluble en agua, la tiamina puede perderse si los alimentos se lavan en exceso o se cuecen en gran cantidad de agua que se desecha después. Para las personas con una dieta rica en arroz, es muy importante prepararlo apenas con la cantidad indispensable de agua que se ha de absorber en la cocción. También podemos reutilizar el agua en la que se lavó o la sobrante de la cocción para sopas o estofados, pues contiene tiamina y otros nutrientes. 


			 


			La tiamina se destruye fácilmente si es sometida a temperaturas altas, por lo que será una buena opción la de primar el consumo en crudo de los alimentos con tiamina. 


			 


			Los cereales y semillas mantendrán su tiamina durante aproximadamente un año si se almacenan bien, pero si los atacan bacterias, insectos u hongos, el contenido de tiamina disminuirá notablemente. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de tiamina y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA B2 


				o riboflavina (por 100 g) 
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				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Germen y salvado de trigo: 0,66 mg 


				 


				• Almendras: 0,52 mg 


				 


				• Quinoa, lentejas: 0,4 mg 


				 


				• Anacardos, ciruelas e higos secos: 0,16-0,26 mg 


				 


				• Champiñones, setas: 0,41 mg 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Huevo de gallina (yema): 0,66 mg 


				 


				• Huevo de gallina entero: 0,47 mg 


				 


				• Huevo de codorniz: 0,79 mg 


				 


				• Hígado de cerdo, vaca, buey y riñones: 2-3 mg 


				 


				• Carne de cerdo: 0,4 mg 


				 


				• Pescados (caballa, sardinas, arenque): 0,4 mg 


				 


				• Leche: 0,19 mg (se triplica en la leche en polvo) 


				 


				• Yogur: 0,36 mg 


				 


				• Queso (sobre todo grasos): 1-1,2 mg 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina B2 


			 


			Función 


			 


			La vitamina B2 o riboflavina es una vitamina hidrosoluble relacionada con los procesos del metabolismo de los macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y lípidos). También es necesaria en procesos del sistema nervioso, en el cuidado de la vista, la piel, el pelo y las uñas, en el desarrollo embrionario, etcétera. 


			 


			El calor no afecta a las propiedades de la riboflavina, por lo que cocinar los alimentos que la contienen no será un problema. Sin embargo, las radiaciones solares directas podrían destruirla. 


			 


			Su deficiencia no es habitual, pero el alcoholismo crónico aumenta el riesgo de ello por el aumento de secreciones a través de la orina. También puede aparecer un déficit entre la población anciana en riesgo de desnutrición. 


			 


			No hay mayor misterio en la forma de medición de esta vitamina: se utilizan los miligramos. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Un adulto sano necesitará alrededor de 1,5 miligramos de riboflavina diarios, aunque puede ser deseable una cantidad mayor durante el embarazo y la lactancia. Como siempre, diversidad de opiniones respecto a los requerimientos. En este caso, la FAO y la OMS aconsejan el consumo de 0,55 miligramos por 1000 kilocalorías en la dieta. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Principalmente se encuentra en lácteos, carnes y huevos y en algunos cereales, verduras y hortalizas. En España, el principal aporte suele provenir de los lácteos. 


			 


			Sin embargo, las principales fuentes en la mayoría de las dietas asiáticas, africanas y latinoamericanas, que no contienen muchos de los productos que se mencionaron antes, son granos, cereales y semillas. Como sucede con la tiamina, la cantidad de riboflavina se reduce mucho con la molienda y se recomienda ingerir el grano entero. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de riboflavina y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


			 


			Vitamina B3 


			 


			Función 


			 


			La vitamina B3 o niacina es una vitamina hidrosoluble relacionada con en el metabolismo de carbohidratos, grasas y alcohol. También tiene un papel fundamental en el sistema nervioso y digestivo. 


			 


			Es sencillo adquirir con nuestra alimentación la cantidad diaria recomendada de vitamina B3 en su forma activa que necesitamos directamente. La encontraremos en una gran variedad de alimentos: pescados, carne, frutos secos, cereales, legumbres… 


			 


			Además, también podemos obtener parte de esta vitamina a partir de un aminoácido llamado «triptófano», que en nuestro organismo es capaz de transformarse en vitamina B3 activa. El triptófano es una fuente menor de esta vitamina, puesto que el hígado puede sintetizar niacina a partir del aminoácido esencial triptófano, pero la síntesis es extremadamente ineficiente: se requieren 60 miligramos de triptófano para sintetizar 1 miligramo de niacina. El triptófano se encuentra sobre todo en la leche (y en lácteos en general) y en los huevos. Por esta razón, la unidad de medida de la cantidad de niacina se mide en equivalentes de niacina, «EN» en su abreviatura. 


			 


			La vitamina B3 no es demasiado sensible al calor, pero al ser hidrosoluble podría perderse en el líquido de cocción si empleamos técnicas culinarias en agua, como el hervido, y la desechamos después. Se recomienda su cocinado con otras técnicas: vapor, asado, microondas… 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA B3 


				o niacina, ácido nicotínico 


				o factor nicotinamida, PP (por 100 g) 
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				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Café en polvo: 28 mg 


				 


				• Levadura: 16 mg 


				 


				• Cacahuetes: 15 mg 


				 


				• Trigo integral: 6 mg 


				 


				• Quinoa, almendras, lentejas: 3 mg 


				 


				• Patata, guisantes: 2 mg 


				 


				• Dátiles (fuentes de triptófano) 


				 


				• Avena (fuentes de triptófano) 


				 


				• Aguacate (fuentes de triptófano) 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Aves (pollo, pavo) y conejo: 8-10 mg 


				 


				• Cerdo y cordero: 4-5 mg 


				 


				• Ternera: 7,7 mg 


				 


				• Atún, bonito, caballa, salmón, sardinas en lata: 10-15 mg 


				 


				• Jurel, merluza, pez espada, boquerón…: 8-10 mg 


				 


				• Leche y derivados (fuentes de triptófano) 


				 


				• Huevos (fuentes de triptófano) 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Su deficiencia no es habitual en países desarrollados Si se da, puede desembocar en pelagra, una patología cuyos síntomas son los problemas de la piel, como dermatitis, o síntomas digestivos, como diarreas. 


			 


			Requerimientos 


			 


			La cantidad adecuada para una persona adulta sana es de 20 miligramos diarios. Las necesidades de niacina se ven afectadas por la cantidad de triptófano en la proteína que se consume, pues, como hemos visto anteriormente, por cada 60 miligramos de triptófano ingerido, el hígado puede sintetizar 1 miligramo de niacina. La FAO y la OMS sugieren un consumo de 6,6 miligramos por 1000 kilocalorías en la dieta. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Encontramos niacina en alimentos de origen animal y vegetal, como carnes y pescado, que constituyen su principal fuente. También en cereales integrales (se pierde gran parte en cereales refinados), legumbres, como las lentejas, también en quinoa, patata y frutos secos, como las almendras y los cacahuetes. También la encontramos en diferentes verduras. 


			 


			La cocción, la preservación y la forma de almacenar el alimento hacen que se pierda poca niacina, ya que es una vitamina bastante resistente. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de niacina y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA B12 


				o cianocobalamina (por 100 g) 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Vísceras (hígado, riñón, sesos, corazón): 20-81 µg 


				 


				• Conejo: 10 µg 


				 


				• Ternera, cerdo, pavo: 2 µg 


				 


				• Pollo: 0,35 µg (trazas) 


				 


				• Huevo: 2,5 µg 


				 


				• Queso (cheddar, de bola, curado, de vaca y oveja): 1,5 µg 


				 


				• Leche: 0,3 µg 


				 


				• Yogur: 0,2 µg 


				 


				• Sardina: 13-15 µg 


				 


				• Caballa, palometa, jurel: 4-10 µg 


				 


				• Salmón, lubina, trucha, atún: 4-6 µg 


				 


				• Mejillones, camarones: 8 µg 


				 


				• Percebes: 15 µg 


				 


				• Pulpo, calamar, anchoas, sepia: 3 µg 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina B12 


			 


			Función 


			 


			La vitamina B12 es hidrosoluble y se encuentra únicamente en alimentos de origen animal, como carnes y pescados y, en menor medida, en huevos y lácteos. Pese a ello, deberíamos matizar esta información agregando que también pueden contenerla algunas algas, aunque lo que realmente contienen muchas de ellas son análogos de la vitamina B12 conocidos como «corrinoides». Estos no son activos ni tan útiles como la vitamina B12 y, además, debemos tener cuidado porque si abusamos del consumo de algas podremos encontrarnos ante una posible deficiencia de esta vitamina en una analítica sanguínea, porque, como veremos en el apartado siguiente, el porcentaje de absorción de esta vitamina disminuye si aumentamos su dosis de ingesta. 


			 


			Entre sus funciones destacan: 


			 


			• Esencial en la formación de los glóbulos rojos (síntesis y maduración). 


			 


			• Implicación en síntesis de ADN (durante la división celular). 


			 


			• Síntesis de proteínas y aminoácidos (en especial la metionina). 


			 


			• Participa en la formación de tejidos y también en su regeneración. 


			 


			• Síntesis de lípidos neuronales y producción de neurotransmisores 


			 


			• Importante en diversas funciones del sistema nervioso. 


			 


			• Metilación en el ciclo de la metionina. 


			 


			La medida que utilizaremos para conocer las necesidades diarias de este micronutriente son, de nuevo, los miligramos. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Parece una contradicción, pero lo cierto es que en la asmiliación de las B12 sucede un fenómeno fisiológico algo complejo por el cual cuanto mayor es la dosis administrada, menor es el porcentaje de absorción. Esto se debe a que el mecanismo de absorción depende principalmente de dos elementos: el factor intrínseco (FC) y ciertos receptores intestinales. Este mecanismo de absorción se satura sobre los 1,5-2 microgramos por comida. Por ello, si ese límite se excede, la absorción se vuelve dependiente de otros mecanismos pasivos no específicos con muchísima menos eficiencia. 


			 


			Normalmente absorbemos tan solo en torno al 0,5-2 % de la B12 consumida (sea por alimentos o por suplementos), por lo tanto, aunque las necesidades de esta vitamina en los organismos humanos son de 4 microgramos al día en adultos y de 4,5 microgramos en embarazadas, la cantidad que debemos ingerir a través de suplementación es mucho más elevada, como veremos en el apartado de «Fuentes alimentarias». Esto se debe a la baja capacidad de absorción del organismo debido a la saturación del mecanismo de absorción (factor intrínseco o FI) y a la baja capacidad de su asimilación por mecanismo pasivo, como hemos explicado anteriormente. 


			 


			La B12 puede presentarse en diversas formas químicas, entre las que distinguimos principalmente cuatro: 


			 


			• Formas fisiológicas: 5-desoxiadenosilcobalamina (forma de B12 que aparece almacenada a nivel hepático) y metilcobalamina (forma en la que se encuentra en plasma). 


			 


			• Formas no fisiológicas: hidroxocobalamina (forma más común en alimentos) y cianocobalamina (forma más habitual de suplementación). 


			 


			La cantidad de cianocobalamina (forma química de B12 más habitual en suplementación) que se debe cubrir a través de alimentación (en dos dosis separadas para que pueda absorberse correctamente sin llegar a la saturación) al día es de 4 microgramos al día, según la EFSA. 


			 


			Sin embargo, las dosis de suplementación en cianocobalamina oral son de entre 25-100 microgramos al día o 2500 microgramos a la semana, según la BEDCA. 


			 


			Una de las dudas más frecuentes cuando vemos las dosis semanales es por qué no son proporcionales a las dosis diarias, es decir, si la dosis diaria en adultos son 100 mcg, ¿por qué la semanal son 2.500 y no 700 microgramos? 


			 


			La respuesta tiene que ver con los mecanismos de absorción tan complejos de la vitamina B12. 


			 


			Como hemos visto anteriormente, la B12 contenida en los alimentos se absorbe de manera activa en un mecanismo de absorción que se satura en pequeñas cantidades y que necesita unas cuatro horas para recuperar su capacidad de absorción. Una vez hemos saturado esa vía de absorción, el resto de la B12 se absorbe por transporte pasivo, una forma de absorción que si bien es saturable, resulta mucho menos eficiente. Esto significa que cuanto mayor es la dosis de B12, menor será el porcentaje que finalmente se absorba; de ahí que tengamos que ingerir dosis mucho más elevadas para asegurar la absorción de una cantidad suficiente. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Como ya hemos dicho, la vitamina B12 solamente se encuentra en alimentos de origen animal, y también en huevos y lácteos, aunque en una proporción menor. Una persona vegana no obtiene vitamina B12 en su alimentación y una ovolactovegetariana difícilmente alcanzará las recomendaciones diarias. En ambos casos es necesario suplementar con vitamina B12 para evitar el riesgo de déficit. 


			 


			Toda persona que sea vegana e incluso vegetariana (consume huevos/lácteos) debe suplementar esta vitamina en su dieta, ya que no podrá alcanzar los requerimientos mediante la alimentación y acabaría desarrollando una deficiencia a largo plazo. La suplementación con esta vitamina no supone riesgos para la salud y es totalmente segura. 


			 


			La suplementación oral con cianocobalamina (la forma más estudiada, segura y recomendada de suplementación de B12) no ofrece riesgos y es aconsejable en personas que llevan una alimentación vegetal en mayor o menor grado. Las dosis de intoxicación existen, pero son muy raras, ya que, al ser esta una vitamina hidrosoluble, su exceso se eliminaría automáticamente en la orina. Por ello, no debemos temer la suplementación, siempre y cuando se respeten las dosis. La mejor forma de conseguir esta vitamina es mediante un suplemento oral diario de por lo menos 25-100 microgramos (mcg o ug) o a través de un suplemento en cápsula oral de 2500 microgramos una vez a la semana. Este suplemento puede adquirirse en cualquier herboristería o incluso comprarse en línea (esta es la opción más fácil y práctica). Eso sí, no lo encontrarás en todas las farmacias, así que planea siempre tu compra para no quedarte sin él mucho tiempo. 


			 


			Mucha gente piensa que el hecho de tener que consumir un suplemento hace que esta alimentación no sea «natural», pero si realmente te preocupa el consumo de suplementos debes saber que a los animales se les suplementa también con vitamina B12, pues esta vitamina no es de origen animal, sino de origen bacteriano. ¿Qué significa esto? 


			 


			La vitamina B12 no es sintetizada por los animales, sino por las bacterias y por ciertos microorganismos anerobios (que no necesitan oxígeno para vivir) que están en todas partes: en el agua, en la tierra y en las plantas. 


			 


			Estos microscópicos productores de cobalamina son ingeridos por los animales y habitan una parte de su intestino, produciendo vitamina B12 que se acumula en su organismo y/o se excreta. Por tanto, los animales dependen de la producción microbiana de su propia flora intestinal o de su presencia en la dieta. 


			 


			Por el contrario, en los humanos, la B12 no es aprovechada del mismo modo. De hecho, en nuestra microbiota pueden albergarse estos microorganismos y, de ser así, se alojarían principalmente en el intestino grueso, produciendo cantidades muy bajas de B12. Como es obvio, debido a este proceso, la B12 no sería biodisponible, ya que en el colon no se encuentran los receptores necesarios para la absorción de la vitamina y, en cualquier caso, se trata de una cantidad muy pequeña. 


			 


			Este no es un micronutriente que deba tomarse a la ligera. Los síntomas de un déficit severo de vitamina B12 son fatiga, parestesia (hormigueo en dedos de manos o pies), ataxia (alteración en la marcha), bajo razonamiento o cognición, digestión pobre y bajo rendimiento en niños. Un déficit prolongado puede terminar en demencia, infartos, aterosclerosis, esquizofrenia paranoide (locura megaloblástica), ceguera (daño en el nervio óptico), psicosis, paranoia, alucinaciones y otros trastornos mentales. Algunos de estos daños pueden llegar a ser irreversibles e incluso causar una muerte prematura. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de vitamina B12 y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA B9 


				o ácido fólico o folato (por 100 g) 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Col, espinacas, grelos, acelgas: 150 µg 


				 


				• Guisantes: 80-100 µg 


				 


				• Pipas de girasol: 280 µg 


				 


				• Endibia, espárragos verdes, berros, escarola: 100-120 µg 


				 


				• Harina de trigo integral: 50 µg 


				 


				• Coliflor, brócoli, repollo: 60-80 µg 


				 


				• Salvado de trigo: 80 µg 


				 


				• Copos de avena integral: 56 µg 


				 


				• Lechuga, tomate, remolacha: 20-30 µg 


				 


				• Cereales enriquecidos: 200 µg 


				 


				• Mango, moras, piña, naranja: 10-30 µg 


				 


				• Arroz: 20 µg 


				 


				• Habas, judías pintas y blancas, soja: 300-450 µg 


				 


				• Levadura nutricional y de cerveza 


				 


				• Garbanzos: 180 µg 


				 


				• Almendras y avellanas: 100 µg 


				 


				• Lentejas: 117 µg 


				 


				• Cacahuetes (leguminosa): 110 µg 


				 


				• Semillas de sésamo y lino: 80-100 µg 
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				Alimentos de origen animal 


				 


				• Huevos de gallina: 50 µg, yema 210 µg 


				 


				• Leche entera: 5-6 µg (más en algunos quesos) 


				 


				• Muslo y pechuga de pollo y algunos pescados (sardinas): 5 µg 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina B9 


			 


			Función 


			 


			El ácido fólico es una vitamina hidrosoluble que pertenece al complejo B, es decir, a la vitamina B9. Esta vitamina también se conoce como «folatos». Entre sus múltiples funciones, encontramos varias relacionadas con el sistema nervioso y el adecuado funcionamiento del sistema cardiovascular. Por si lo anterior fuese poco, además está presente en la síntesis de ADN y la división celular. Su deficiencia puede ser la causante de un determinado tipo de anemia: la anemia megaloblástica, que impide la renovación de los glóbulos rojos y acarrea problemas, como pérdida del apetito, debilidad, úlceras en la boca, diarrea, estreñimiento, dificultad respiratoria, parestesias, pérdida de concentración… En embarazadas, la deficiencia de ácido fólico puede llegar a ser muy grave, pudiendo causar anomalías congénitas graves en el feto conocidas como «defectos del tubo neural». 


			 


			Como curiosidad, anotaré una cuestión etimológica que es interesante. El nombre de esta vitamina procede de folium, que significa «hoja». Es obvio si pensamos que este micronutriente está presente sobre todo en vegetales de hoja verde. Si llevamos una dieta rica en verduras y hortalizas, es decir, una en la que estas tengan su presencia en cada comida y cada cena, y si tomamos piezas de fruta enteras, difícilmente caeremos en un déficit de esta vitamina. Además de en verduras, la B9 también se encuentra en semillas y leguminosas, algunos alimentos de origen animal y cereales. 


			 


			La vitamina B9 se destruye fácilmente con el calor o el oxígeno del ambiente, por lo que debemos conservar adecuadamente los alimentos que la contienen y alternar su consumo entre crudos y cocinados. Técnicas de cocción como el vapor contribuirán a conservar sus nutrientes de un modo óptimo, igual que conservarlas en frigorífico en lugar de en temperatura ambiente. Además, si no podemos comprar verduras frescas diariamente, debemos saber que utilizar verduras congeladas no supone una merma de ácido fólico y que será una opción adecuada para aumentar el consumo de verduras y hortalizas de forma rápida, ya que la congelación no varía de forma notable los niveles de B9. 


			 


			Su consumo es esencial en mujeres en edad fértil, sobre todo cuando se busca un embarazo, ya que es clave llegar con niveles adecuados de esta vitamina desde el primer mes. De esta forma se prevendrán malformaciones del sistema nervioso en el feto, como la espina bífida o la anencefalia. La espina bífida supone que la columna vertebral del feto no llega a cerrarse del todo. Suele haber un daño en los nervios que causa parálisis leve en las piernas. En la anencefalia, gran parte del cerebro y el cráneo no se desarrollan y, por lo general, los bebés con enfermedad nacen muertos o mueren poco tiempo después de nacer. Toda mujer debe suplementarse con ácido fólico durante la gestación, y actualmente también se recomienda durante la lactancia. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Esta vitamina se medirá en miligramos y podemos acotar que el consumo diario recomendado para adultos sanos es de 400 microgramos. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Las verduras de hoja verde son la principal fuente de la que podremos adquirir esta vitamina. Nos referimos a verduras como acelgas, col, grelos, espinacas… Las legumbres también son una fuente muy interesante de esta vitamina, al igual que las pipas de girasol, las semillas de lino y de sésamo, y los cereales integrales. Siempre que consumamos todos estos alimentos en crudo conservarán una mayor proporción de ácido fólico, ya que gran parte se pierde en el cocinado. Las pérdidas son mayores cuanto más calor apliquemos al alimento, por lo que, si optamos por cocinarlo, es preferible que utilicemos temperaturas no demasiado intensas. Dentro de las fuentes animales destacamos el huevo (en especial la yema) y los lácteos, aunque en menor medida. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de vitamina B9 y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


             


			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA C 


				o ácido ascórbico (por 100 g) 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen vegetal 


				 


				• Perejil: 190 mg 


				 


				• Pimiento rojo, chile, guindilla: 120-152 mg 


				 


				• Coles de Bruselas, brécol…: 110 mg 


				 


				• Col lombarda, berros, cebollino, repollo: 50-60 mg 


				 


				• Canónigos, espinacas: 31-40 mg 


				 


				• Rábanos, espárragos verdes, judías verdes: 20-25 mg 


				 


				• Guayaba: 273 mg 


				 


				• Papaya, fresa, lichi, kiwi, caqui: 60-65 mg 


				 


				• Naranja, mandarina, papaya, pomelo, paraguayo, grosellas, nectarinas: 35-50 mg 


				 


				• Lima y limón: 40-50 mg 


				 


				• Melón, frambuesa, arándanos, mango, tomate: 22-25 mg 


				 


				• Trigo, maíz y arroz: 100-110 mg 


				 


				• Soja fresca y habas: 25 mg 


				 


				• Boniato y patata: 25-30 mg 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina C 


			 


			Función 


			 


			La vitamina C es una vitamina hidrosoluble, también denominada «ácido ascórbico». Fundamentalmente, la encontraremos en frutas, verduras y hortalizas. Es una vitamina termolábil, es decir, que se destruye con el calor, por lo que el consumo habitual de vegetales frescos y crudos contribuye a una mayor conservación de esta vitamina. Al calentar los alimentos mediante diferentes métodos de cocción destruiremos parte de esta vitamina, sobre todo si los calentamos a temperaturas demasiado elevadas durante un tiempo prolongado o si recalentamos los alimentos varias veces. Por ello, su consumo en crudo será favorable. De hecho, esta es la más frágil de todas las vitaminas hidrosolubles y se pierde con gran facilidad. 


			 


			Además de al calor, también es sensible a la luz y a las radiaciones ultravioletas. Por si fuese poco, también tiende a oxidarse en presencia del oxígeno del ambiente, así que su pérdida es casi incorregible. ¿Cómo podemos ralentizar la pérdida de esta vitamina en los alimentos? Por ejemplo, conservándolos en lugares frescos, secos y oscuros. Su conservación en refrigeración será mejor opción que a temperatura ambiente. 


			 


			Su carencia es muy extraña, pero si tuviese lugar terminaría por desencadenar escorbuto, cuyos síntomas son las hemorragias cutáneas y musculares, la debilidad y un marcado sangrado y daño en las encías. La toxicidad por exceso no es frecuente, ya que si consumimos por encima de nuestras necesidades, nuestro organismo tiene la capacidad de eliminar la que no necesitamos a través de los líquidos, sobre todo de la orina. Es importante su consumo diario, ya que apenas podemos acumularla en el organismo en forma de reservas debido a esta continua secreción. 


			 


			Esta vitamina es un potente antioxidante. Entre sus funciones encontramos la de la formación y el mantenimiento adecuados del material intercelular, sobre todo del colágeno. Para explicarlo de un modo sencillo, diremos que es esencial a la hora de producir parte de la sustancia que une a las células entre sí, así como el cemento une a los ladrillos. En una persona que tiene carencia de ácido ascórbico, las células endoteliales de los capilares carecen de solidez normal, se vuelven frágiles y se presentan hemorragias. De modo semejante, la dentina de los dientes y el tejido óseo de los huesos no se forman bien. Además, esta pérdida de fijación celular causaría una cicatrización pobre y gran lentitud en el proceso de curación de las heridas en personas con carencia de ácido ascórbico. 


			 


			Además es cofactor en algunas de las reacciones bioquímicas del organismo, ayuda a la absorción del hierro dietético cuando se consumen conjuntamente y desempeña una importante función en el sistema inmune. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Las opiniones sobre las necesidades humanas difieren mucho con respecto a este micronutriente. Podríamos afirmar que necesitan hasta 75 miligramos diarios para que el cuerpo se sature de vitamina C. Sin embargo, las personas parecen mantenerse saludables con consumos tan bajos como 10 miligramos al día. Cifras de 25 miligramos para adultos, 30 miligramos para adolescentes, 35 miligramos en el embarazo y 45 miligramos durante la lactancia serían cantidades razonables. 


			 


			En situaciones de estrés, en el caso de los deportistas de alto nivel o durante el embarazo y la lactancia, aumentan los requerimientos de vitamina C y debemos abastecerlos. Por suerte, será fácil conseguir esta vitamina a través de la alimentación sin necesidad de recurrir a suplementos. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			Fundamentalmente, la vitamina C se encuentra en frutas, verduras y hortalizas en general. Con un consumo adecuado de este grupo de alimentos se alcanzan y superan sin demasiados problemas los requerimientos diarios de vitamina C. 


			 


			Debemos destacar sobre todo el consumo de cítricos, como naranjas, mandarinas, pomelos… por su gran aporte de vitamina C, pero no tengas prisa por tomarte el zumo de naranja por las mañanas: aunque esperes un poco y no lo engullas de un solo trago… ¡no se le van las vitaminas! Y también el de otras frutas, como kiwi, fresa, papaya, guayaba, etcétera. La vitamina C está también presente en verduras, como pimiento rojo, perejil, coles de bruselas, brécol, berros, lombarda, repollo, canónigos o espinacas. 


			 


			Con tan solo una naranja grande, dos mandarinas medianas, siete u ocho fresas o dos kiwis al día ya hemos alcanzado los requerimientos de vitamina C necesarios. No debemos tener miedo a excedernos en esta vitamina, ya que su exceso no se acumularía en el organismo y no se conoce toxicidad mediante la alimentación convencional. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de vitamina C y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


			 



			

				PRINCIPALES FUENTES 


				DE VITAMINA D 


				o ergocalciferol 


				o colecalciferol (por 100 g) 


				 


                [image: ]

    
                 


				Alimentos de origen animal 


				 


				• Atún, arenque, bonito, congrio: 22-25 µg 


				 


				• Jurel, dorada, palometa: 14-16 µg 


				 


				• Sardinas, salmón, boquerón, pez espada, caballa: 6-8 µg 


				 


				• Leche entera (se pierde al desnatar): 0,03 µg 


				 


				• Mantequilla: 0,76 µg 


				 


				• Yogur y quesos: 1-1,7 µg 


				 


				• Huevo (yema): 12 µg 


				 


				Alimentos fortificados 
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				• Cereales, leche y bebidas vegetales y enriquecidas): cantidad variable. 
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				• La luz solar es la principal fuente de vitamina D 


				 

                
                Fuente: Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (SEDCA).


			


			 


			Vitamina D 


			 


			Función 


			 


			La vitamina D es liposoluble y podemos obtenerla mediante dos vías: la alimentación y, sobre todo, la luz solar (con treinta minutos al día de exposición, será suficiente). 


			 


			Esta vitamina se encuentra en dos formas activas: ergocalciferol (D2) y colecalciferol (D3). Esta última es la forma más activa obtenida mediante la síntesis en la piel de vitamina D tras la exposición solar, y también es la adquirida a través de la mayoría de las fuentes dietéticas. 


			 


			En el cuerpo, las formas ergocalciferol (o D2) y colecalciferol (o D3) no son activas y deben convertirse en el hígado en las principales formas circulantes, son los llamados «calcidioles». Luego, estos se transformarán en los riñones y en otros tejidos en los metabolitos biológicamente activos, llamados «calcitrioles». El calcitriol tiene un papel clave, ya que interviene en el metabolismo del calcio y el fósforo mantiendo su homeostasis; esto lo hace conjuntamente con la paratohormona (PTH), hormona segregada en la glándula paratiroides. Así pues, tiene una fuerte relación con el metabolismo óseo. 


			 


			Este caso es especial si lo comparamos con el resto de vitaminas, ya que la dieta es una fuente secundaria en la obtención de esta vitamina, que podría representar de un 15 a un 20 % únicamente. El principal suministro alimentario que contiene esta vitamina sería el pescado, seguido de otros en cantidades menores, como los lácteos y los huevos. La principal fuente de vitamina D será el sol. La exposición al sol moderada, contando siempre con la protección adecuada, es importante para alcanzar los requerimientos de vitamina D. Estos requerimientos se verán influidos por múltiples factores, como edad, zona donde se habita o pigmentación de la piel, pues, como hemos visto, una gran parte de la vitamina D procede de la síntesis endógena en el organismo, a través de la exposición solar. Su deficiencia es habitual, aunque normalmente no se debe a causas alimentarias, sino a una falta de exposición a la radiación solar o a la capacidad endógena de síntesis, y se soluciona mediante suplementación con vitamina D, muy similar a la suplementación de vitamina B12 de la que hablamos unas páginas más atrás. 


			 


			Los niveles de vitamina D deben corroborarse mediante analíticas sanguíneas en las que se pida específicamente el análisis de esta vitamina en sangre. En caso de que los niveles se encuentren por debajo del límite mínimo, probablemente nuestro médico y/o dietista nos recomendará la suplementación. Existen dos tipos de suplementación: vitamina D2, de origen vegetal, apta para veganos; o vitamina D3, de origen animal o del liquen, en cuyo caso también es apta para veganos. La suplementación con D3 parece ser más eficiente, pero ambas son útiles. 


			 


			Mantener correctamente nuestros niveles de vitamina D es de vital importancia para una adecuada absorción de calcio y de fósforo, por lo que su deficiencia podría disminuir también los niveles de estos minerales, fundamentales en la salud ósea entre otros. También se ha encontrado una clara asociación entre los niveles adecuados de vitamina D y un menor riesgo de patologías cardiovasculares, y la correcta función del sistema nervioso y cerebral. 


			 


			La vitamina D, con frecuencia, se expresa en unidades internacionales (UI) y esta es su equivalencia: 1 UI equivale a 0,025 microgramos de vitamina D3. 


			 


			Requerimientos 


			 


			Para hablar de requerimientos de vitamina D, en esta ocasión haremos alusión a los valores de vitamina D (en concreto de vitamina D 25-dixidroxi) en una analítica de sangre: 


			 


			• Adecuado: 30-100 ng/ml 


			 


			• Insuficiencia: 20-30 ng/ml 


			 


			• Deficiencia: menos de 20 ng/ml 


			 


			Los síntomas que pueden atribuirse a una deficiencia de esta vitamina son: cansancio, irritación, mal humor o sensación de tristeza, sudoración frecuente por la cabeza… Son síntomas bastante comunes, así que es fácil confundirla con otras deficiencias o circunstancias que pueden tener síntomas muy similares, por lo que conviene llevar nuestras analíticas al día. 


			 


			El requerimiento diario de vitamina D en adultos sanos es de 15 microgramos o 600 UI. 


			 


			Fuentes alimentarias 


			 


			La vitamina D solo se encuentra de modo natural en la grasa de ciertos productos animales. Los huevos, el queso, la leche y la mantequilla son buenas fuentes alimentarias que contienen esta vitamina. La carne y el pescado contribuyen en cantidades pequeñas. Los aceites de hígado de pescado son muy ricos en vitamina D, por lo que podemos implementarlos en nuestra dieta para obtener buenos resultados. Los cereales, hortalizas y frutas no contienen vitamina D, por lo que en una dieta vegana deberíamos suplementarla o utilizar la que nos aporta la radiación solar en nuestro beneficio. 


			 


			Solo podremos obtener entre un 10 y un 20 % de esta vitamina a través de la alimentación. El resto provendrá de la síntesis cutánea gracias a las radiaciones ultravioletas procedentes del sol. Con una exposición solar diaria de unos veinte o treinta minutos podría parecer suficiente, sin embargo, actualmente su deficiencia es bastante frecuente debido a una exposición inadecuada al sol y a un déficit de su aporte a través de la dieta. Además de que nuestro cuerpo pierde capacidad de sintetizar vitamina D con la edad, por lo que es más común que este déficit aparezca a partir de los cincuenta años. 


			 


			Entre los alimentos descritos hay algunos con más cantidad de vitamina D y otros que aportan menos. ¿Cuáles debemos escoger en nuestra dieta? 


			
	 

	 	
	 
   


			APUNTES SOBRE ENERGÍA: ¿NI SE CREA NI SE DESTRUYE, SOLO SE TRANSFORMA? 


			 


			A la hora de entender cómo obtiene y utiliza el cuerpo la energía presente en los alimentos —y cómo nuestro organismo reacciona ante el consumo de estos alimentos—, debemos tener muy presente que no solo importan las calorías que estos contienen, sino también nuestro estado hormonal, la digestión de dichos alimentos y la respuesta hormonal que generan en el cuerpo. Además, por supuesto, será importante valorar nuestra tolerancia a los alimentos que ingerimos, las alergias que nos pueden causar y otros síntomas de malestar digestivo o físico derivados (más adelante explicaré por qué). 


			 


			Empecemos primero por lo esencial. Ya es sobradamente conocido por todos que los alimentos nos aportan energía, esto significa que nuestro organismo, gracias a una serie de reacciones metabólicas que requieren también energía, es capaz de transformar la materia contenida en los alimentos para transformarla y obtener energía en el proceso. Esta energía obtenida es el combustible que permite que se mantengan nuestras funciones vitales, es decir, que podamos vivir, esto es, que podamos realizar los procesos biológicos necesarios para mantenernos con vida, como respirar, hacer la digestión, mantener el corazón activo, etcétera. Por supuesto, esta energía también nos permite realizar otras funciones secundarias en nuestro día a día, como caminar, montar en bici, bailar o tener relaciones sexuales, por ejemplo. 


			Antes de seguir con la teoría, debemos saber que esta energía que nos proporcionan los alimentos será contabilizada con una unidad de energía térmica llamada «kilocaloría». No todos los alimentos son capaces de brindarnos la misma cantidad de energía y es por eso que pueden clasificarse en función de si nos aportan más o menos kilocalorías en su ingesta. 


			 


			BALANCE ENERGÉTICO 


			 


			Ya sabemos que nuestro cuerpo consume energía tanto para mantenernos vivos como para poder llevar una vida «normal», y que obtiene esta energía de los alimentos. Ahora bien, ¿qué sucede cuando no consumimos una cantidad suficiente de energía a través de los alimentos? Lo que sucede es que entraremos en «déficit calórico», algo que el cuerpo detesta porque implica que tendrá que obtener la energía de sí mismo, consumiendo las proteínas y grasas que constituyen su estructura. El cuerpo es sabio, y, antes de recurrir a las reservas de grasas y músculo, tratará de bajar al máximo su consumo energético (sus necesidades de energía), haciéndote sentir cansado para que te muevas menos y ralentizando todas las reacciones metabólicas internas que no son de vital importancia. 


			 


			Sin embargo, si «desgraciadamente» el cuerpo no ha conseguido persuadirte lo suficiente para que bajes el ritmo o, aunque lo hayas bajado, la energía proporcionada por los alimentos sigue siendo escasa y deficiente para abastecer tus necesidades, entonces el cuerpo pondrá en marcha todos los mecanismos suficientes para obtener energía de la grasa que tiene almacenada, pero también y en menor medida, del músculo. Así se irá produciendo una pérdida de peso que irá acompañada de una pérdida de grasa y de algo de músculo. Como ves, los seres humanos estamos un poco obsesionado con perder grasa (algo que en ocasiones está justificado, pero en otros casos no). Sin embargo, para el cuerpo es un auténtico suplicio esta obligación de consumirse a sí mismo para mantener la vida. Es una situación de alerta que tratará de evitar o de revertir a toda costa, por este motivo es tan complicado conseguir bajar de peso y perder grasa de forma duradera en el tiempo. 


			 


			Debemos pensar que diariamente se gastan calorías solo por mantener el cuerpo con vida y lleve a cabo procesos internos, estas calorías pérdidas son las contenidas en el «metabolismo basal» diario del que ya hablábamos en el capítulo 1. Además, a esta pérdida de energía se le suma la actividad física diaria que llevemos a cabo. No pienses solo en deporte, también se queman calorías desempeñando labores cotidianas como caminar, estudiar, trabajar, fregar los platos y dejar la comida lista. Hablamos en profundidad de este gasto energético diario desglosándolo. 


			 


			El gasto energético total diario (TEE, por sus siglas en inglés Total Energy Expenditure) es la suma de: 


			 


			• La energía que consumimos por el simple hecho de estar vivos, nuestra tasa metabólica basal (TMB), metabolismo basal o gasto energético basal (REE, Resting Energy Expenditre). Suele ser del 55 al 70 % del TEE y se corresponde con unas 2000 kilocalorías diarias en hombres adultos sanos y unas 1800 en mujeres, aproximadamente. 


			 


			• La energía que invertimos en digerir los alimentos, es decir, la termogénesis de la comida (TEF, Thermic Effect of Feeding). suele suponer en torno al 10 % del TEE. 


			 


			• La actividad física que realizamos en nuestro día a día, sin contabilizar el ejercicio físico (NEAT, Non-Exercise Activity Thermogenesis). 


			 


			• El ejercicio físico que realizamos (ExEE, Exercise Energy Expenditure). 


			 


			A la suma de toda la actividad que realizamos (NEAT + ExEE) se la llama también «gasto energético por actividad física» o AEE (Activity Energy Expenditure). 


			 


			Debes tener en cuenta esta pérdida de energía diaria cuando plantees tu dieta, ya que abastecer a tu cuerpo con las kilocalorías que pierde al día será necesario para mantener nuestro peso, en caso de que no queramos perder o ganar por cuestiones de salud. Las personas suelen olvidar que el cuerpo necesita energía para seguir con vida y lo privan de alimentos porque así creen que adelgazarán sin que su salud se vea afectada, pero date cuenta de que es imposible que tu cuerpo pase un solo día sin consumir calorías (energía) por lo que privarlo de comer durante una jornada activará sus alarmas. 


			 


			¿Por qué el balance energético no lo es todo? 


			 


			Antes os explicaba que a la hora de entender cómo obtiene y utiliza el cuerpo la energía presente en los alimentos —y cómo nuestro organismo reacciona ante el consumo de estos alimentos—, debemos tener muy presente que no solo importan las calorías que estos contienen, sino también nuestro estado hormonal, la digestión de dichos alimentos y la respuesta hormonal que genera en el cuerpo, nuestras intolerancias, alergias, etcétera. 


			 


			¿Por qué? Bien, como hemos mencionado antes, el déficit calórico es algo que el cuerpo tratará de evitar a toda costa y lo hará creando adaptaciones metabólicas para suplir esa menor ingesta de calorías. ¿En qué se traduce esto? En que, antes de perder grasa, el cuerpo tratará de hacer todo esto: 


			 


			• Aumento del hambre, disminuyendo los niveles de leptina (hormona que te avisa cuando te sientes saciado) y elevando los niveles de grelina (hormona que te avisa de que tienes hambre). 


			 


			• Bajada de la tasa metabólica o REE (el gasto de tu cuerpo por el simple hecho de estar vivo), que hará que tu actividad sea menor y que te sientas menos activo. 


			 


			• Disminución del AEE (recordemos que se trata del gasto energético en la actividad total, tanto la del ejercicio físico [ExEE], como la del día a día [NEAT]), es decir, quemaremos menos calorías (consumiremos menos energía) haciendo lo mismo y, además, te sentirás menos activo. 


			 


			• Disminución de la expresión de los genes que se encargan de la lipogénesis. ¿Qué significa esto? Es la reacción bioquímica por la cual son sintetizados los ácidos grasos de cadena larga esterificados (unidos con el glicerol) para formar triglicéridos o grasas de reserva. 


			 


			• Disminución de la testosterona, una hormona anabolizante que facilita la ganancia de masa muscular, entre otras muchas funciones. 


			 


			• Aumento del cortisol, una hormona del estrés que avisa al cuerpo de que se está viviendo una situación de alarma o emergencia y una de las hormonas implicadas en el aumento de peso. 


			 


			• Disminución de la actividad de la glándula tiroides, productora y reguladora de hormonas y relacionada con la pérdida (hipertiroidismo) o el aumento (hipotiroidismo) de peso. 


			 


			• Aumento de la eficacia de las mitocondrias, orgánulos celulares encargados de la «fabricación» de energía. 


			 


			• Pérdida de masa muscular. Sí, has leído bien. Para el cuerpo, la grasa es oro puro porque es su mayor reserva energética, por eso tratará de movilizar todos sus recursos, incluidos los músculos, para tratar de evitar perder sus depósitos de grasa. 


			 


			¿Entiendes por qué la ganancia o pérdida de peso no es solo una cuestión de calorías? ¿Comprendes ahora por qué basar la nutrición exclusivamente en el conteo de calorías es absolutamente incompleto e insuficiente? 


			 


			Además de todos estos mecanismos que se ponen en marcha, también debemos tener en cuenta que hay alimentos que se digieren en mayor o menor medida, por lo tanto, no toda la energía que contienen es fácilmente obtenida por nuestro organismo, como es el caso de los frutos secos enteros o algunas semillas. 


			 


			Por otro lado, no todo el mundo tiene el mismo estado saludable en su tracto digestivo o en la calidad de la microbiota intestinal, por lo que cada digestión es diferente y también varía la obtención de energía que se obtiene de esta. 


			 


			Además, no todos parten de un mismo estado metabólico basal. Factores como la alimentación que tuvo nuestra madre cuando estaba embarazada de nosotros, si nacimos por parto natural o cesárea, las experiencias vitales que hemos tenido y han modelado nuestra personalidad, miedos y aversiones o la forma en que nos alimentaron de pequeños son solo algunos de los cientos de factores que influyen en nuestro metabolismo, nuestras digestiones, nuestra salud de microbiota, nuestras elecciones alimentarias y nuestra relación con la comida. 


			 


			Más que las calorías, importan los nutrientes y los alimentos 


			 


			A pesar de que las calorías determinan en gran medida la ganancia o pérdida de peso, los macronutrientes y micronutrientes controlan la composición corporal, es decir, a efectos de composición corporal no es lo mismo consumir 1600 kilocalorías exclusivamente de grasa que hacerlo solo de proteínas. ¿Por qué? Porque la respuesta metabólica en el cuerpo no es la misma. Por ejemplo, sabemos que una dieta muy baja en grasas puede traer grandes problemas en el equilibrio y regulación hormonal o que una dieta de restricción calórica pobre en proteínas generará una mayor pérdida de masa muscular que una media o alta en proteínas. Lo importante es comer de forma variada para adquirir variados nutrientes y lograr que el cuerpo pueda sintetizar a través de los alimentos todos los nutrientes que necesita para funcionar correctamente. 


			Tampoco es lo mismo el consumo predominante de grasas trans (presentes en los alimentos ultraprocesados, nada saludables) que el de grasas polinsaturadas (naturales en los alimentos frescos y reales y, por tanto, saludables), ni el consumo de azúcares simples o refinados (ultraprocesados insalubres) que el de hidratos de carbono complejos (naturales y saludables). Y si vamos más allá, tampoco es lo mismo consumir los nutrientes en su matriz, o sea, el alimento o materia prima, que consumirlos separada de ella, en forma de procesado o ultraprocesado, como podría ser el clásico ejemplo de la naranja. Existe una gran diferencia entre comerse una naranja o beberse un zumo de naranja natural. La respuesta metabólica y hormonal difiere bastante, siendo la naranja un alimento muy interesante (por su alto contenido en fibra y vitamina D) y el zumo de naranja algo que se debe evitar (porque pierde la fibra y acaba por metabolizarse en forma de azúcares). Siempre será mucho mejor alimentarnos del alimento es su forma más natural y completa posible: la naturaleza es sabia y de ella debemos fiarnos sin tratar de modificarla. 


			 


			UN ERROR FRECUENTE EN EL MUNDO DEL FITNESS 


			 


			Muchas personas que están en el mundo de la nutrición deportiva, el fitness, la estética corporal… suelen creer que mientras consumas el porcentaje de los nutrientes que crees necesitar porque has hecho un cálculo infalible con las calorías exactas y sin margen de error (de ahí que estas personas se vean en la obligación de pesar al milímetro todo lo que comen) y quemes todo lo que comas a través del deporte, te mantendrás supersano (y buenorro, no lo olvidemos). A esto se le llama «dieta flexible», IIFYM (If It Fits Your Macros, que en castellano significa «Si entra dentro de tus macronutrientes»), o CICO (Calories In, Calories Out), es decir, cuadrar las calorías que entran con las calorías que salen. De verdad me preocupa que se la llame «dieta flexible» a contarlo y pesarlo absolutamente todo. Creo que no tenemos muy claro el concepto de flexibilidad. 


			 


			Las personas que siguen esta dieta hacen cálculos y los toman como guía definitiva, y así pueden acabar basando o consumiendo con frecuencia en su alimentación productos malsanos y ultraprocesados, creyendo que no les afecta en lo más mínimo a la salud porque están consumiendo la suficiente cantidad de macronutrientes esenciales (proteínas y grasas) y, además, están quemando todas las calorías que ingieren. ¿Os parece una dieta saludable cubrir la cantidad de nutrientes diarios comiendo dónuts? Esto es una exageración, pero las excusas de este tipo en esta dieta son numerosas. 


			 


			Lo que estas personas están obviando son los terribles efectos a nivel metabólico y hormonal que van a sufrir tanto a corto como a largo plazo, creyendo que de verdad se puede llevar una alimentación terrible siempre y cuando se haga deporte. ¿Por qué? Porque aunque quemes las calorías, las grasas de mala calidad seguirán afectando a tus arterias, el páncreas tendrá que generar cada vez más insulina, tendrás cada vez más dependencia de productos ultrapalatables con sabores extremos que no encontrarás en los alimentos frescos y naturales, etcétera. Algunos de estos posibles efectos en el organismo son: 


			 


			• Desajuste hormonal. 


			 


			• Resistencia a la insulina y posible diabetes tipo II. 


			 


			• Enfermedad cardiovascular (ECV). 


			 


			• Arteriosclerosis. 


			 


			• Osteoporosis. 


			 


			• Desajustes en el ciclo menstrual. 


			 


			• Síndrome de intestino irritable. 


			 


			• Cansancio, agotamiento, malestar. 


			 


			• Desnutrición (sí, también en «normopeso»). 


			 


			• Inflamación crónica. 


			 


			• Envejecimiento celular prematuro. 


			 


			• Mutaciones del ADN, mayor probabilidad de desarrollar un cáncer, etcétera. 


			 


			• Pérdida de la capacidad de disfrute con la ingesta de alimentos frescos naturales. 


			 


			• Necesidad de una alta cantidad de sal o edulcorantes para disfrutar de la comida. 


			 


			Como ves, no merece la pena llevar una alimentación terrible, aunque te mates a hacer deporte. Es probable que no engordes, pero es que la salud no está en el peso, la salud está en el funcionamiento correcto de tu metabolismo, órganos, músculos, huesos y tejidos; además de en tu estabilidad mental. A no ser claro, que la salud nos dé igual y se trate solo de una excusa que utilizamos para juzgar el aspecto físico de los demás. 


			 


			Este es el gran problema de que socialmente tengamos un concepto pesocentrista de la salud, puesto que este concepto tiende a alejarnos de la verdadera salud y se centra excesivamente en emitir juicios críticos sobre nuestro propio cuerpo o el de los demás. ¡Rompamos con esta idea de una vez por todas! Añade a tu vida la ecuación «salud > peso» y haz que tu dieta se base en sentirte saludable con lo que comes y con la actividad física que practiques y no en planes absurdos como volver a abrocharte esos vaqueros que no te cierran desde hace más de diez años. Serás más feliz y estarás más sano, y no hay nada mejor que eso. 


			
	 

	 	
	 
   


			ALIMENTACIÓN: CUANDO LOS NUTRIENTES Y LA ENERGÍA VAN DE LA MANO 


			 


			COMEMOS ALIMENTOS, NO NUTRIENTES 


			 


			Después de haber visto en detalle cada uno de los nutrientes esenciales, para qué los necesitamos y en qué alimentos se encuentran, me parece muy importante hacer una aclaración: no es lo mismo nutrirse que alimentarse, y ahora veremos por qué: 


			 


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


			 


			• La nutrición comprende un conjunto de fenómenos involuntarios que suceden tras la ingesta de los alimentos, y que son la digestión de los alimentos, la absorción de sus nutrientes y su asimilación en las células del organismo. 


			 


			Cuando hablamos de alimentarnos, nos referimos al acto consciente de comer en sí mismo, incluyendo los momentos previos (elección de los alimentos y preparación de los mismos, es decir, cocinado). Sin embargo, cuando hablamos de nutrirnos, esto se torna bastante más complejo, pues se trata de una respuesta fisiológica involuntaria del organismo, una vez que hemos comido, para digerir y aprovechar los nutrientes contenidos en los alimentos. Dicho así, podemos entender que cuando nos nutrimos, lo hacemos obviamente solo con aquellos nutrientes presentes en los alimentos o productos que consumimos, es decir, con los que nos alimentamos, pero, como es obvio, es imposible nutrirse de un nutriente que no está presente en los alimentos que consumimos. Así que puede surgir la siguiente incógnita: ¿y si consumimos habitualmente alimentos o productos bajos en nutrientes? ¿Podríamos estar alimentándonos, o incluso sobrealimentándonos, pero permanecer en un estado desnutrido por la carencia de uno o varios nutrientes? Sí, así es. 


			 


			Es importante que entendamos que si nuestro organismo no dispone de todos los nutrientes que necesita, y en la cantidad adecuada, podremos sufrir algún tipo de desnutrición. Sin embargo, paradójicamente, esta desnutrición puede ir acompañada de un aparente estado de normopeso o incluso de sobrepeso u obesidad. ¿Por qué? Porque estaríamos consumiendo energía suficiente e incluso energía de más (contenida en azúcares, grasas o proteínas), pero no estaríamos adquiriendo todos los nutrientes que necesitamos y en la cantidad adecuada (vitaminas y minerales). 


			 


			¿Entendemos ahora por qué es tan sumamente importante no juzgar la salud fisiológica de las personas simplemente por su aspecto físico, su volumen o su peso? No tenemos ni idea de cómo funcionan sus órganos, sus tejidos o su esqueleto, ni tampoco tenemos ni idea de los nutrientes contenidos en su sangre, ni del resultado de una analítica, con una simple fotografía externa de su cuerpo. Es más, si el aspecto de una persona no nos da ninguna indicación clara sobre su salud física, imaginémonos la poca información que nos aporta sobre su salud mental. Por eso es muy importante que dejemos de establecer juicios sobre si una persona está o no sana, o si se cuida o no, solo por su aspecto e imagen. 


			 


			Entonces, ¿cómo es posible estar sobrealimentado y desnutrido al mismo tiempo? ¿Es que los alimentos, aunque proporcionen energía, pueden no contener nutrientes? 


			 


			Bueno, no es exactamente eso. Por supuesto que los alimentos contienen nutrientes, entendiendo como alimentos las materias primas, los productos mínimamente procesados (pan, tofu, queso, quéfir, miso, kombucha, yogur, etcétera), pero necesitamos ingerir gran variedad de materias primas, pues cada alimento en concreto será rico en uno o varios nutrientes. Desgraciadamente, rara vez nos alimentamos exclusivamente a base de alimentos, sino que desde hace aproximadamente cien años, doscientos como mucho (con el estallido y desarrollo de la revolución industrial), gran parte de nuestra dieta a nivel mundial la ocupan los productos ultraprocesados. Estos ultraprocesados, lejos de tener un contenido nutricional similar a los alimentos o materias primas, consisten en combinaciones de infinidad de ingredientes, diseñadas en un laboratorio para ser lo más palatables y adictivas posibles. ¿Qué son esos ingredientes que forman parte de los procesados? En su mayor parte son harinas blancas refinadas (muy alejadas en su calidad nutricional del grano integral del que proceden), azúcares concentrados y refinados, siropes extraídos de plantas (muy alejados también del fruto o vegetal del que proceden) y grasas saturadas o incluso grasas vegetales hidrogenadas; además de infinidad de aditivos que funcionan como aromatizantes, colorantes, conservantes, antioxidantes, acidulantes, edulcorantes, espesantes, etcétera. 


			 


			Siendo estos los ingredientes que forman parte de los ultraprocesados, podemos entender que aunque estos ingredientes derivaron en su origen de materias primas, han sufrido tantos cambios que muy poco tienen que ver con ellas, habiendo perdido así la mayor parte de nutrientes por el camino. Pero es que incluso aunque añadieran de forma artificial algunos nutrientes a la fórmula, como es el caso de infinidad de galletas y cereales de desayunos enriquecidos con calcio, hierro, vitamina D o fibra, siguen siendo productos absolutamente incompletos y poco saludables. ¿Por qué? Porque estamos creando productos con cantidades sobrenaturales de azúcares simples, grasas, sales, aditivos y edulcorantes en concentraciones en las que jamás se dan de forma natural en los alimentos (las materias primas que nos da la naturaleza), que son los que realmente nos nutren y nos ayudan a preservar nuestra salud. 


			 


			Es prácticamente imposible estar correctamente nutridos (a nivel de nutrientes) y alimentados (a nivel energético y manteniendo una composición corporal saludable) basando nuestra alimentación de forma casi exclusiva en productos ultraprocesados, en lugar de hacerlo en materias primas, a poder ser vegetales, de cercanía y ecológicas. Ojo, no es que los ultraprocesados sean tóxicos o sean el demonio, ni mucho menos, sino que consumidos con normalidad no fomentan el mantenimiento de nuestra salud, a nivel integral. 


			 


			Y recordemos: aunque los ultraprocesados vayan enriquecidos en determinados nutrientes o incluso aunque decidamos suplementar paralelamente con un suplemento multivitamínico y multimineral, esta sigue sin ser una medida suficiente, porque ello no revierte los efectos negativos y los daños colaterales que tiene en nuestro organismo el hecho de consumir de forma asidua azúcares añadidos, sal en exceso y grasas de baja calidad nutricional. Ni siquiera aunque después nos volvamos locos con el deporte y lo llevemos al extremo más obsesivo y compulsivo, tratando de «quemar» lo que acabamos de comer. De esta forma puede que no ganemos peso ni grasa, pero ello no implica que no estemos perjudicando gravemente a nuestra salud, pues el daño que estos alimentos de baja calidad nutricional causa en tus órganos, metabolismo y sistema inmune no se revierte con ejercicio. Además, este ejercicio tampoco va a hacer que tu hígado, tu páncreas y tus riñones dejen de trabajar en exceso, y generen por lo tanto un exceso de hormonas en sangre, produciendo un desequilibrio hormonal y pudiendo desencadenar la tan conocida resistencia a la insulina o diabetes de tipo II. Tampoco va a revertir el daño en tus arterias, el estado de inflamación crónica y el estrés oxidativo que sufrirán tus células. No hay forma posible, sea o no saludable, de «compensar» o revertir los efectos negativos de basar diariamente la alimentación en ultraprocesados, y hago hincapié en el verbo «basar» porque no me estoy refiriendo al consumo esporádico u ocasional de estos productos, que tan importante puede llegar a ser para vivir una vida sana, flexible y libre de culpa, a nivel holístico e integrativo. 


			 


			Necesitamos entender que no comemos nutrientes, sino alimentos. Jamás verás a alguien ir al mercado y pedir cuarto y mitad de hidratos de carbono complejos o 15 gramos de vitamina C. ¡En absoluto! En el mercado o supermercado tenemos la capacidad y la oportunidad consciente de elegir voluntariamente llenar nuestro carrito con materias primas o, por el contrario, con ultraprocesados. ¿Qué hará que elijamos unos u otros? Lo hará la información que tenemos y las creencias que arrastramos, además, por supuesto, de otras variables socioeconómicas (como nuestro poder adquisitivo a la hora de llenar la cesta de la compra o la disponibilidad de alimentos en el territorio en el que vivamos). No es lo mismo elegir un alimento si en nuestra mente el motor que nos mueve es el miedo, que si lo hace el amor y una preocupación real por la salud. 


			 


			Por eso es tan importante que elijamos los alimentos que queremos consumir basándonos en si nos ayudarán a mantenernos sanos y a cuidarnos, y no por las calorías que contienen o por si engordan o no. Ya sabemos que ningún alimento engorda por sí mismo y que nada tiene que ver el estar alimentado o estar nutrido con el peso, la forma o el volumen de nuestro cuerpo. Porque no necesitamos conocer todos los nutrientes que contiene un alimento para elegirlo, sino entender que con basar nuestra alimentación en materias primas, ya estamos muy cerca de estar bien nutridos y alimentados. Y es que realmente existe un problema muy grande con el hecho de pensar que la nutrición consiste en contar calorías, gramos de macronutrientes (proteínas, grasas y carbohidratos) y tomar suplementos, pues de esta forma iremos buscando siempre el producto con menos calorías, aunque su calidad nutricional sea pésima, y creeremos que lo estamos haciendo de forma adecuada. Y lo peor de todo ello, desgraciadamente, no será solo la mala calidad nutricional de nuestra dieta, sino la forma en que vamos debilitando cada día nuestra autoestima y salud mental, bajo creencias destructivas y limitantes que se alimentan diariamente gracias a la cultura de la dieta y a un sistema enfermo profundamente gordofóbico. 


			 


			Después de esta breve explicación, me gustaría pensar que ya empezamos a entender de verdad qué es la nutrición y cuál es la labor del dietista o nutricionista. No, no hemos estudiado esta carrera universitaria y nos actualizamos constantemente con másteres y cursos avanzados solo para contar calorías o hacer adelgazar a nuestros pacientes. Hemos estudiado para mejorar la calidad de vida de las personas, enseñándoles a interiorizar hábitos alimentarios saludables (sin perder por el camino salud física, ni mental), de tal forma que a través de elecciones alimentarias conscientes y repetidas, las personas puedan estar perfectamente nutridas y alimentadas e integren estos conocimientos de por vida, convirtiéndose en sujetos libres (porque poseer la información para elegir de forma consciente es libertad), autónomos e independientes, con un buen estado de salud, derivado de su forma de alimentarse y de cuidar de sí mismos a nivel holístico, no solo en sus elecciones alimentarias, sino en todas las esferas que se incluyen en la salud física, mental y espiritual. 


			 


			¿Somos lo que comemos? 


			 


			Llegados a este punto es natural que pensemos que somos lo que comemos porque, si nos paramos a reflexionar un momento, pronto surgirá la pregunta: ¿de qué estamos hechos? Nuestro cuerpo está formado, en su forma más elemental, por partículas subatómicas que se ordenan dentro de la estructura del átomo. Átomos de muy diversos elementos, entre los que destaca el carbono, pero también el sodio, potasio, hierro, cobre, calcio, magnesio y muchos más, se organizan formando moléculas orgánicas, que, a su vez, se reorganizan en estructuras mucho más complejas, dotadas de vida, llamadas «células». En nuestro organismo, las células son las que componen los tejidos, y estos se disponen también de forma más elevada originando los órganos, que en su conjunto trabajan de forma muy compleja y coordinada, como un reloj suizo, dando lugar a nuestro organismo, a nuestro cuerpo. 


			 


			A fin de cuentas, cada átomo de cada célula de nuestro cuerpo se crea, única y exclusivamente, a través de la materia que consumimos en forma de alimentos. Como dijo el químico Antoine Lavoisier: «La materia no se crea ni de destruye, solo se transforma». Así que es física y químicamente irracional creer que no somos lo que comemos. De hecho, no hay otra forma posible de construirnos a nosotros mismos a nivel atómico, molecular o celular. Somos literalmente lo que comemos (con algunas cuantas transformaciones metabólicas de por medio), en un plano estrictamente físico y material. Pero, un momento, ¿eso es todo cuando somos? ¿Somos solo un volumen de materia? ¿Un pedazo de carne? ¿Qué nos diferencia de otros objetos inertes y seres sintientes? 


			 


			Bueno, quizás lo que sucede en realidad es que no somos solo lo que comemos porque no somos solo un cuerpo. Si nos analizamos y definimos en un plano más completo u holístico entenderemos que, además del cuerpo que habitamos, hay algo más. Hay mente pensante y alma sintiente. Considerarnos solo en nuestra dimensión material es tan tremendamente simplista e incompleto que nos reduce a un objeto inerte. Por esa regla de tres, no existirían los psicólogos, filósofos, sociólogos, coachs, religiosos, etcétera, pues no tendrían área de estudio ni espacio para la aplicación de sus conocimientos, pero sabemos que esto no es verdad. 


			 


			Sabemos que somos cuerpo, mente y alma. Atendiendo a esta forma holística y completa de concebirnos, y siendo esta realmente la única forma posible —a mi parecer— de entender y trabajar salud, podemos decir que no, no somos lo que comemos. Quizás sí sea así en un plano estrictamente físico, pero sabemos que la salud no es estrictamente física. Sabemos que nuestra mente, nuestra esencia, nuestros sentimientos y nuestras emociones tienen una importancia crucial en el papel de la vida. 


			 


			No es correcto decir que somos lo que comemos, si hablamos del ser humano de forma integral, pues nuestro valor y nuestra esencia, quienes realmente somos, no varían lo más mínimo en función de nuestras elecciones alimentarias. Nuestra valía no muta con lo que comemos, pues no reside en lo que hacemos, sino en lo que somos. 


			 


			Considero que es realmente importante dejar clara esta distinción, pues no podemos hacernos una idea de lo peligroso y perjudicial que puede llegar a ser adoptar la creencia «Somos lo que comemos» cuando vivimos una relación disfuncional con la comida o cuando desarrollamos un TCA (trastorno de la conducta alimentaria, como bulimia o anorexia, entre otros). 


			 


			Para una persona que ha desarrollado pánico a consumir alimentos que considera «no aptos» o «no saludables», adoptar esta creencia supone que para poder vencer su miedo a la comida e incluso para sanar su TCA, deberá comer alimentos «impuros» y, por lo tanto, su valor y su cuantía se reducirán, convirtiéndose en alguien inferior, débil y sin fuerza de voluntad. 


			 


			¿Somos conscientes de lo terrible que es esto? Alguien que se encuentra en una situación tan difícil, y creo que es necesario recordar que los TCA son enfermedades muy graves que pueden acabar con la muerte, no puede permitirse vivir en un sistema que sostiene y normaliza estas creencias tan enfermizas. Es realmente patológico que hayamos llegado al punto de normalizar y fomentar tales «mantras». 


			 


			Así que, si hablamos en un plano estrictamente físico, puede que sí seamos lo que comemos (lo que comemos de forma repetida, no puntual), y no hay problema con así creerlo o defenderlo, siempre y cuando entendamos y hagamos esta aclaración. Pero si hablamos de salud o si hablamos del ser humano en su totalidad, como ser complejo, es terriblemente incompleto e irresponsable seguir sosteniendo y promoviendo la creencia de que somos lo que comemos. De esta forma solo motivaremos que por el simple hecho de que decidas alguna vez comer la mal llamada «comida basura», sientas automáticamente que te has transformado en una basura de persona. Y esto no es verdad. Es más, probablemente sea todo lo contrario. Quizás hayas desarrollado y trabajado tu inteligencia emocional y tu resiliencia, aprendiendo que una simple elección no define quién eres y que el simple hecho de disfrutar de un alimento o ultraprocesado poco saludable a nivel nutricional no implica que no pueda ser una decisión muy saludable a nivel mental, basada en la escucha, la consciencia, la flexibilidad y el autocuidado. La creencia de que comer de forma saludable es solo alimentarse a base de productos saludables es probablemente una de las creencias menos saludables para la mente. Irónico, ¿no? Perseguimos la salud a cualquier precio, y de esta forma acabamos perdiendo la salud por el camino. 


			 


			No, en nutrición no todo vale. Cuidado con las creencias que cargamos en nuestra mochila y que a menudo imponemos a los demás y a nosotros mismos, sin ser plenamente conscientes de ello ni de sus repercusiones. 


			 


			CAMBIA LA PIRÁMIDE POR EL PLATO SALUDABLE 


			 


			Es posible que desde hace algún tiempo hayas oído hablar sobre el plato saludable o el Plato de Harvard, pero seguro que conoces o te suena la Pirámide Española de la Alimentación Saludable y que te recomiendo desde este momento que dejes de tener como un referente fiable; ahora veremos por qué. Esta pirámide es una guía nutricional que propone la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC) y que «actualiza» cada cierto tiempo. La última versión que ha salido hasta el momento en que escribo estos párrafos, pertenece a diciembre de 2016 y en ella seguimos viendo recomendaciones nutricionales obsoletas y carentes de suficiente evidencia científica, dirigidas a la población española. 


			 


			Esta pirámide, elaborada por un comité de científicos, es radicalmente diferente a las recomendaciones nutricionales (mucho más actualizadas, acertadas y saludables) que ofrecen otros países, como pudiera ser el caso de Australia o Reino Unido; lo que nos hace cuestionarnos qué criterios o intereses pudiera haber detrás de su elaboración. 


			 


			En la figura de la derecha la podréis ver con detalle. 
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			Pasemos a analizarla nivel a nivel para demostrar por qué no es fiable: 


			 


			• Como puedes ver en la Pirámide Española de la Alimentación Saludable, además de existir un primer escalón en el que se hace referencia a todos aquellos hábitos saludables no directamente relacionados con la alimentación, el primer escalón referido a la alimentación (el segundo en la pirámide) se destina en su totalidad a los alimentos almidonados: panes, pasta, harinas, cereales y tubérculos, además de legumbres. Esto significa que la recomendación que nos hacen es la de basar nuestra alimentación en estos alimentos. Por suerte, gracias a lo aprendido hasta ahora, sabemos que esto no es, ni muchísimo menos, lo ideal. 


			 


			• El siguiente nivel está ocupado por frutas, verduras y aceite de oliva. Por lo tanto, según esta lógica, tendríamos que consumir más pan que verduras o frutas, y esto no tiene ningún sentido. 


			 


			• Tras este nivel, nos encontramos con los productos de origen animal: lácteos (a los que se destina bastante espacio), pescados y carnes. Con suerte, si nos fijamos, también han dibujado alguna legumbre, es decir, nos están indicando que la mayor parte de la proteína debe venir de fuentes de origen animal y que no debemos olvidar los lácteos. No hay lugar para las bebidas y los yogures vegetales, ni los sustitutos vegetales de la carne, como pueden ser el tofu, el seitán o el tempeh. Sin embargo, las recomendaciones nutricionales a nivel mundial, emitidas por la OMS, sugieren que reduzcamos el consumo de proteína de origen animal y aumentemos el consumo de proteína de origen vegetal, además de asegurar que el consumo de ingredientes de origen animal no es imprescindible ni necesario, ni siquiera el de huevos o lácteos; sin embargo, el consumo de alimentos de origen vegetal sí es absolutamente imprescindible y además muy recomendable aumentarlo. 


			 


			• Ahora viene lo más interesante de la pirámide y con lo que se coronan. En teoría se trata de una «Pirámide de la Alimentación Saludable», pero en este nivel incluyen bebidas alcohólicas, carne roja, carnes procesadas y embutidos. ¡Esto es inadmisible! Se trata de una guía nacional de la alimentación saludable, ¿y se atreven a incluir el alcohol? El alcohol, en ninguna dosis, es saludable ni recomendable. No, ni siquiera la famosa copita de vino al día. No existe evidencia científica que pueda respaldar dicha barbaridad, sigue tratándose de un mito de la nutrición financiado por la industria del vino. Pero esto no acaba ahí. En el año 2018 la OMS hace pública una declaración en la que se asocia el consumo de carne roja y carnes procesadas con diferentes tipos de cáncer y se anima a la población a reducir su consumo, pero en España no solo no dejamos de recomendar su consumo, sino que la introducimos en la guía nacional de la alimentación saludable, lo que es una barbaridad. 


			 


			• En el último nivel, la cúspide de la pirámide, nos encontramos con que nos recomiendan en pequeña cantidad: azúcar blanco, golosinas y caramelos, bollería, patatas fritas de bolsa, mantequillas, etcétera. Personalmente, tuve la oportunidad de preguntarle al presidente de la SENC en el año en que presentaron su última propuesta de la pirámide, cómo podía ser que en una guía de alimentación saludable, incluyeran drogas como el alcohol y productos alimenticios rotundamente poco saludables como los mencionados en este nivel. Su contestación fue algo así: «Como la gente lo va a consumir igualmente, mejor introducirlo dentro de la pirámide». Siendo una guía de la alimentación saludable, esta justificación no tiene ningún sentido. Por esa misma regla de tres, se les olvidó incluir todas las drogas ilegales que todos sabemos que se consumen en España. 


			 


			• Por último, pero no por ello menos importante, en esta última versión de la pirámide incluyeron una bandera donde introducen los suplementos nutricionales, vitamina D, folatos, etcétera., e incluyen también el texto «opción individualizada». Si esta pirámide es para la población general sana, no tiene ningún sentido incluir recomendaciones para personas enfermas o con carencias, que encima requieren de individualización. A mí personalmente me huele a intereses de la industria farmacéutica por detrás, para normalizar el consumo de suplementos y fármacos, incluso en personas sanas y sin prescripción. 


			 


			Me parece una irresponsabilidad incluir la suplementación aquí, pues los nutricionistas no nos cansamos de repetir que nunca debemos autosuplementarnos, menos si estamos sanos, y que la suplementación siempre debe pautarla un dietista o nutricionista. ¿Qué sentido tiene incluirla en una guía general para la población sana? Ninguno, de ahí el enfado y la molestia en la comunidad científica y el colectivo sanitario. 


			 


			Ahora que ya hemos visto la tremenda aberración nutricional y de salud que supone esta pirámide, vamos a hablar del Plato Saludable o Plato de Harvard, pero no sin antes echar un vistazo a la pirámide australiana, radicalmente opuesta a la española, es la que veis en la figura de la derecha. 
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			Echando un vistazo rápido, veremos que la base son las frutas, verduras y legumbres. A continuación, proponen los granos enteros o cereales integrales —sin dar prioridad al pan—. Después tienen su lugar los alimentos ricos en proteína, donde tienen el mismo protagonismo las proteínas de origen vegetal y las de origen animal —incluyendo también bebidas vegetales, tofu, legumbres y frutos secos—. Por último tienen su espacio las grasas saludables, como el aceite de oliva virgen extra. En la pirámide no aparecen bebidas alcohólicas, ultraprocesados (golosinas, bollerías, patatas fritas, azúcar blanco, etcétera.), carnes rojas, carnes procesadas ni suplementos. Es más, se hace una referencia escrita para recalcar la importancia de limitar el exceso de sal y azúcares añadidos, es decir, todo lo contrario a la pirámide española. ¡El mundo al revés! 


			 


			Ahora sí, vamos con el Plato de Harvard, mi guía nutricional favorita hasta el momento. En la ilustración de la derecha se resumen los conceptos principales. 


			 


			Como podemos observar, en el Plato de Harvard se incluyen: 


			 


			• Al menos la mitad del plato deben ser vegetales y frutas: cuanta más variedad de color y más cantidad de vegetales, mejor. Aquí no se incluyen los tubérculos (patata, boniato, yuca…), pues tienen su espacio más adelante. Lo ideal es que consumamos vegetales y frutas tanto crudos como cocinados. 


			 


			• Un cuarto del plato lo componen los alimentos altos en hidratos de carbono complejos: patata, boniato, arroz integral, trigo sarraceno, espelta, quinoa, pasta integral, pan integral… ¡Aquí sí entran los tubérculos! 


			 


			• Un cuarto del plato lo componen los alimentos ricos en proteína: alimentos de origen animal (pescado, pollo, huevos…), legumbres (garbanzos, lentejas, alubias, judías, frijoles) y sus derivados (soja texturizada, tofu, tempeh…), limitando carne y queso y evitando carne roja y carne procesada. 


			 

            
            

    
                EL PLATO DE COMIDA SALUDABLE 

  
                según la «Harvard T.H. Chan School of Public Health» 
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                Aceites saludables: Usa aceites saludables (como el de oliva o el de canola) para cocinar, en las ensaladas y para aderezar. Limita la mantequilla. Evita la grasa trans.  
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                Agua: Bebe agua, té o café (con poco o sin azúcar). Limita la leche y los lácteos (1-2 veces al día) y el zumo (1 vaso pequeño al día). Evita las bebidas azucaradas.
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                Verduras: Cuantas más verduras –y cuánta más variedad–, mejor. Las patatas y las patatas fritas no cuentan. 

    
                 

    
                Integral: Come una variedad de cereal (pan integral, pasta integral, arroz integral). Limita los cereales refinados (como el arroz blanco y el pan blanco). 

    
                 

    
                Frutas: Come mucha fruta de todos los colores. 

    
                 

    
                Proteína saludable: Come pescado, pollo, habas y frutos secos. Limita la carne roja y el queso, evita el beicon, los embutidos y otras carnes procesadas.  

    
                 

    
                ¡MUÉVETE! 

                
            


			 


			• Añade una fuente de grasa como topping o para cocinar (en pequeña cantidad): frutos secos, semillas, aceite de oliva virgen extra o aceite de coco crudo (según cercanía y disponibilidad), aguacate, coco… 


			 


			Además, el Plato de Harvard nos sugiere que tengamos en cuenta algunas pautas como: 


			 


			• Las formas de cocinado predominante serán al vapor, a la plancha (con poco aceite), al horno, al microondas, a la parrilla, a la brasa… Evitamos frituras. 


			 


			• Nuestra opción de bebida principal será siempre el agua. Además podemos consumir infusiones, roiboos, té, café… sin azúcar añadido, mejor. 


			 


			• ¡Si quieres tomar postre, no existe mejor opción que la fruta! 


			 


			• Muévete. Disfruta moviéndote. Tan importante como llevar una alimentación saludable es mantener un estilo de vida activa. Trata de ir caminando a los sitios y si se encuentra demasiado lejos puedes ir en bici o en patines. Además, busca algún deporte o actividad física que te divierta o motive. Es muy importante que disfrutes haciendo ejercicio para que ese hábito pueda perdurar en el tiempo. 


			 


			¿Te convence este modelo? Seguramente sí, porque es simple, muy intuitivo y, sobre todo, incluirlo en la dieta es muy fácil. Deshazte de las rutinas adquiridas automáticamente y de las supuestas virtudes de la pirámide y pásate al plato saludable en cada una de tus comidas. Si confías en este modelo, seguramente tu salud se vea fortificada y tu estado de ánimo reforzado. ¡Anímate a probarlo! 
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			ETIQUETADO NUTRICIONAL. ¿POR QUÉ DA MIEDO IR AL SUPERMERCADO? 


			 


			El etiquetado nutricional es una herramienta para que los consumidores puedan seleccionar alimentos de forma responsable e informada. Sin embargo, para que esto suceda la población general debería poder leer e interpretar los etiquetados sin problema, y sabemos que no es el caso. El Reglamento Sanitario de los Alimentos establece la obligatoriedad de colocar información nutricional en los rótulos de todos los productos alimenticios envasados procesados o que no supongan una materia prima en sí misma (un único ingrediente). Pero también, tienen libertad para añadir más cantidad de texto, en tamaños y colores lo suficientemente llamativos como para que las minúsculas letras del etiquetado nutricional pasen desapercibidas. 


			 


			Conocer la cantidad de calorías y nutrientes, como proteínas, grasas, azúcares, vitaminas o minerales, y especialmente los ingredientes que proporcionan cada uno de esos nutrientes en el producto, es fundamental para elegir los alimentos más adecuados para mantenernos sanos y prevenir o controlar algunos tipos de patologías. 


			 


			Si no sabes leer correctamente la información que aporta el etiquetado nutricional, no te preocupes. En los siguientes apartados te daré los consejos básicos para realizar buenas elecciones a la hora de llenar tu cesta de la compra. 


			 


			Lo primero, ¿qué tiene que ofrecerme una etiqueta? 


			 


			En España, de acuerdo con la legislación de la Unión Europea (Reglamento 1169/2011), la información nutricional del etiquetado debe indicar obligatoriamente a partir del 13 de diciembre de 2016 (antes era voluntario) lo siguiente: valor energético, grasas (señalando cuáles son saturadas), hidratos de carbono (señalando cuáles son azúcares), proteínas y sal. 


			 


			Otros elementos obligatorios que deben aparecer en el etiquetado son el nombre o la denominación de venta (por ejemplo: tofu, hamburguesa, queso curado, etcétera.), el lote de fabricación, el contenido neto, el grado alcohólico (solo cuando este sea mayor en volumen al 1,2 %), nombre y domicilio del fabricante o envasador, fecha de duración mínima, fecha de caducidad y listado de ingredientes (enumerados siempre en orden decreciente de peso, siendo el primer ingrediente el más abundante en el producto y el último ingrediente el menos abundante). 


			 


			Ya sabemos lo que es obligatorio indicar, pero… ¿qué está prohibido indicar? 


			 


			Cuando en un producto alimentario vienen escritas algunas cosas extra, aparte de la información obligatoria, no todo está permitido. A día de hoy es legal incluir solo declaraciones nutricionales y declaraciones de salud aprobadas por un organismo regulador. 


			 


			Una declaración nutricional es una frase incluida en un producto que afirma que ese alimento tiene unas propiedades nutricionales beneficiosas, como por ejemplo «Bajo en grasas», «Sin azúcares añadidos» o «Alto contenido en fibra». Solo unas pocas declaraciones nutricionales están permitidas (aquellas incluidas en el anexo de la regulación (EC) no 1924/2006) y tienen que seguir unos estrictos criterios cuantificables. 


			Por ejemplo, «Bajo en grasas» solo se puede declarar si ese producto contiene menos de 3 gramos de grasa por cada 100 gramos de producto. «Fuente de fibra» significa que ese producto contiene al menos 3 gramos de fibra por 100 gramos de producto; mientras que «Fuente de proteína» requiere que al menos un 12 % del valor energético del alimento provenga de las proteínas. 


			 


			Por otro lado, una declaración de salud es una frase en un producto que anuncia un beneficio para la salud, que se obtiene al consumir dicho producto. Por ejemplo, que un alimento puede ayudar al normal funcionamiento de las defensas del cuerpo o a un normal aprendizaje. 


			 


			Las declaraciones de salud requieren una autorización bajo la Regulation EC 1924/2006 antes de que puedan ser usadas en el etiquetado o en el marketing  de esos productos en la Unión Europea. 


			 


			¿Cuál es el principal problema con este tipo de declaraciones? Que cuando son utilizadas de forma legal, aunque la marca haya tenido la aprobación y la autorización legal para añadir estas declaraciones, son usadas normalmente para desviar nuestra atención por una parte y para beneficiarse del conocido «efecto halo» por otra parte, es decir, si tenemos unos segundos para elegir un producto u otro con una simple mirada en el pasillo del supermercado, dedicaremos ese tiempo a leer aquellas letras que más llamen nuestra atención, dejando de dedicar ese tiempo a leer realmente el etiquetado nutricional, que probablemente aparecerá por detrás o en un lateral, en letra muy pequeña. De esta forma, al leer en letra grande «¡Ayuda al normal funcionamiento de las defensas del cuerpo!», probablemente elijamos ese producto frente a otros del mismo tipo de la competencia, y además nos lo habremos llevado sin haber dedicado ni un momento a leer realmente sus ingredientes y composición nutricional. 


			 


			Por otro lado, el «efecto halo» hace referencia a que una sola de las supuestas cualidades del producto nos dará una imagen general aproximada (completamente subjetiva e irreal) de lo que es el total del producto en sí, y podremos comprarlo pensando que es bueno porque «ayuda al normal funcionamiento de las defensas del cuerpo» en lugar de ser realmente conscientes de que se trata de un mal producto porque todas sus otras características, que no hemos tenido en cuenta, son realmente nefastas. 


			 


			Desgraciadamente esta herramienta la utilizan frecuentemente las marcas que venden productos para niños del tipo cereales, galletas o incluso salchichas. He llegado a ver cereales ricos en azúcar refinado, harinas refinadas y sal que al ser «Enriquecidos en hierro» e ir acompañados de un marketing muy llamativo, pueden parecer un buen desayuno que ofrecer a los niños, precisamente por este efecto halo. 


			 


			Por lo general, todos aquellos productos que necesitan convencerte y distraerte con numerosas alegaciones nutricionales y de salud, son realmente productos insanos que no merece comprar. Piensa una cosa, ¡las frutas, verduras y legumbres jamás llevan alegaciones de salud ni llamativas frases o siluetas de mujeres esbeltas! 


			 


			La próxima vez que vayas al supermercado, te invito a observar con atención todas las alegaciones nutricionales y de salud que te encuentres… ¡Te darás cuenta de que prácticamente todos los productos ultraprocesados las utilizan! ¡Huye de ellas y mantente a salvo! 


			 


			SI UN ALIMENTO TIENE AZÚCAR AÑADIDO O NATURAL, PERO NO MUCHO… ¿PUEDE SER INTERESANTE? 


			 


			Para conocer la cantidad de azúcar de los productos alimentarios debemos buscar en la etiqueta nutricional la especificación: «Hidratos de carbono, de los cuales azúcares…», y ahí podremos ver los gramos exactos por 100 gramos de producto. Eso sí, con el azúcar es muy fácil, cuántos menos azúcares añadidos, mejor, siendo cero azúcares la mejor opción. No obstante, debemos tener en cuenta que el rótulo «sin azúcares añadidos» significa que a ese producto no se le ha echado azúcar refinado extra, pero no quiere decir que no contenga azúcar o que sea bajo en azúcares: lo que esto significa es que el azúcar que pueda contener proviene de los ingredientes del alimento en cuestión de manera natural. 


			 


			Por ejemplo, la miel es un producto sin azúcares añadidos pero se compone de azúcares simples casi en su totalidad. Lo mismo ocurre con los zumos naturales sin azúcares añadidos, que contienen en una ración la cantidad de azúcar que aportarían tres piezas de fruta, sin los beneficios de esta. 


			 


			Recuerda, cualquier azúcar añadido es demasiado, lo ideal es evitarlo y eso implica no comprar muchos productos elaborados y los que compremos elegirlos cuidadosamente y comparando bien entre distintas marcas. 


			 


			De todas formas, cuidado, porque podríamos desechar alimentos que sí son interesantes. Por ejemplo, una bebida vegetal de soja, arroz o avena, o la leche sin ir más lejos, sin azúcares añadidos, podrán tener mínima cantidad de azúcares simples, pero eso no significa que sea algo negativo, solo que esos azúcares están naturalmente presentes en la soja, el arroz, la avena, etcétera. 


			 


			Por lo tanto, el mejor consejo que puedo darte es: evita los ultraprocesados, pues son ricos en azúcares refinados añadidos. Sin embargo, puede haber alimentos naturales (materias primas) y procesados saludables como los dátiles, las uvas, el tofu, las leches vegetales, la leche de vaca, los quesos, etcétera que aunque no tengan azúcar añadido, contengan azúcares simples naturalmente presentes. En el caso de las materias primas con alta cantidad de azúcares simples, como los dátiles, las consumo sin miedo pero no con frecuencia. Por otro lado, en el caso de los procesados saludables (que no ultraprocesados), como por ejemplo una bebida de soja sin azúcar añadido, yo trato de elegir aquellos productos que tengan como máximo 5 gramos de azúcares simples (naturalmente presentes) por 100 gramos de producto. 


			 


			LIGHT NO SIGNIFICA SANO NI BAJO EN CALORÍAS 


			 


			Cada vez encontramos en el mercado más productos con la etiqueta light y directamente pensamos que estos productos son bajos en calorías, más sanos y además nos ayudan a perder peso. Cuidado, nada más lejos de la realidad, es puro marketing. 


			 


			La legislación considera light todo producto que contenga un 30 % menos de calorías que su versión original, es decir, si una mayonesa industrial de una marca en concreto contiene 680 kilocalorías por 100 gramos, podrá etiquetarse como light aquella versión de la misma que contenga un 30 % menos de energía, es decir, que aporte 476 kilocalorías por 100 gramos, lo que sigue siendo muy elevado y no la convierte en un producto saludable en absoluto. Además, lo más importante es que el término light solo hace referencia a esa reducción en calorías, pero no aporta ninguna información respecto a los ingredientes, de modo que podemos estar ante un ultraprocesado malsano, cero interesante. Me vais a perdonar la expresión, pero una mierda con menos kilocalorías ¡sigue siendo una mierda! 


			 


			La fobia a los números E 


			 


			En ocasiones, cuando vemos en una etiqueta una E seguida de tres números, saltan las alarmas. Estas referencias se utilizan para denominar aditivos, y claro, nos parece pura química y absolutamente perjudicial, pero tenemos que entender que toda sustancia, natural o artificial, es pura química. De hecho, nosotros somos química pura porque no puede concebirse la vida sin enlaces y reacciones químicas. Entiendo que con los E-XXX podamos asustarnos y está bien que seamos críticos y conscientes que un exceso de aditivos puede ser perjudicial, pues además no todos los aditivos son iguales y estos suelen acompañar a la gran mayoría de ultraprocesados; no obstante, una E-XXX podría tratarse perfectamente de sustancias naturales y nada perjudiciales en las cantidades en que las tomamos. La letra E hace referencia a que se trata de un aditivo permitido en la Unión Europea y pueden ser colorantes (del E-100 al E-199), conservantes (E-200-E-299) antioxidantes y reguladores de acidez (del E-300 al E-399), estabilizantes (E-400-E-499) y potenciadores del sabor (E-600-E-699). 


			 


			GRASAS BUENAS Y GRASAS MALAS 


			 


			La industria ha querido hacernos creer durante mucho tiempo que las grasas saturadas son malas y las insaturadas son buenas, pero gracias a la evidencia científica actual sabemos que esto no es realmente así. A día de hoy sabemos con seguridad que las grasas saturadas no tienen evidencia real de ser perjudiciales para la salud, siempre que procedan de materias primas o alimentos naturales, como pueda ser un coco natural o una leche de vaca. Por el contrario, las grasas insaturadas no tienen por qué ser necesariamente saludables si las consumimos a partir de ultraprocesados o productos que se han sometido a altas temperaturas y otros procesos que degradan su calidad. Por ese motivo, lo que debemos evitar son todos aquellos productos ultraprocesados que lleven grasa hidrogenada, grasa vegetal hidrogenada, grasas parcialmente hidrogenada o grasas trans, dado que estas grasas son las más perjudiciales y las más asociadas al riesgo cardiovascular. Abundan en productos de bollería, galletas, panes de supermercado, precocinados, helados y postres lácteos. 


			 


			Aclarado esto, vamos con la grasa añadida que sí es saludable: la que provenga del aceite de oliva virgen extra (por sus siglas, AOVE). Ya está. No hay más. Ahora sí, ¡cuidado! Los fabricantes saben que preferimos el aceite de oliva frente al resto de grasas y si le echan al producto una gota de aceite de oliva refinado (el bueno es el virgen extra) van a tratar de engañarte a toda costa, poniéndolo en letras grandes y llamativas en el envase. Como siempre… ¡lee la letra pequeña! 


			 


			EN LO REFERENTE AL PAN… ¿RICO EN FIBRA ES LO MISMO QUE INTEGRAL? 


			 


			Antes de nada. ¿Qué es un producto integral? Un producto es «100 % integral» si se ha elaborado en su totalidad con un grano entero o cereal no refinado (al que no se le han quitado el salvado y el germen), es decir, no son necesariamente integrales los panes con semillas, los productos de panadería con tonalidades oscuras (colorantes), los etiquetados como «Rico en fibra», etcétera. 


			 


			Afortunadamente la legislación referente al pan ha cambiado recientemente en España. Se publicó en el BOE el Real Decreto 308/2019, de 26 de abril de 2019, por el que se aprobó la norma de calidad para el pan que detallaré más adelante. 


			 


			Hasta hace poco podíamos encontrarnos muchos productos etiquetados como «integrales» en los que un porcentaje muy reducido del cereal que contienen lo era verdaderamente, por eso debíamos leer siempre la lista de ingredientes y comprobar que el ciento por ciento del cereal es integral. Otra artimaña muy habitual de la industria era la de etiquetar como «Alto contenido en fibra» determinados productos que no están elaborados con cereales integrales. ¿Cómo puede ser esto? Porque utilizaban harina refinada (más barata) y le añadían salvado (más barato también). Efectivamente, son productos más ricos en fibra que sus hermanos sin salvado, pero están lejos de ser una buena opción y de aportarnos todos los nutrientes que nos aportaría el producto realmente integral. 


			 


			Todo lo que sea «Rico en fibra», por norma general, no suele ser integral. Busquemos siempre que el producto sea integral de verdad, entero, con sus vitaminas, sus minerales y la fibra que le corresponde. 


			 


			La nueva norma de calidad del pan vino a derogar la anterior normativa, que estuvo vigente durante más de treinta y cinco años en España, e incorporó numerosas novedades de calidad y garantías para el consumidor y varias que mejoran la calidad nutricional y favorecen un consumo de un pan más saludable: 


			 


			• Nuevos requisitos más estrictos para considerar un pan integral; exigiéndose que el ciento por ciento de la harina empleada sea integral. Para aquellos panes integrales o de otros cereales que no estén elaborados de forma exclusiva con ese tipo de harinas, se tendrá que indicar el porcentaje de harina en el etiquetado. 


			 


			• El pan común con harina integral o salvado de cereales tiene un IVA reducido del 4 % en lugar del 10 %, con lo que se facilita e impulsa su adquisición y consumo, especialmente en los grupos de población de menos ingresos. 


			 


			• Se limita la cantidad de sal que se puede emplear en la elaboración del pan común. Se establece un límite máximo de contenido en sal permitido en el pan de 1,31 gramos por 100 gramos de pan (13,1 gramos de sal por kilogramo de pan, o lo que es lo mismo, 0,52 gramos de sodio por 100 gramos de pan). Este límite máximo de contenido en sal será obligatorio a partir del 1 de abril de 2022. 


			 


			• Se concreta la definición de masa madre, que se preserva a un tipo de elaboración que limita el uso de levaduras industriales y se establecen los requisitos para utilizar la denominación «elaborado con masa madre». 


			 


			• También se define la elaboración artesana del pan, en la que debe primar el factor humano frente al mecánico y los requisitos que se deben cumplir para poder incluir esta mención en el etiquetado de los productos. 


			 


			• En el caso de pan de otros cereales, también se incluyen requisitos más estrictos, estableciéndose por ejemplo para el pan de centeno que sea elaborado solo con ese tipo de harina. También se define el pan multicereal. 


			 


			Cuando dice «100 % natural»… ¿qué significa «natural»? 


			 


			Nada. Natural no significa absolutamente nada. Crudo pero cierto. Actualmente existe una especie de vacío legal en legislación alimentaria que permite que cualquier producto, independientemente de sus características y su composición, pueda llevar la palabra «natural» en su empaquetado. Cereales azucarados, galletas con alto contenido graso, salsas procesadas… Todo puede ser «natural», «artesano», «de la abuela», etcétera. 


			 


			NO CUENTES CALORÍAS, PERO TAMPOCO CUENTES MACRONUTRIENTES 


			 


			La fiebre por lo «bajo en calorías» ha calado hondo en la sociedad y la industria alimentaria lo sabe. Además saben también que el ciudadano medio no entiende de composición nutricional, pero sí sabe contar calorías y gramos de macronutrientes (proteínas, grasas, hidratos de carbono), y se aprovechan de esto para hacer aquí sus triquiñuelas. Otro engaño que juega a su favor es la máxima «una kilocaloría es una kilocaloría, independientemente del origen de que proceda o el producto en que se encuentre». A día de hoy sabemos que esto es mentira y que el origen de la calorías y de los nutrientes importa por encima del propio balance energético. Debemos buscar siempre ingredientes reales, materias primas, y huir a toda costa de llenar nuestra despensa de ultraprocesados, tan poco interesantes para nuestra salud. 


			 


			Teniendo en cuenta que 1 gramo de grasa aporta 9 kilocalorías y un 1 gramo de azúcar aporta 4 kilocalorías, es habitual que se elimine o reduzca la grasa a los alimentos y se sustituya por cantidades ingentes de azúcar. De esta forma consiguen productos dulces, muy apetitosos y con menor densidad calórica, pero que distan mucho de ser sanos ni recomendables. Más bien son productos nefastos que podrían catapultarte hacia la diabetes en tan solo unos años de consumo frecuente. 


			 


			Todos tenemos claro que no es igual para el cuerpo comer 100 kilocalorías en forma de azúcar puro que 100 kilocalorías de tofu, espinacas o pollo. Sin embargo, como los productos procesados contienen en muchas ocasiones largos listados de ingredientes confusos y difíciles de entender, desgraciadamente esto pasa a un segundo plano. Recuerda, las calorías no nutren, aportan energía, pero si no es debidamente acompañada de otros nutrientes, micronutrientes, fibra, agua, polifenoles, flavonoides, etcétera (todos ellos naturalmente presentes en las materias primas o alimentos reales), nos llevarán a importantes carencias que derivarán en desnutrición, aunque esta pueda ir acompañada de sobrepeso u obesidad y de un pésimo estado de salud. 


			 


			Recuerda, empieza a pensar más en alimentos reales o materias primas, en la variedad y la densidad de sus nutrientes, y no tanto en calorías y gramos de nutrientes aislados. 


			 


			MI CONSEJO… 


			 


			Si compras un alimento y no tiene etiqueta… ¡Enhorabuena, muy probablemente hayas adquirido una materia prima! Si piensas en las materias primas, estas son frutas, verduras, legumbres, cereales, frutos secos, semillas, carne, pescado… Es difícil equivocarse con estos alimentos, ¿verdad? 


			 


			Si un producto no tiene información nutricional suele ser buena señal porque estamos ante un alimento no procesado. Es cierto que este consejo no podría aplicarse como verdad absoluta, pero, generalmente, es difícil hacer una cesta de la compra poco saludable si se acude al mercado en lugar de al supermercado y si se adquieren materias primas de calidad. 


			 


			Y no lo olvides… No hay nada más beneficioso para tu salud, tu planeta y tu economía que comprar fresco, natural, local, de temporada y ecológico (siempre que sea posible). 


			 


			PLANIFICAR LA COMPRA 


			 


			Bien, llega el momento de pasar a la acción. Creo que no tendría mucho sentido hablar de la compra de alimentos sin haber dado primero unas pinceladas acerca de la importancia de nuestra relación con ellos, tanto por sus nutrientes como por su componente emocional, cultural, social y natural. 


			 


			Como hemos podido aprender hasta el momento, existe una serie de nutrientes fundamentales para la vida humana que debemos ingerir preferiblemente siempre a través de nuestra alimentación y solo en casos concretos (cuando tenemos determinados problemas de digestión, absorción, metabolización, transporte y/o síntesis de algún nutriente) a través de la suplementación. Cuando hablamos de nutrientes nos referimos tanto a los macronutrientes (grasas, proteínas e hidratos de carbono) como a los micronutrientes (vitaminas y minerales) que ya hemos visto en los capítulos anteriores. 


			 


			Por otra parte, hemos visto también que debemos ingerir una cantidad de energía adecuada para nuestras necesidades propias e individuales, y si no tenemos ninguna intención ni necesidad de ganar o perder peso, sino más bien de mantener nuestro estado de salud o mejorarlo, lo que debemos buscar es consumir la misma cantidad de energía que nuestro cuerpo necesita, ni más ni menos, pero no de cualquier manera. Ya sabemos que no todo vale, y lo más interesante para nuestra naturaleza salvaje y ancestral es que basemos nuestra alimentación en productos naturales o materias primas. Como hemos visto, una de las formas más sencillas, naturales y saludables para nuestra mente es dejar de contar kilocalorías (desde mi punto de vista queda completamente desaconsejado) y trabajar la escucha original de nuestras sensaciones reales de hambre y saciedad, para poder comer de forma intuitiva. Para esto, lo más recomendado es invertir un poquito de tiempo y energía en unas nociones básicas de nutrición y de porciones y raciones adecuadas a nuestras necesidades. Estas nociones de reeducación alimentaria podremos recibirlas en la consulta de nutrición, guiados de la mano de un buen profesional. Mi equipo y yo trabajamos de esta manera, pero cualquier nutricionista que aborde la salud de forma integrativa, podrá y sabrá ayudarte perfectamente en este sentido. 


			 


			También hemos hablado de la simple, reduccionista y obsoleta teoría del balance energético, y aprendimos que si solo contamos y medimos macronutrientes y calorías, no es suficiente. ¿Por qué no? Porque de esta forma podríamos estar excediéndonos en un consumo de ultraprocesados y productos malsanos, que tan perjudiciales son para nuestra salud hormonal y metabolismo, escudándonos en el discurso de «Pero si yo consumo exactamente las kilocalorías que quemo, y además incluyo todos los nutrientes necesarios». Sí, muy bien, pero no estás contabilizando todos los ingredientes malsanos que estás consumiendo. Recuerda que más importante que introducir alimentos sanos, es dejar de introducir alimentos malsanos con frecuencia. Aunque no engordes porque no te excedes de las kilocalorías, esto no significa que el daño metabólico, la inflamación crónica o la resistencia a la insulina no se pueda estar produciendo. Por todo ello, además de no caer en deficiencias de nutrientes ni en un superávit calórico (consumir un exceso de energía), lo más importante de todo es basar nuestra alimentación en alimentos, en su mayoría vegetales, que sean sobre todo materias primas, e incluir también, si lo deseamos, materias primas de origen animal y algún procesado saludable. 


			 


			Aclarado esto, seguro que entiendes que mi recomendación es que trates de ir más al mercado y menos al supermercado. ¿Por qué? Porque acudiendo al mercado es mucho más difícil que llegues a casa con el carrito de la compra lleno de productos superfluos y malsanos. El supermercado no hay que desterrarlo tampoco, ni mucho menos, puede ser el lugar al que vayas para comprar algún procesado saludable como pueden ser los siguientes: tofu, tempeh, soja texturizada, yogures de leche, soja o coco, leche o bebidas vegetales, aceite de oliva virgen extra (AOVE), conservas naturales, vegetales congelados, etcétera. 


			 


			De modo que mi lista de la compra es muy sencilla: vegetales de temporada, frutas de temporada, legumbres nacionales, frutos secos, semillas, AO.VE, especias, sal yodada, y si lo deseas también, sin ser imprescindibles, cereales integrales y derivados integrales, huevos, productos lácteos, carne y pescado. 


			 


			Algunas recomendaciones extra: 


			 


			• Prepara una lista de la compra para no comprar más de lo necesario y evitar el desperdicio alimentario y el despilfarro de dinero. 


			 


			• No vayas a hacer la compra con hambre, o tendrás una mayor apetencia por los productos procesados malsanos diseñados para ser ultrapalatables y superirresistibles para nosotros los mortales. No es cuestión de que no puedas comprarlos, por supuesto que sí, pero es más sencillo tomar decisiones conscientes y voluntarias si no estamos bajo los efectos hormonales del hambre. Es una cuestión de elegir con libertad y consciencia, no de prohibición. 


			 


			• Prioriza alimentos de origen vegetal por delante de los de origen animal. 


			 


			• Prioriza alimentos sin procesar por delante de los alimentos procesados saludables. 


			 


			• Busca la procedencia de cada alimento, escogiendo aquellos que procedan geográficamente de zonas cercanas al lugar al que vives. 


			 


			• Trata de comprar más en el pequeño comercio, mejor si además es ecológico. 


			 


			• Elige alimentos de temporada (recuerda lo de no forzar la tierra a producir alimentos que no son de ahora). Conseguirás un impacto positivo en el planeta y en tu bolsillo, además de ser alimentos más ricos en nutrientes y mucho más sabrosos. 


			 


			• Trata de consumir variedad de frutas, verduras, legumbres y frutos secos. No te quedes siempre con los mismos (tomate, lechuga, cebolla y plátano), ¡que nos conocemos! Cuanta más variedad de alimentos y colores, más saludable y equilibrada será tu dieta, y menos probabilidad de sufrir deficiencias de vitaminas o minerales. 


			 


			• Si tienes tendencia a sufrir deficiencia de algún nutriente, recuerda que al principio del libro hablamos de cada nutriente y los alimentos en los que se encuentran. Trata de poner especial atención en comprar y consumir los alimentos que contienen esos nutrientes con especial importancia. 


			 


			• Tanto si eres vegano como si eres vegetariano (aunque consumas lácteos y huevos), no olvides comprar tu suplemento de B12 y suplementar semanalmente, siguiendo las especificaciones que señalé en ese apartado del libro. ¡Es crucial! 


			
	 

	 	
	 
   


			RUTINAS ALIMENTARIAS SALUDABLES 


			 


			ALIMENTACIÓN INTUITIVA 


			 


			Este término hace referencia a escuchar con alto nivel de atención las señales reales de nuestro cuerpo y alimentarnos conforme a lo que este nos pide. De primeras parece lo ideal, pues la especie humana no habría sobrevivido y subsistido a lo largo de los siglos si no hubiéramos respondido de forma activa las necesidades alimentarias de nuestro cuerpo, mediadas por hormonas como la leptina y la grelina. No obstante, la oferta alimentaria actual dista mucho de ser aquella en la que nos hemos desarrollado como especie, y las que nos ha acompañado evolutivamente. Es más, no solo ha cambiado la oferta alimentaria, lo más importante es que ha cambiado la disponibilidad de dichos alimentos y nuestros hábitos de vida. A día de hoy no necesitamos movernos largas distancias para recolectar frutos, bayas y semillas silvestres, ni tampoco tenemos que someternos a una lucha de vida o muerte contra un animal, para poder alimentarnos de su carne. Conseguir comida no cuesta prácticamente ningún esfuerzo físico real, es más, podemos pedirla directamente a nuestro domicilio sin tener si quiera que bajar al supermercado o a un restaurante. Por otra parte, además de no tener que movernos para conseguir comida, tenemos disponibilidad constante e ilimitada de comida. Esto significa que, en la mayor parte de la historia evolutiva de nuestra especie, hemos pasados períodos de ayuno obligado, de muy diferente duración, en función de si había disponibilidad o escasez de alimentos. Para entenderlo mejor, podemos ver cualquier documental de animales salvajes. Veremos que, para poder comer, deben hacer un esfuerzo físico importante y, además, no siempre que quieren comer, pueden comer. De esta forma, la alimentación intuitiva que llevaban nuestros ancestros se ha visto afectada de mil maneras distintas, pues vivimos en un ambiente rico en alimentos ultraprocesados, ultrapalatables y ultradisponibles. Esto significa que son alimentos alejados de las materias primas que nos ofrece la naturaleza, diseñados para ser altamente sabrosos y casi adictivos, y que además se encuentran prácticamente siempre disponibles para nosotros, al menos en los países industrializados. En un mundo así, cuesta realmente comer solo atendiendo a nuestras señales internas de hambre y saciedad, pues estas están profundamente alteradas debido a la recompensa inmediata de placer tan intensa que producen los ultraprocesados en el cerebro y lo sencillo que se ha vuelto poder acceder a esta recompensa sin realizar ningún esfuerzo físico ni mental. A este ambiente que dificulta tanto la alimentación intuitiva y que fomenta la alimentación compulsiva y con bajo nivel de consciencia en su elección y consumo es a lo que llamamos «ambiente obesogénico». 


			 


			Ambiente obesogénico 


			 


			Un ambiente obesogénico es aquel que empuja a sus individuos a utilizar la comida de forma compulsiva no solo para saciar el hambre, sino para entretenerse, distraerse y ofrecer placer inmediato. Obviamente, la ecuación es en realidad mucho más compleja que la simple disponibilidad de ultraprocesados, y diferentes factores psicológicos de gran complejidad forman parte de esta realidad que nos lleva a no ser siempre ciento por ciento responsables de nuestras elecciones, al contrario de lo que la industria alimentaria y multitud de coachs del mundo del fitness quieren hacernos creer. La realidad es que no hay altas tasas de sobrepeso y obesidad porque los humanos nos hemos vuelto unas personas vagas, con poca fuerza de voluntad, irresponsables, que no se esfuerzan por nada y que no saben ni quieren tomar buenas decisiones. Realmente, este problema de grandes dimensiones es más bien fruto de un sistema radicalmente enfermo que es al mismo tiempo gordofóbico y obesogénico. ¿Qué significa esto? Que la sociedad juzga, oprime, insulta y desprecia de forma cruel e injusta a las personas con sobrepeso u obesidad, creando un terrible malestar en la persona y afectando muy negativamente a su autoestima y salud mental, al tiempo que absolutamente todo en la sociedad fomenta también que comamos a menudo sin hambre ni consciencia, solo para buscar placer o saciar un vacío o malestar interno. Un claro ejemplo de ello son las revistas «femeninas», pues lanzan a menudo el mensaje «Quiérete tal y como eres» y dos páginas más adelante «Ejercicios para elevar tus glúteos o para la flacidez en tus brazos» y tres páginas más allá «Dieta depurativa para perder grasa este verano sin darte cuenta», es decir, hacemos que las personas sientan malestar por no entrar en el único y estricto canon corporal de lo establecido, al tiempo que les ofrecemos comida ultrapalatable, insistentemente, para calmar ese malestar. ¿Cómo escapar a esta locura? Como podemos imaginar, no es tan fácil como focalizarte, esforzarte, sacrificarte y tener mucha mucha, mucha fuerza de voluntad. No es nada fácil y aunque es cierto que la obesidad se ha convertido en una pandemia peligrosa que afecta a la salud del planeta, la realidad es que la gordofobia se ha extendido de la misma forma, siendo otra pandemia igual o más peligrosa para la salud, tanto física como mental, y lejos de ayudar a frenar este problema, lo agrava, pues ahora no solo perdemos la salud física sino que nuestra salud mental también se ve afectada en el camino. 


			 


			De modo que, como hemos visto, el objetivo es sin duda llegar a alimentarnos de forma intuitiva, pero para llegar a ese estilo de alimentación intuitiva, tenemos que estar muy conectados con nuestro cuerpo y saber lo que es experimentar sensaciones reales de hambre y saciedad. Esto a menudo no es así (relación disfuncional con la comida o el cuerpo, comer compulsivo, atracones, estrés, ansiedad, mucha carga de trabajo, adicción a la actividad, miedo a parar, etcétera) y es necesario trabajarlo en profundidad con un terapeuta especializado. 


			 


			Lo interesante de esta forma de alimentarnos es que llevando una alimentación intuitiva podemos no tener ni idea de cuánta cantidad exacta de comida necesitamos en un día, ni de cuántas kilocalorías podemos llegar a ingerir, porque este estilo de alimentarse entiende que no todos los días serán iguales, por lo tanto, en lugar de basar nuestra alimentación en un ejercicio mental en el que calculamos la energía que vamos a necesitar de forma rígida y exacta, aprendemos a desarrollar la propiocepción (percepción de las necesidades internas) y a escucharnos cada día. De esta forma, cada día nuestras apetencias cambiarán y podremos alimentarnos de forma perfectamente saludable y adaptada a nuestras necesidades, pues estaremos comiendo cuando tenemos hambre y dejando de comer cuando nos sintamos ligeramente saciados (aunque eso suponga dejar la mitad de la comida en el plato), algo de lo que a menudo no somos capaces. 


			 


			Me gustaría dejar claro que para poder llevar este estilo de alimentación «ideal», debemos tener conocimientos mínimos básicos de nutrición y una buena relación con la comida y nuestra imagen corporal. Si crees que no estás en ese punto y no posees unas nociones básicas de nutrición, te recomiendo que acudas a una consulta de nutrición integrativa (bajo mi punto de vista, mejor con enfoque antidieta) donde trabajen contigo la educación alimentaria y la adquisición de hábitos saludables, más allá de proporcionarte simplemente una dieta. 


			 


			La alimentación intuitiva huye un poco de los planes de alimentación tan de moda en los últimos años en el entorno del fitness. La alimentación intuitiva huye de contar «macros» (gramos de macronutrientes que hay en cada ración de nuestro plato) y de entender la alimentación como una ecuación matemática, basada en la simplista e incompleta teoría del balance energético, y se acerca mucho más a la alimentación que hemos llevado de forma evolutiva como especie, basada en las necesidades internas y la disponibilidad de alimentos, como hacen los animales salvajes. Parece que antes sí éramos capaces de escucharnos, y eso es un poco lo que busca ese estilo de alimentación. Es importante que no entendamos por ello que si me apetecen tres dónuts, pues me los voy a comer porque llevo una alimentación intuitiva. No. La alimentación intuitiva se basa esencialmente en alimentarnos, con atención y presencia, con comida similar a la que consumían nuestros ancestros (salvando las diferencias con las ofertas alimentarias actuales), como frutas, verduras, frutos secos, semillas, legumbres, carnes, pescados, lácteos, etcétera, es decir, materias primas. Pero ¡ojo!, no se trata solo de comer lo que comían nuestros antepasados sino de hacerlo también como ellos lo hacían, sintiendo, escuchando, observando, saboreando, disfrutando, conectados con sus instintos y apetencias. Además, si realmente tenemos tan a menudo antojos de un paquete de dónuts, una tarrina de helado, varias bolsas de fritos, etcétera, es posible que nuestra relación con la comida no sea tan saludable como creíamos y no estaría de más trabajar en ella con ayuda de un equipo multidisciplinar de profesionales de la psiconutrición. 


			 


			Nuestro cuerpo es sabio. Es una máquina perfecta. Sabe lo que necesita y sabe pedirlo. La pregunta es: ¿sabemos nosotros escucharlo? ¿Queremos hacerlo? 


			 


			ALIMENTACIÓN ANCESTRAL 


			 


			Este estilo de alimentación da prioridad (no exclusividad) al tipo de alimentos que hemos consumido durante más tiempo en nuestra evolución como especie humana en la Tierra. ¿Y qué es lo que hace que algunos animales, como somos los humanos, puedan beneficiarse de comer un alimento con frecuencia y no tanto de comer otros? Pues aquí no elegimos nosotros, lo hace sencillamente la naturaleza y los años de evolución. Me explico. Aunque nos duela como especie antropocéntrica por excelencia que somos, las frutas y las verduras estaban en el planeta Tierra antes que nosotros. Nosotros, como especie, hemos ido adaptando y modificando nuestra propia naturaleza animal (nuestra regulación hormonal, nuestros órganos y tejidos, nuestro código genético, nuestro metabolismo…) muy poco a poco en función de lo que el medio nos suministraba y podíamos aprovechar. Si hubiéramos vivido durante milenios en un entorno en el que lo fácil era encontrarse carne envasada al vacío colgada de cada árbol, probablemente habríamos sido meramente carnívoros desde nuestros inicios, porque nuestra fisiología se habría centrado única y exclusivamente en digerir carne cruda, pero no es el caso. La variedad de alimentos a la que se han expuesto las poblaciones humanas a lo largo de nuestra historia como especie es lo que ha hecho que nos hayamos adaptado para consumir dichos alimentos. Este es el principal motivo por el cual los ultraprocesados son tan nefastos para nuestra salud cuando los consumimos con asiduidad. ¡No estamos hechos para ellos porque nuestro complejo diseño humano necesitaría siglos para adaptarse a la digestión y el aprovechamiento de este tipo de productos que nacieron hace apenas unas décadas! 


			 


			El caso es que la genética evolutiva cambia con los cambios que se producen en el medio (estamos hechos a nuestro medio —o al menos el que ha sido nuestro medio durante miles de años— y no al revés), y entre estos cambios se encuentra la disponibilidad de alimentos. Entendiendo esto comprenderemos que toda nuestra anatomía se ha especificado y perfeccionado en la digestión de los alimentos que llevan más tiempo con nosotros en el planeta Tierra, y por el contrario, nos hacen daño y nos pueden acabar enfermando aquellos para los que nuestra naturaleza (metabolismo, órganos, músculos, tejidos, digestión, sistema hormonal, linfático…) no ha podido adaptarse porque no le ha dado tiempo, es decir, aquellos que llevan apenas cien años (o menos) de nuestros seiscientos mil años de evolución humana, seiscientos mil años de perfeccionamiento de nuestro cuerpo como una extraordinaria «máquina» de la naturaleza que puede obtener de forma eficiente la energía de los alimentos. 


			 


			En definitiva, si a un coche que está diseñado específicamente para consumir gasolina, le das agua, el coche no funciona. Pues a nosotros nos pasa lo mismo con los productos ultraprocesados. 


			 


			Así es fácil comprender por qué no es bueno (para nosotros y para ninguna especie) basar nuestra alimentación en alimentos ultraprocesados, azúcares refinados, harinas refinadas, grasas trans e hidrogenadas, sal en exceso, etcétera, porque aparecieron «antes de ayer» y no nos ha dado tiempo a adaptarnos. Son productos que se han desarrollado en muy poco tiempo y para los que nuestro cuerpo no está preparado. Por supuesto que nuestro cuerpo puede consumir los azúcares y las grasas, pero no en las concentraciones tan elevadas en las que aparecen en los ultraprocesados, y menos consumirlos todos los días. Cuando nuestra alimentación se basa en este tipo de productos, nos enferma y no es ninguna novedad. Es la primera vez en la historia de la humanidad en la que hemos dejado de morirnos de hambre para pasar a morirnos por sobrealimentarnos (que no nutrirnos) con productos poco saludables para nosotros. 


			 


			Por supuesto que no quiero generar alarma. No es que no podamos comer esa clase de alimentos más «nuevos». Es sencillamente que si son algo frecuente y no esporádico, no nos estamos haciendo ningún favor a nosotros mismos. Sin caer en las etiquetas o en los juicios críticos de valor hacia nosotros mismos en base a lo que comemos, simplemente entendiendo que de verdad existen alimentos nutricionalmente sanos para nosotros porque estamos diseñados para consumirlos, y otros malsanos o muy poco saludables (y no voy a decir «menos» sanos). Y no, no pasa nada por decir que un alimento por sí mismo no es nutricionalmente saludable para nosotros, porque sabemos que no lo es. Eso no lo hace malo, lo hace poco interesante, y por supuesto no significa que sea veneno. Tampoco significa que debamos tenerle miedo ni que debamos erradicarlo de la faz de la Tierra. Significa simplemente que siendo conscientes de que no es sano, podamos consumirlo muy ocasionalmente sin miedo, por voluntad propia, estando presentes y disfrutando. Siendo conscientes del placer que nos produce saborearlo. No hemos decidido nosotros si es o no sano, no es un juicio ni una opinión (y fíjate que digo sano o insano, y no bueno o malo). Para que lo entendamos mejor, sano equivale a «nos vale» o «nos sirve», y lo han decidido miles de años de evolución y perfeccionamiento de la selección natural. 


			 


			De esta forma podremos entender muy bien que lo que debe abundar en nuestra alimentación son frutas, verduras, semillas, frutos secos, tubérculos y bayas; además de legumbres y derivados (la fuente vegetal proteica por excelencia), y completar también si lo deseamos, sin que sea necesario ni imprescindible, con cereal integral (ecológico mejor, ya que llevamos toda nuestra historia evolutiva sin consumir pesticidas ni herbicidas) y/o productos de origen animal. 


			 


			ALIMENTACIÓN CONSCIENTE 


			 


			El mindfulness, también llamado atención plena o consciencia plena, es una práctica y un estilo de vida que practica con frecuencia (tantas veces como se desee) el ejercicio de estar atento de manera intencional a lo que hacemos, sin juzgar, apegarse o rechazar en alguna forma la experiencia real que sucede justo ahora. No se trata de apagar el juicio mental, sino de ser consciente de que este puede existir y no se puede tener control sobre él, pero sí salir de ese bucle y volver de nuevo a centrar nuestra atención en observar. Observar es mirar, sentir (física e interiormente), oler, palpar, escuchar… Es estar «muy mucho» aquí y ahora. No con el cuerpo aquí pero la mente allí, en el futuro, o en el juicio de cómo creemos que deberían o no ser las cosas. No. 


			 


			En el mindfulness se parte de la esencia de que todo es como debe ser y nosotros aparecemos en la escena como meros espectadores que se deleitan con lo que acontece en ella, no como protagonistas de la escena que deciden en todo momento cómo tendrían que ser las cosas. 


			 


			El mindfulness parte de la humildad de corazón, la gratitud por estar vivo y el poder ser partícipe de un todo que siempre y solo acontece justo ahora. O al menos esta es mi forma de vivir internamente el minfulness, desde la práctica y no desde la teoría. 


			 


			Por lo tanto, el mindfull eating (o alimentación consciente) hace referencia a aplicar esta práctica a la experiencia del acto de comer y todo lo que la rodea. Estar plenamente conscientes, con sentido de curiosidad y asombro, sin juicio, al momento que precede al acto de comer, a la experiencia de comer en sí misma y al momento posterior. 


			 


			Esta práctica nos permite escuchar y conocer mejor nuestro cuerpo, observar y conocer las sensaciones de hambre y saciedad y saber si tienen lugar en el estómago, en la mente, en el corazón, etcétera. Nos permite explorar dónde, cómo y cuándo sentimos el apetito, si es realmente apetito o miedo, aburrimiento, nostalgia, soledad, ansiedad, etcétera, y nos permite asimismo disfrutar de la experiencia de comer como un ritual de placer, goce y autocuidado. 


			 


			No solo es importante lo que comemos (alimentación ancestral) sino cómo lo comemos (alimentación intuitiva y consciente). De nada sirve comer pura fruta y verdura si la engullimos y no somos conscientes de por qué estamos comiendo. 


			 


			SLOW FOOD 


			 


			Este término tan lindo hace referencia al tipo de comida que ingerimos, pero también a la forma de prepararlo y a la forma de consumirlo. Me encanta por lo amplio que es y por todo lo que representa. 


			 


			El concepto slow food (comida lenta) ya nos indica que: 


			 


			• Se refiere a una comida a la que no se le mete prisa por crecer, es decir, se basa en alimentos de temporada y cercanía, que podemos cultivar aquí y ahora, y además mejor si es de forma ecológica (sin fertilizantes, pesticidas, herbicidas y fungicidas artificiales). No queremos sobresaturar la tierra. No queremos exigirle más de lo que ella puede darnos. No vamos a meterle prisa porque entendemos que la naturaleza tiene sus ciclos y ritmos sagrados, al igual que el ciclo lunar, el ciclo menstrual, el ciclo día y noche o el ciclo anual de las estaciones. 


			 


			• Es una comida que se prepara despacio, es decir, excluye la comida rápida o street food y los precocinados, no porque sean generalmente malsanos, sino porque nos ocultan el origen y valor real (no precio) del alimento. Lavar, cortar y cocinar el alimento con las manos nos conecta con la tierra que lo ha criado y con el proceso necesario para que ese alimento esté hoy en la mesa. Vemos la tierra que debemos limpiar, las raíces con las que el alimento se nutría de ella, las hojas con las que obtenía la energía haciendo la fotosíntesis o los frutos y sus semillas a través de los cuales estaba preparado para generar nueva vida. Lavar, preparar y cocinar nuestros alimentos nos ayuda a entender que son un pedacito de naturaleza salvaje y nos conecta con la gratitud del milagro de la vida. Cocinar de esta forma, como antaño, nos permite disfrutar del milagroso espectáculo de la naturaleza, dando vida, vida que nutre a su vez nuestra vida propia. 


			 


			• Es una comida que se come y se disfruta despacio. De esta forma, la slow food conecta mucho con la alimentación consciente o mindful eating del que ya hemos hablado y también con la alimentación intuitiva y ancestral. No solo importa lo que comemos, sino que cobra también especial importancia cómo se ha preparado y cómo lo vamos a comer. Estar presente y disfrutar de cada bocado, sin prisa, se ha convertido en una auténtica revolución a día de hoy. Teniendo en cuenta que en nuestra sociedad la inmediatez y la fugacidad son la norma, es un acto casi provocador pararnos a escuchar, respetar y sentir los ritmos de la tierra y nuestros propios ritmos. 


			 


			• «Para sentir te has de sentar», me dijo una vez una sabia mujer. No podemos saber cómo nos sentimos, ni qué es lo que queremos, si no paramos ni un momento a observarnos y escuchar. Cuando respetamos los ritmos de la Tierra, nos respetamos a nosotros mismos. Cuando no nos respetamos a nosotros mismos, no somos capaces de apreciar ni respetar el valor de la vida, presente en cada alimento. Lo cierto es que no existe la separación. Se trata de un ritual completo que conecta a todas las personas implicadas en el proceso de producir alimentos. Al agricultor, al recolector, al vendedor, al comprador, al cocinero y al consumidor, sean o no la misma persona, en todo un proceso de gratitud y respeto por lo que la Madre Tierra dispone para todos sus animales. 


			 


			HONRA TU CUERPO, MUÉVETE 


			 


			Estamos hechos para el movimiento. Pensemos en los miles y miles de años que han permitido a los animales, entre los que se encuentra el ser humano, irse adaptando a cada cambio en el medio. El medio natural, con sus reglas sagradas e inquebrantables y sus ciclos de vida y muerte, ha obligado al ser humano a mantenerse alerta y en movimiento, tanto para cazar, recolectar y reproducirse, como para huir, explorar y desplazarse. Para conseguir cualquier cosa, cualquier mínima cosa, teníamos que movernos. Por lo tanto, al igual que sucede con los alimentos sanos y malsanos (que no los elegimos nosotros, sino que nos han sido dados por la naturaleza y nosotros nos hemos adaptado a su disponibilidad), con el movimiento sucede lo mismo. Somos una especie que ha sobrevivido y evolucionado gracias o a costa del movimiento, por lo tanto, es normal que nuestro cuerpo esté perfectamente diseñado para funcionar correctamente siempre y cuando nuestra vida contenga movimiento. Imaginemos una dinamo. Este ingenioso y útil artilugio está diseñado para dar luz siempre y cuando esté conectado a una bici en movimiento. A pesar de lo sofisticado del mecanismo, sin movimiento, no hay correcto funcionamiento. ¡Pues a nosotros nos pasa algo similar! Es decir, si no nos movemos, es posible que a corto plazo nos sintamos algo más confundidos, tristes, desmotivados o perdidos, pero a largo plazo es altamente probable que enfermemos. Esto tiene un porqué. Por un lado estaremos inhibiéndonos el privilegio de disfrutar cada día de la danza de hormonas más maravillosas que podemos experimentar en nuestro cuerpo: endorfinas, serotonina y dopamina bailando en pos de nuestra felicidad, calma y bienestar. Por otro lado, estaremos llevando una vida sedentaria, que hoy por hoy sabemos que se trata de uno de los mayores factores de riesgo para las ENT (Enfermedades No Transmisibles), lo que significa enfermar prematuramente, o lo que es lo mismo, vivir mucho menos pero sobre todo vivir mucho peor. 


			 


			A menudo les pregunto a mis amigos y pacientes lo siguiente: «¿Sabes cuál es la mejor pastilla para la salud, de entre todos los suplementos y fármacos?». Suelen mirarme con ojos expectantes e incrédulos y a la vez deseosos de que les dé al fin la píldora mágica de la salud sin esfuerzo. «Sin duda, la mejor pastilla, por delante de todas, es el movimiento». Ni siquiera me refiero al deporte de intensidad (que es maravilloso y tiene probados beneficios), sino que empiezo sencillamente con el movimiento. Movernos genera en nuestro organismo la síntesis de endorfinas, dopamina y serotonina, entre otras hormonas, y además de forma inmediata y económica, concretamente a coste cero. El efecto de estas hormonas corriendo por nuestro torrente sanguíneo se traduce en sentirte bien y satisfecho con la vida. Se traduce en vivir con más agradecimiento y felicidad. En vivir con más optimismo y bienestar. Pero no solo eso. Además de los importantísimos beneficios emocionales (por los que para mí, sin duda, ya es motivo más que suficiente para moverme), están todos los beneficios a nivel metabólico y cardiovascular. Movernos nos mantiene sanos. Mantiene nuestros órganos, músculos, huesos y tejidos realizando la actividad para la que han sido diseñados, la suya. No existe ni una sola pastilla en el mercado que haya conseguido producir en nuestro cuerpo todo lo que hace el movimiento de forma inmediata por nosotros. El deporte en sí mismo aúna los efectos positivos que buscamos en antidepresivos, cafés, estatinas y calmantes. Nos despierta, nos activa, nos equilibra, nos calma, regula nuestro colesterol, modifica positivamente nuestras analíticas, etcétera. No estoy diciendo ni mucho menos que el movimiento sustituya el papel de estos fármacos, ayudas o suplementos, sino que probablemente nos evite tener que necesitarlos, al menos de manera tan frecuente y precoz. 


			 


			Puede parecer una exageración, pero después de una época muy complicada en mi vida de gran inestabilidad mental, llevo ya muchos años moviéndome de cinco a quince kilómetros a pie todos los días, y haciendo deporte de intensidad, y puedo asegurar que personalmente es la mejor forma que he encontrado para mantener la estabilidad y el balance, sentirme bien conmigo misma y vivir más agradecida y conectada al momento presente. El deporte es vida, de verdad que sí. 


			 


			Debemos ser también conscientes de que es casi más importante mantenernos activos a lo largo del día que sacar unas horas a la semana para hacer deporte de intensidad en el gimnasio. Imagina que caminas todos los días un mínimo de dos a tres horas, pero no haces deporte de intensidad. Estarás manteniéndote activo unas veintiuna horas a la semana, aunque no sea a una intensidad elevada. Ahora imagina que trabajas sentado en un cubículo de oficina y te pasas todo el día sobre la silla, pero te quedas tranquilo porque al menos sacas tres o cuatro días a la semana para ir una hora al gimnasio, de modo que al final dedicas unas cuatro horas semanales en total a moverte, aunque sea a alta intensidad. Bien, a día de hoy sabemos que la primera opción (moverte veintiuna horas a baja intensidad) es marcadamente más positiva para la salud que la segunda (moverte cuatro horas a alta intensidad). Y con esto no estoy diciendo que debas elegir una. Todo lo contrario, lo ideal es hacer las dos. Lo que quiero hacerte ver es que tendemos a pensar que una persona sedentaria es aquella que no hace deporte, pero no es exactamente así. Una persona sedentaria es aquella que no se mantiene activa a diario, pudiendo ser más sedentaria aquella que hace deporte pero no se mueve durante el resto del día que aquella que no hace deporte, pero se pasa el día moviéndose (como pudiera ser un pastor, por ejemplo, o un empleado de la limpieza). 


			 


			Elegir trabajos en movimiento es como estar asegurado a todo riesgo, aunque no puedas hacer deporte, pues tu cuerpo se está manteniendo activo. Si además hacemos deporte de intensidad y variado (no siempre el mismo tipo de ejercicio), esto ya sería lo ideal. 


			 


			Si por el contrario, eres de los que tiene que pasar muchas horas sentado por trabajo, es de vital importancia que además de incluir el deporte en tu vida, incluyas píldoras de movimiento. 


			 


			¿A qué me refiero cuando digo píldoras de movimiento? A pequeños regalos, de unos minutos de duración, en forma de movimiento. Y digo regalos porque eso es lo que suponen en realidad para tu salud y bienestar. 


			 


			Aquí te dejo algunos ejemplos: 


			 


			• Ir y volver caminando o en bici al trabajo. 


			 


			• Evitar el ascensor y priorizar las escaleras. Sí, también si vives en un séptimo piso. 


			 


			• Levantarte de tu puesto de trabajo cada cuarenta y cinco o sesenta minutos y sencillamente subir y bajar unos pisos por las escaleras, hacer unas sentadillas o saltos o salir del edificio y dar una vuelta a la manzana, aunque sea solo durante cinco o diez minutos. Esto, además, te dará un descanso mental y probablemente te ayude a optimizar tu concentración y rendimiento. 


			 


			• Levantarte una hora antes de ir al trabajo y salir a dar un paseo de una hora a solas, escuchando podcasts o audiolibros haciendo un ejercicio de agradecimiento o sencillamente siendo consciente todo cuanto te rodea y cuanto sientes (realizando una práctica de mindfulness). Esto mismo puede hacer al terminar el trabajo, si así lo prefieres. 


			 


			• A la hora de quedar con amigos, animarlos a dar un paseo, en lugar de quedar directamente en una terraza o un restaurante. Podéis incluso dar un paseo largo y terminarlo en una terraza. 


			 


			Ninguna de estas recomendaciones deben tomarse como «Haz esto en vez de hacer deporte» sino como «Incorpóralo a tu vida, además de hacer deporte». 


			 


			Por otro lado, debemos ser conscientes de que a día de hoy todos somos sedentarios, pero no todos de la misma forma. Voy a tratar de explicarme. La realidad es que si nos movemos y desplazamos todos los días lo máximo que podamos (sin obsesionarnos, siempre desde el amor y el autocuidado) y además hacemos deporte entre tres y cinco veces por semana, nos estaremos beneficiando enormemente de estas píldoras de salud para nuestro metabolismo y sistema hormonal. Ayudaremos a que todo se regule por dentro y comience a funcionar como un reloj suizo bien cuidado y puesto a punto. No obstante, hoy en día tendemos a movernos de una forma muy muy muy diferente a la forma para la que de verdad está diseñado nuestro cuerpo por la naturaleza. 


			 


			Veámoslo con un ejemplo. 


			 


			Pedro se levanta por la mañana temprano, se pone sus zapatillas Nike ultraplus con doble suela de colores brillantes, y da un paseo de una hora por la acera o el asfalto, antes de ir a trabajar. Después, en el trabajo, cada hora hace un descanso y sube y baja diez plantas de su edificio de oficinas. Por último, al salir del trabajo, se va directo al gimnasio y hace algo de bici y luego un rato de máquinas de musculación. 


			 


			No cabe duda de que Pedro es una persona muy activa que a pesar de tener un trabajo sedentario, lleva una vida en constante movimiento que le mantiene en plena forma y le hace sentir muy bien. Además, si Pedro también lleva una alimentación saludable y flexible, no bebe alcohol a menudo y no fuma, es muy probable que tenga una salud de hierro. La realidad es que hay pocas personas como Pedro. No obstante, hay algo en el movimiento de Pedro que no es lo que su cuerpo espera de él. 


			 


			El cuerpo de Pedro, que es un animal mamífero Homo sapiens, está diseñado para moverse con absoluta libertad de movimiento en la naturaleza: correr por terreno abrupto, subir y bajar pendientes, nadar, etcétera. ¿Qué sucede con nuestra actual forma de movimiento? Que es algo extraña y metódica para nuestro cuerpo. Hay infinidad de movimientos que podemos hacer y que no hacemos prácticamente jamás. ¿Por qué? Porque en los edificios hay escaleras, no cuestas. Porque en los gimnasios hay máquinas, discos, hierros especializadas para un corto abanico de movimientos, y no estamos tan acostumbrados el ejercicio funcional en el medio natural (aunque cada vez se ve más). Esto significa que, aunque nos mantengamos superactivos como Pedro, habrá músculos, huesos y tejidos que se mantengan ciertamente algo «sedentarios», porque, sin ser conscientes, nos estamos olvidando de ellos, y esto a menudo da lugar a problemas de espalda, dolores corporales, tensiones, calambres, etcétera por descompensación y desadaptación. Y es que sin saberlo, limitamos enormemente nuestra capacidad y libertad de movimiento. Mira a los niños. ¿Cuántos de los movimientos y ejercicios que ellos hacen realizas tú? Piénsalo. 


			 


			No tenemos que echarnos las manos a la cabeza, porque la idea tampoco es ser personas perfectamente activas y sobresalientes en todas las áreas de movimiento, pero creo que conocer esta información puede ayudarnos a entender por qué nuestro cuerpo, como máquina perfectamente adaptada a la naturaleza, nos da más problemas de los que debería darnos. ¿Estamos haciendo con él lo que verdaderamente nos pide o necesita? 


			 


			Para cambiar esta realidad, siempre será positivo incorporar hábitos como: 


			 


			• Bailar con libertad y sin vergüenza. El baile incluye cantidad de movimientos que raramente haríamos caminando, pedaleando o entrenando en la máquina del gimnasio. 


			 


			• Hacer excursiones por la montaña, donde encontraremos un terreno natural al que adaptarnos, obligando a nuestro cuerpo a realizar determinados movimientos y esfuerzos que no suele hacer en el día a día. 


			 


			• Caminar descalzos siempre que podamos o utilizar un calzado minimalista (el que simula ir descalzo), pero no hacerlo de la noche a la mañana, sino permitir que nuestros pies se vayan acostumbrando, muy poco a poco y de forma gradual. 


			 


			• Tratar de probar más tipos de ejercicios y movimientos diferentes. Correr está genial, pero no te quedes solo ahí. Anímate a probar y añadir también algo de yoga y entrenamiento funcional a tu rutina, por ejemplo. Los deportes más interesantes son aquellos que incluyen mayor tipo de movimientos funcionales, libres y variados, como, por ejemplo, la escalada, la danza, el trail-running, la acrobacia… 


			 


			Y ahora que ya hemos visto la importancia de dejar el sedentarismo atrás y movernos a lo largo del día y no solo en el gimnasio, vamos a hablar de otro tema importante: el deporte no revierte una mala alimentación. 


			 


			Desgraciadamente, solemos entender la salud física y la salud mental como conceptos separados y alejados, a veces incluso opuestos, como si para conseguir una buena salud física (no nos engañemos, en realidad normalmente lo que buscamos es un «cuerpazo tonificado») tuviéramos que sacrificarnos y pasarlo mal, sin importar nuestro bienestar y nuestra estabilidad mental. Pero en realidad mente y cuerpo son lo mismo, son dos caras de una misma moneda. Por eso es imposible tener salud integral sin salud mental y física, de la mano. Dentro de la salud física hay además muchos factores que influyen, pero podríamos estar de acuerdo en que el movimiento y la alimentación son los dos pilares fundamentales sobre los que se sostiene la salud física, que no lo olvidemos, dependen de la salud mental. Es decir, sumidos en una profunda depresión, viviendo una etapa de tremendo estrés crónico o transitando un TCA (Trastorno de la Conducta Alimentaria) o vigorexia, es muy muy difícil que podamos alimentarnos o movernos de forma adecuada, yéndonos probablemente al exceso o al defecto, alejándonos de una buena salud física. Así que no caigamos en el error de creer que nuestra salud mental no sostiene nuestra salud física, pues esta creencia es muy ingenua. Estos conceptos no se pueden separar, y es por eso que las corrientes del tipo Stop Gordofobia o body positive son tan importantes y necesarias tanto para la salud mental como para la física. No van en contra de la salud física, van a favor de la salud tanto física como mental, porque no podemos tener una sin la otra. 


			 


			Desde el castigo, la culpa y la vergüenza es francamente imposible tener las ganas y la disposición para hacer un cambio de hábitos y estilo de vida. O lo hacemos desde el amor y la compasión, o mejor no lo hagamos. 


			 


			Dicho esto, hay mucha gente que cae en el error de simplificar la salud física al peso corporal, y el peso corporal a la incompleta y obsoleta teoría del balance energético. Esto es lo que llamamos «salud pesocentrista», que es desgraciadamente predominante a día de hoy y terriblemente incompleta y equivocada. 


			 


			Cuando basamos la salud en el peso, creemos que para estar más o menos sanos será suficiente con mantenernos en un «normopeso» (como si de verdad existiera un peso «normal» que sea un indicador de salud global). De esta forma, le daremos toda la importancia a la energía que consumimos y la energía que quemamos, es decir, a las kilocalorías. 


			 


			Así, creeremos que, siempre y cuando gastemos toda la energía que consumimos, bien porque ingerimos exactamente el mismo número de kilocalorías que necesitamos, bien porque aunque consumamos más energía, la «quemamos» toda en el gimnasio, estaremos supersanos, además por supuesto de estar buenísimos, que en realidad es lo único importante. «¿Quién ha dicho salud? ¿Para qué? ¡Tengo abdominales!» (Ironía.) 


			 


			Este es probablemente uno de los mayores mitos del mundo del fitness. Creer que mientras consumas el porcentaje de los nutrientes que crees necesitar porque has hecho un cálculo infalible con las calorías exactas y sin margen de error (de ahí que estas personas se vean en la obligación de pesar al milímetro todo lo que comen) y quemes todo lo que comas a través del deporte, te mantendrás supersano (y buenorro, no lo olvidemos), 


			 


			No merece la pena llevar una alimentación terrible, aunque te mates a hacer deporte. Es probable que no engordes, pero es que la salud no está en el peso: la salud está en el funcionamiento correcto de tu metabolismo, órganos, músculos, huesos y tejidos, además de en tu estabilidad mental. A no ser, claro, que la salud nos dé igual y se trate solo de una excusa que utilizamos para juzgar el aspecto físico de los demás. 


			 


			Este es el gran problema de que socialmente tengamos un concepto pesocentrista de la salud, pues este concepto tiende a alejarnos de la verdadera salud y se centra excesivamente en emitir juicios críticos sobre nuestro propio cuerpo o el de los demás. 


			 


			TU CUERPO MERECE TU AMOR 


			 


			Llegados a este punto, quiero decirte que todo lo comentado anteriormente sobre el deporte y el movimiento está genial como idea, y te lo cuento porque creo que es importante tenerlo como objetivo, pero no te olvides de que es una utopía. Es la perfección y, como tal, no existe. Sin ir más lejos, muchas veces yo misma no soy capaz de mantenerme activa todos los días, y menos aún de conseguir que la actividad que realizo en una misma semana sea tan alterna y variada en movimientos. ¿Por qué te cuento esto ahora? Porque estas premisas sobre el movimiento y el ejercicio físico deben tomarse siempre bajo el prisma del amor propio, el autocuidado y la autocompasión. Si vas a moverte, hazlo por el amor que le tienes a tu cuerpo y por querer hacerlo de la mejor forma posible, no por miedo a ser una persona sedentaria y no ser lo suficientemente «sana». ¿Por qué? Porque una serie de hábitos físicos que pueden ser muy saludables a nivel fisiológico, pueden convertirse en una inquietud, una causa de estrés y malestar, una obsesión e incluso un problema. Tienes que pensar que todo lo que te cuento en este libro es un acercamiento al máximo estado de salud holística, pero perseguir este máximo estado de salud bajo una fuerte presión puede llevarte incluso a un punto menos saludable del que te encontrabas cuando empezaste a leerlo. 


			 


			Trato de transmitirte esto porque me habría gustado que otros autores me lo hubieran dicho a mí cuando leía sus libros sobre nutrición, alimentación, mindfulness, deporte o fitness. A menudo al acabarlos entraba es una especie de seudoobsesión (sin llegar a convertirse en un problema), una férrea voluntad de incorporar nuevos hábitos desde el sacrificio y la disciplina, y con el tiempo me di cuenta de que eso también me hacía daño. Para mí esto no es salud. 


			 


			Sé que muchos autores y lectores podrán discernir en lo que voy a decir a continuación, pero es realmente mi forma de verlo y entenderlo. Necesito ser clara con respecto al concepto de sacrificio, una palabra que no me gusta absolutamente nada. El sacrificio viene a ser como el esfuerzo, pero con una pizca de dolor y sufrimiento. De hecho, originariamente la palabra «sacrificio» hacía referencia a una ofrenda hecha a una divinidad, normalmente en forma de matanza, en señal de reconocimiento u obediencia o para pedir un favor. La propia palabra implica que para conseguir algo es necesaria una gran pérdida, aunque suponga la muerte de alguien. Y además se está dispuesto a llegar a dicho punto. Yo personalmente no quiero perseverar desde el sacrificio, sino desde el esfuerzo. No creo que sufrir y pasarlo mal sean requisitos indispensables para aprender algo nuevo, cuidarse o estar más sanos. Más bien me parecen conceptos contrarios y que pueden entrar en conflicto. Cuando he implementado cambios saludables en mis hábitos desde el sacrificio, a menudo he acabado perdiendo salud de diferentes formas por el camino. Cuando lo he hecho desde la compasión, el amor, el esfuerzo, la escucha y la flexibilidad, el resultado ha sido mucho más saludable e imperfecto. ¿Por qué digo «imperfecto»? Porque la perfección no es salud. La perfección no existe, y tratar de alcanzarla es lo que a menudo nos lleva a enfermar. 


			 


			Vivimos en una sociedad que admira y llama valientes a quienes se esfuerzan, sacrifican y perseveran sin descanso para alcanzar lo inalcanzable. A los que sufren si hay que sufrir, y siguen, a pesar del dolor y la pérdida de todo cuanto verdaderamente vale la vida. 


			 


			Yo, sin embargo, después de ser así durante años, la sacrificada, la disciplinada, la perseverante, después tanto llanto y agotamiento, me di cuenta de que la vida no puede ser tan difícil. La felicidad no puede quedar siempre tan lejos e inalcanzable ni ser tan complicada. Así que cada vez tengo más claro que, en esta sociedad drogada de éxito y perfección, lo auténticamente valiente y admirable es salirse del rebaño y priorizar la vida y la paz, sabiendo soltar las metas que requieren de tanto y tanto dolor por el camino y entendiendo que lo auténticamente admirable es ser libre para saber soltar, dejar ir y elegir tu propio camino. 


			 


			Cualquier cambio de alimentación y deporte, se hace desde el amor o no se hace. Grábatelo a fuego en la mente y deja que esta frase te acompañe cada día. Así será más sencillo que puedas identificar realmente qué te aporta salud y qué no lo hace, más allá de la forma, pues puede ser que para mí andar a diario diez kilómetros sea lo idóneo porque me siento cómoda y lo hago desde el amor, pero quizás si tú te marcas ese objetivo, puede que te aleje del amor y se acerque más al sacrificio, la exigencia y la obsesión, pues quizás no estés acostumbrada/o a caminar tanto. Comienza por lo que sea un acto de amor para ti, sin importar la forma, sin importar el tiempo, la distancia, los gramos o kilocalorías; sin importar la utopía de la que ya hemos hablado. Ya te acercarás a ella solo cuando sea tu momento, solo cuando sea verdaderamente un acto de amor. Los pasos pequeños en la dirección correcta te acercan a tu objetivo de forma más eficiente que los pasos grandes. ¿Por qué? Porque a veces los pasos grandes nos cansan tanto que nos hacen perder felicidad y salud por el camino, haciéndonos creer que la meta es verdaderamente mala y no merece la pena. Además, con grandes y rápidas zancadas es mucho más probable que acabemos tropezando con cuantas piedras nos encontremos por el camino. Cuando la meta es la salud, la utopía de la salud «perfecta», por supuesto que merece la pena caminar en esa dirección, pero el camino adecuado para ser fiel a ti misma/o y mantenerte conectado al amor es hacerlo a pasos pequeños y a tu ritmo. Parando cuando te sientas cansado, bebiendo agua si estás sediento, alimentándote si necesitas nutrirte. Llegarás, no lo dudes, pero sin haber perdido ni un ápice de amor ni salud por el camino, que es lo verdaderamente importante. Quien trata de llegar con pasos rápidos y grandes, con enormes cargas, exigencias y sacrificios, a menudo nunca llega, o si finalmente lo hace, llega demacrado y con peor salud de la con que comenzó. Recuerda que ese no es el objetivo. No se trata de llegar a cualquier coste, como sea; se trata de moverse en esa dirección, incorporando todos los beneficios y lecciones que proporciona el camino, siempre desde el respeto y la autocompasión. 
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			LAS EMOCIONES Y LA COMIDA 


			 


			NO TIENES QUE VENCER A TU LADO EMOCIONAL 


			 


			¿Sientes culpabilidad al pegarte un atracón? ¿Te sientes más enérgico y positivo si comes de manera saludable? ¿No puedes quitarte de la cabeza esos kilos de más? ¿Te sientes ansioso si no picas entre horas? Si te has visto reflejado en alguna de estas cuestiones, no te preocupes. Las emociones no son buenas ni malas, y tampoco hay que resistirse a ellas, negarlas ni domarlas. Las emociones son funcionales, aparecen para avisarnos de algo y movernos a la acción. Nos ayudan a la supervivencia. 


			 


			Para comenzar a vivir en sintonía con tus emociones, empieza por deconstruir tu diccionario mental. El primer paso es desterrar la idea de que las emociones son buenas o malas. Cambia estos dos conceptos antagónicos por: las emociones pueden ser adaptativas o desadaptativas. Serán adaptativas cuando nos ayuden a vivir de forma más adaptada a nuestra realidad. Serán desadaptativas cuando, por el contrario, impidan que nos desarrollemos adecuadamente en nuestro entorno. 


			 


			La emoción no es la culpable de lo que sucede, sino que es solo la alarma de que algo pasa y ese algo puede parecernos bueno o malo según nuestra experiencia personal y nuestras circunstancias. Permitirnos sentir y entender las emociones de esta forma más realista nos ayuda a identificarlas y a aprender de nuestra propia sabiduría, aprovechando las lecciones que estas nos ofrecen. Todas las emociones son tus aliadas en tu día a día, siempre que te des permiso para experimentarlas y dejarlas ir, solo cuando sea su momento. 


			 


			Ahora bien, ¿piensas que tu relación con la comida produce en ti emociones desadaptativas? Si la respuesta es «no», ¡enhorabuena! Si la respuesta es «sí», grábate una frase a fuego: la comida no es el problema, es la solución. Sí, tal como lo lees: la comida es la mejor solución que has encontrado hasta el momento para tus conflictos internos. Redundante, pero útil. Trabajemos primero para tratar de entender a qué problemas nos referimos. ¿Qué has venido a solucionar? Después podremos trabajar en el desarrollo de soluciones más saludables y adaptativas. ¡Vamos a ello! 


			 


			ALIMENTACIÓN EMOCIONAL Y APEGO EMOCIONAL A LA COMIDA 


			 


			¿Es lo mismo «alimentación emocional» y «apego emocional a la comida»? Lo cierto es que no son lo mismo, pero, para poder entender todo esto, primero necesitamos comprender la base del problema: debemos aprender a hablar de emociones, por mucho que nos cueste. En nuestra sociedad está bien visto compartir las emociones agradables, sin embargo, las que son más desagradables solemos guardarlas en un cajón y eso acaba pasándonos factura. Aprende también a compartirlas y a sacarlas a la luz, no tienes nada que perder. La alimentación emocional tiene mucho que ver con las emociones, los sentimientos y los pensamientos, y muy poco que ver con la comida. 


			 


			Pongamos un ejemplo de alimentación emocional. 


			 


			Para empezar, debemos dividir tres planos de nuestra realidad: una cosa es quién soy; otra cosa es el cuerpo físico (material) que habito y que me permite moverme, interactuar y relacionarme con otros seres, vivos e inertes en el plano físico, y otra cosa es el momento o la situación vital en la que me encuentro. Son tres cosas completamente distintas que tendemos a confundir e identificar como una sola. Por ejemplo, yo, Julia, soy quien soy (1), habito un cuerpo femenino de la especie Homo sapiens de 1,73 metros de altura, cabello castaño, ojos verdes, unos órganos que funcionan con aparente «normalidad», un páncreas que genera insulina fruto de su actividad como órgano, un cerebro que genera pensamientos fruto de su actividad como órgano, etcétera (2), y, además, me encuentro en esta etapa actual de mi vida (3) en una situación de felicidad y crecimiento personal, perdida y desorientada, o entusiasmada por nuevos acontecimientos, deprimida tratando de superar un duelo por una pérdida… o cualquiera que sea el caso. Pero yo soy yo. Yo no soy mi cuerpo. Yo no soy los pensamientos que genera mi cuerpo. Y tampoco soy una mujer feliz, entusiasmada, deprimida o desorientada, sino que estoy pasando por una situación en mi vida en la que me siento feliz, me siento perdida o lo que sea. Pero me valoro por lo que soy, no por la situación en la que me encuentro. Soy el viajero, no el viaje; y aunque el viaje tenga etapas difíciles y complicadas, yo sigo valiendo lo mismo (incuantificable), porque mi valor no está en «en qué punto me encuentro», sino en «quién soy». 


			 


			Entendiendo que no es lo mismo el ser (llámalo alma, esencia, vida o como tú quieras) y el cuerpo; entenderemos que tampoco son lo mismo la emoción, el sentimiento y el pensamiento. Veamos cada uno de ellos de forma aislada: 


			 


			Emoción 


			 


			La emoción es primaria e innata y viene de lo que soy. Si no tuviéramos cuerpo y fuéramos tan solo entes sin apariencia física, también tendríamos emociones. Felicidad, tristeza, sorpresa, asco, ira… No son positivas ni negativas, porque no son ni buenas ni malas. Son, todas ellas, necesarias, porque cumplen una función. Sirven para la supervivencia, nos avisan de lo que ocurre dentro de nosotros. Sentirlas es siempre bueno y exteriorizarlas es necesario. Lo que no debemos hacer nunca es reprimirlas, porque eso supone anular nuestra propia «voz interior», nuestra propia esencia. El sentimiento y el pensamiento son secundarios, se viven corporalmente, y vienen, no de lo que soy, sino del cuerpo que habito. 


			 


			Sentimiento 


			 


			Una emoción primaria genera a su vez sentimientos secundarios en el cuerpo. Por ejemplo, vivo la emoción de la tristeza y, acto seguido, comienzo a sentirme ausente, ansiosa, nerviosa, perdida, alterada, desorientada, angustiada (sentimientos), y todo ello lo percibimos corporalmente en forma de nudo en la garganta, temblor, mareo, agotamiento, sudores, vértigo, tensión, rigidez corporal, dolor de estómago, dolor de cabeza, migraña, taquicardia… Eso serían los sentimientos. 


			 


			Pensamiento 


			 


			Por otro lado, están los pensamientos. Normalmente tendemos a identificarlos como si estos fueran lo que nosotros mismos somos. Pero los pensamientos no somos nosotros, sino que nosotros somos meros observadores de estos pensamientos. Los pensamientos son el resultado de la actividad del cerebro. El cerebro, como órgano, tiene su función en el cuerpo, y su función es la de generar pensamientos. Las glándulas sudoríparas tienen que producir sudor, el páncreas tiene que producir insulina y el cerebro tiene que producir pensamientos; así de simple. Los sentimientos y los pensamientos se retroalimentan. Un sentimiento puede provocar pensamientos que, si no son cuestionados, pueden seguir alimentando esa clase de sentimientos. La forma de no alimentar un sentimiento es no alimentar el pensamiento que lo provoca. ¿Y cómo dejamos de alimentarlo? Cuestionando su veracidad. ¿Por qué? Porque casi en el ciento por ciento de los casos, nuestros pensamientos no son verdad o, al menos, no podemos tener la certeza de que todos ellos, o la mayoría, lo sean. 


			 


			Estos pensamientos suelen comenzar con un «Esto debería ser así», «No debería», «Tendría que», «No tendría que»… ¿Quién soy yo para saber lo que debería o no debería ocurrir en el mundo? ¿Quién soy yo para creerme que sé mejor que la propia vida lo que necesito en cada momento? ¿Me estoy colocando por encima del bien y del mal? ¿Cómo sé que no necesito esto ahora para poder comprender mejor ciertas cosas después en el futuro? ¿Cómo sé que soy poseedora de la verdad absoluta? ¿Podría estar equivocada? La realidad es que con el tiempo, si cuestionamos a diario nuestros pensamientos, podremos observar cómo nuestras «falsas creencias» y nuestro apego, conceptos e ideas mentales concebidos se van desvaneciendo y van cayendo por su propio peso… 


			 


			Solemos creer que somos nuestros pensamientos y que, por lo tanto, estos siempre son verdad y por eso nos los creemos y jamás los cuestionamos. Sin embargo, no somos nuestros pensamientos y cuestionarlos es esencial. Si pienso que nadie me quiere, que no valgo nada, que hago todo mal…, probablemente me lo crea inmediatamente, en lugar de pararme a cuestionar esos pensamientos que estoy observando desde fuera como mero espectador de mi mente que soy. Yo no soy esos pensamientos, y tampoco tienen por qué ser verdad. Sencillamente mi mente los ha creado a modo de «defensa» o «supervivencia» para que todo mi sistema de creencias instaurado respecto a la realidad tenga un sentido lógico dentro de mi cabeza. Cuestionar nuestros propios pensamientos nos libera, nos muestra la verdad, nos da una «fotografía» objetiva de la realidad, y no un análisis subjetivo de nuestra mente que solo busca saciar su necesidad de control; nos da la oportunidad de tomar acción y nos brinda autonomía para actuar sin limitaciones mentales, sin convertirnos en víctimas de nuestros pensamientos. 


			 


			Imaginemos esta conversación ficticia de nuestra mente inconsciente: 


			 


			«Me siento mal por algo, y aunque a lo mejor no sepa por qué es, a menudo es por mis pensamientos no cuestionados. Como no puedo parar este sentimiento, porque no cuestiono mis pensamientos (que son los que lo están provocando), necesito una solución para aliviar tanto vacío, angustia y dolor. Dado que quiero calmar el dolor y no he tenido hasta ahora la oportunidad de desarrollar estrategias de crecimiento personal e inteligencia emocional adecuadas para esta situación, porque nadie me ha enseñado jamás a invertir en mí tiempo de escucha y autoconocimiento, no tengo más herramientas para calmar el dolor que la comida. Finalmente recurro a la comida y me calmo de inmediato, pero al momento aparecen las emociones de vergüenza, tristeza y culpabilidad, acompañadas de sentimientos de malestar, frustración y tristeza; de nuevo por pensamientos del tipo “Soy una gorda y una inútil y soy incapaz de comprometerme y de tener fuerza de voluntad”».  


			 


			Estos son un tipo de pensamientos falsos que, al repetirlos, termino creyéndolos como verdaderos, generando un círculo vicioso muy peligroso. 


			 


			¿Crees que podría ser este tu subconsciente? 


			 


			Por pura bioquímica y genética evolutiva, a nivel hormonal, comer sienta bien. Comer premia. Reconforta. Produce satisfacción instantánea. Todo ello supone sencillamente un sistema fisiológico desarrollado por la naturaleza para asegurar nuestra supervivencia. 


			 


			Para mantener la vida necesitamos comer. Si un acto tan mecánico y repetitivo no fuera placentero, acabaríamos por olvidarnos de comer y eso nos llevaría primero a enfermar y luego a la muerte. Sentir emociones con la comida es necesario e inevitable. La alimentación emocional es vital. De modo que la comida no es el problema, la comida es mi única o mejor solución y por eso recurro a ella. Comer con ansiedad, comida insana, de forma rápida y en grandes cantidades (atracón) es además una forma de maltrato corporal. Como me creo mis pensamientos y no los cuestiono, consecuentemente no me quiero, no me valoro y me maltrato. ¿Y cómo me maltrato? Abandonándome. «Total, si ya soy un asco, qué más da lo que haga conmigo misma», y empiezo a comer y llenarme de productos que considero «basura alimentaria» como si yo fuera un vertedero, no para nutrirme, mimarme y cuidarme en salud, sino como forma de desprecio y maltrato hacia mí misma. También puede ocurrir lo contrario: que coma poco o deje de comer. Pero es lo mismo, es una forma de maltrato corporal a través de la comida, provocado por pensamientos no cuestionados. Además, la apetencia y deseo de comida sigue estando ahí y de forma muy intensa. Tal es la intensidad que, por miedo a perder el control por completo, la persona decide mejor no exponerse de ninguna de las maneras a esa pérdida de control, es decir, dejar de comer. 


			 


			La alimentación emocional no es mala. La alimentación emocional no hace sufrir, todo lo contrario, nos permite disfrutar con la comida: es nuestra forma natural de relacionarnos con la comida. La comida siempre nos provoca emociones. Somos emoción, nuestra alimentación es parte de ello. Genéticamente estamos diseñados así porque ello nos facilita la supervivencia. Si un acto tan mecánico, monótono y repetitivo como comer todos los días no fuera placentero, probablemente no lo haríamos con frecuencia y acabaríamos por dejar de hacerlo, enfermando primero para acabar perdiendo la vida. Evolutivamente no tiene ningún sentido. Por eso disfrutamos con la comida y la alimentación emocional no es mala, sino que es necesaria, vital, inevitable y fundamental. No es malo beberse una taza de té o un caldito y sentir que nos reconforta. No es malo disfrutar y sentir placer saboreando alimentos que nos nutren. No es malo tomar aquel plato que te preparaba tu madre o tu abuela y evocar emociones cálidas en el corazón. No es malo compartir comidas con amigos y disfrutar de las emociones que estos actos sociales nos provocan. No es malo deleitarse con una onza de chocolate, saborearla y disfrutar. 


			 


			Entonces, ¿qué es lo malo? Bueno, no hay nada bueno ni malo con la comida, lo que hay son dos opciones de relacionarnos con la comida: comida con sufrimiento o comida sin sufrimiento. La alimentación emocional no nos hace sufrir. El apego emocional a la comida es lo que nos hace sufrir. Cuando comer es la única solución que encontramos para paliar nuestro dolor y nuestra insatisfacción. 


			 


			El problema no es la comida. Nunca. El problema es vivir sin tomar conciencia de nuestros sentimientos dolorosos y nuestros pensamientos no cuestionados que provocan ese dolor. La comida es tan solo la solución. La «vía de evacuación» que usamos para drenar ese dolor y sobrellevar el sufrimiento. El apego emocional a la comida no se abandona controlando la comida, porque el problema no es la comida; no es una cuestión de comida, sino de emociones, sentimientos y pensamientos. Tampoco se abandona controlando los pensamientos (porque no podemos controlar ni apagar los pensamientos, del mismo modo que no podemos elegir cuándo generamos o no insulina). El apego emocional a la comida se abandona únicamente cuestionando nuestros pensamientos (no podemos controlar su flujo, pero sí podemos observarlos y preguntarles: «Oye, tú, ¿eres verdad? ¿Lo contrario podría también ser cierto?». No podemos forzarnos a acabar con el apego a la comida. El apego desaparece (nos abandona) cuando: 


			 


			• Cuestionamos nuestros pensamientos y dejamos de sufrir. Si no hay sufrimiento, no necesitamos valernos de la comida para sobrellevarlo. 


			 


			• Si aún no somos del todo capaces de desapegarnos del todo de nuestros pensamientos y el sufrimiento, desarrollamos otras estrategias y herramientas más potentes y llevaderas que la comida para poder sobrellevar el sufrimiento cuando aparece (trabajar en conocernos y en nuestro crecimiento personal). Esto pasa necesariamente por acudir a terapia. ¡No podemos hacer esto solos! No pospongas esa ayuda que tal vez necesitas. 


			 


			• Cuestionar nuestros pensamientos nos va a permitir desapegarnos de ellos, de la historia que nos hemos contado que debería suceder. Cuestionar nuestros pensamientos nos ayuda a dejar de sufrir innecesariamente, y eso es muy positivo porque nuestra relación de apego con la comida aparece solo como medida paliativa inconsciente a nuestro sufrimiento incesante. Si dejamos de sufrir, dejamos de recurrir a la comida. No digo que sea fácil, ni que lleve poco tiempo, ni que se pueda lograr (en determinados casos) sin ayuda de un terapeuta. Pero lo que sí puedo asegurar es que es el único camino. No podemos abandonar una relación tormentosa con la comida desde el control. Solo podemos lograrlo desde la observación, la escucha, el conocimiento de uno mismo, la autocompasión… Y todo esto podemos lograrlo cuestionando nuestros pensamientos y la relación que tenemos con ellos. 


			 


			Si quieres indagar más en profundidad en el tema de cuestionar tus pensamientos para liberarte de ellos y empoderarte, te recomiendo encarecidamente que leas a la autora Byron Katie, en especial su libro Amar lo que es. 


			 


			COMER DE FORMA EMOCIONAL NO ES MALO, ES NORMAL 


			 


			Creo que si vuelvo a leer en una revista, un artículo online o un post en una red social el titular «Cómo vencer o luchar contra el hambre emocional» me va a dar un infarto. No me cabe duda de que, aunque en muchos casos no se trata más que de otra frase llamativa usada en un artículo procultura de la dieta para llamar la atención de la gente, en muchos otros casos se trata de publicaciones de personas o profesionales de la salud con muy buena intención que solo quieren ayudar a otras personas a mejorar su relación con la comida, pero, en mi opinión, se está confundiendo el concepto de la alimentación emocional y se está «culpando» de forma injusta a algo que en realidad nos está sirviendo y ayudando. No te preocupes, te lo explicaré todo bien a continuación. 


			 


			Desde este libro que tienes entre tus manos quiero gritar a los cuatro vientos que la alimentación emocional no es mala. Repito: ¡no es mala! Por favor, dejemos de creer que para ser más libres y felices tenemos que evitar la alimentación emocional o luchar contra ella. ¡Esto es un terrible error! La alimentación emocional, o hambre emocional, es sana y necesaria. Al igual que lo es el hambre físico o fisiológico. De hecho, en aquellas personas que son incapaces de experimentar hambre fisiológica y/o hambre emocional, es decir, que son incapaces de saber cuándo necesitan comer o de sentir placer con la comida (pérdida de hedonismo con la alimentación), esto suele ir asociado la ausencia de salud, en alguna de sus formas: depresión, estrés, ansiedad, anorexia nerviosa, adicciones, etcétera. 


			 


			Por el contrario, para estar sanos necesitamos experimentar el hambre en todos sus tipos, incluida, por supuesto, el hambre emocional, y no privarnos. Experimentar emociones agradables cuando comemos no es nada por lo que culparnos o señalarnos. Que la comida sea una fuente de placer no es ningún pecado, sino más bien una necesidad. Es un signo de que somos humanos. ¡Menos mal que sentimos placer al comer! De no ser así, habría sido imposible que la especie humana hubiera podido persistir a lo largo de los siglos y los siglos. Si algo tan tremendamente importante para mantener nuestra vida, como lo es la alimentación, no fuera placentero… ¡Imagínate! ¡Con toda seguridad habríamos dejado de comer y ahora la especie humana no existiría! La naturaleza es sabia, sabe cómo avisarnos de lo bueno y de lo malo, de lo que necesitamos y lo que nos perjudica. Nuestro cuerpo sabe cómo potenciar aquellas acciones y aquellos comportamientos que nos ayudan a la supervivencia y cómo evitar aquello que suponen un atraso o dificultad. 


			 


			Lo que es verdad es que nunca jamás antes en la historia de la humanidad hemos vivido con una hiperdisponibilidad de alimentos como la actual. Esto significa que nuestro entorno ha cambiado mucho de manera rápida, y no nos ha dado tiempo a adaptarnos a las nuevas circunstancias del medio. De modo que vivimos con un cuerpo del Paleolítico en una sociedad que dista mucho de la de entonces. Esto dificulta enormemente nuestra toma de decisiones en cuanto a los alimentos que queremos consumir, su cantidad y su frecuencia de consumo. Por ese motivo, llegados a este punto, es importante que aprendamos a diferenciar, tal y como me enseñó mi amiga y psicoterapeuta Marta García, entre «comer emocional», «comer compulsivo» y «atracón». No son lo mismo, no se viven de igual forma y tampoco producen las mismas sensaciones en nosotros. Así que, por favor, vamos a aprender a diferenciar estos conceptos para dejar de tratarlos por igual: 


			 


			COMER EMOCIONAL, COMER COMPULSIVO Y ATRACÓN 


			 


			El hambre emocional es nada más y nada menos que el acto de experimentar emociones, normalmente placenteras (aunque pueden no serlo), mientras comemos, y puede ir acompañada o no de hambre física o fisiológica. El hambre emocional puede ser adaptativa, funcional y agradable, apareciendo de la mano de la calma, la presencia, el amor propio, la decisión, la consciencia, el bienestar, etcétera; o puede que no. Es decir, el hambre emocional puede desarrollarse de forma funcional y positiva para el individuo (tomar una onza de chocolate de forma consciente y voluntaria, aunque no exista hambre fisiológica) o bien de forma disfuncional y con sentimientos que en este contexto pueden resultar desadaptativos, como la culpa y la vergüenza. 


			 


			Una de las formas en que aparece el hambre emocional es cuando utilizamos la comida para experimentar emociones agradables o aliviar emociones desagradables, cuando saboreamos y disfrutamos los alimentos con placer y presencia, cuando escogemos alimentos desde la calma y somos conscientes de que aunque vamos a comer sin hambre, cuando conozco e identifico la emoción que me lleva a comer (hay presencia y escucha), cuando mi mente calmada me permite decidir lo que voy a comer, cuando me siento plena y saciada tras disfrutar de los alimentos que he seleccionado, cuando disfruto del proceso de alimentarme y puedo parar si es lo que deseo. 


			 


			Cuando como de forma emocional no tengo por qué experimentar ningún tipo de culpa, vergüenza, enfado, frustración o arrepentimiento. No es algo que deba evitar. Más bien al contrario, comer de forma emocional y consciente puede ser una gran aliada en muchos momentos de la vida, y evitar, precisamente, que desarrollemos una mala relación con la comida. Comprendiendo y abrazando nuestra hambre emocional es más sencillo que conozcamos nuestras emociones, aprendamos a transitarlas y acompañarnos en ellas, y comencemos a desarrollar una escucha interna activa o propiocepción. 


			 


			Por este motivo, no me parece buena idea simplificar todos los «tipos de hambre emocional» que pueden tener lugar y meterlos en un mismo saco, porque no lo olvidemos: no podemos renunciar al hambre emocional, pues forma parte de nuestra condición humana y esta siempre nos acompaña, cada vez que comemos. Por este motivo, es completamente absurdo fomentar la lucha contra el hambre emocional. Sería como fomentar la lucha contra el placer sexual o contra la necesidad de orinar. ¡Es ir contra nuestra naturaleza y, además, sin ningún propósito ni sentido! 


			 


			Comer de forma emocional puede ir acompañado de presencia, consciencia y voluntad, y creo que esto es algo realmente sano. De hecho, realizar una práctica de mindful eating, con plena atención en el alimento que estamos disfrutando en el momento, es un ejercicio de alimentación emocional en su enésima potencia. Es una práctica en la que observamos, abrazamos y experimentamos todas las emociones que nos produce el acto de comer (aunque no tengamos hambre) desde la consciencia, la gratitud, el amor y el no juicio. 


			 


			Visto el concepto del «hambre emocional» o «comer emocional», ahora toca hablar de dos conductas alimentarias que sí pueden ser más «problemáticas» y son el comer compulsivo y el atracón. 


			 


			Cuando tiene lugar el comer compulsivo, normalmente aparece una sensación de hambre voraz irrefrenable, que a menudo no se sacia con facilidad, pues estamos utilizando la comida para tapar o evitar emociones desagradables. Cuando aparece este comer compulsivo, a diferencia del comer emocional y consciente, se experimenta una falta de consciencia del estado emocional. El origen de este comer compulsivo puede ser tanto físico o fisiológico como emocional. 


			 


			A diferencia del comer emocional, en el comer compulsivo no hay hedonismo ni disfrute, no hay consciencia, sino más bien ausencia. Sencillamente tratamos de llenar un vacío en vez de estar centrados en el placer de alimentarnos. La mente se encuentra muy agitada y no es un estado de paz ni calma. Se come con rapidez, más cantidad de lo habitual y es relativamente difícil parar de comer. Aparecen la rabia, la culpa, la frustración, la ira, la vergüenza… Por otro lado, el atracón comparte muchas similitudes con el comer compulsivo, pero hay algunas diferencias. En el atracón se busca usar la comida como vía de escape rápida e inmediata ante una emoción altamente desagradable e incómoda. Se trata de una ingesta de una elevada cantidad de alimentos en un corto período de tiempo, usualmente de una forma mucho más rápida de lo normal y hasta estar desagradablemente lleno. Durante un episodio de atracón es común la pérdida de control, presencia y consciencia. No se disfrutan los alimentos ni se eligen de forma deliberada. Los episodios de atracón son usualmente en solitario debido a la gran vergüenza que producen y van acompañados de gran carga de culpabilidad, vergüenza y frustración. 


			 


			Como podemos observar, cuando las conductas del comer compulsivo o el atracón aparecen, esta calma de la que hablábamos cuando comemos de forma emocional con consciencia (aunque sea sin hambre), el aparente «control», la identificación y la aceptación de las emociones y la voluntad de elegir e ingerir los alimentos… comienzan a desvanecerse. Pero tanto el comer compulsivo como el atracón no siempre son emocionales. Pueden tener un claro origen físico o fisiológico si vivimos la alimentación desde la prohibición y la restricción. ¿Cómo no vamos a tener atracones si le prohibimos al cuerpo una larga lista de alimentos, por no considerarlos aptos, y vivimos en hambre constante? Nuestra mente y nuestro cuerpo funcionarán de manera integrada y estratégica, como hacen siempre, dando lugar a las respuestas hormonales adecuadas para que tengamos una imperiosa y casi ineludible necesidad de ingerir tanta comida como podamos. Es normal, es toda nuestra bioquímica interna funcionando en pos de nuestra supervivencia. 


			 


			Lo que no sería normal es que el cuerpo no nos llevara a esos comportamientos extremos e inconscientes cuando estamos forzando tanto la alimentación, llevándola a absurdos protocolos ciento por ciento racionales, mentales, matemáticos y antinatura que nada tienen que ver con la conexión natural de nuestro cuerpo con el comer intuitivo y emocional, de modo que puede resultar normal que comamos de forma compulsiva, llegando incluso al atracón (grandes ingestas de comida en un corto período de tiempo), con total o parcial pérdida de control y consciencia, si vivimos una relación profundamente mental y restrictiva con la comida. Y como podemos ver, en este caso puede existir la aparición del hambre emocional, pero puede que no, que sea simplemente una respuesta fisiológica de supervivencia. Y en estos casos, si nuestro cuerpo no nos llevara al comer compulsivo, probablemente no tendríamos un cuerpo sano y adaptativo, pues no estaría luchando por su supervivencia. 


			 


			¿Entiendes ahora por qué me molesta tanto que se acuse y ataque sin sentido al hambre emocional? A menudo, lo que queremos señalar es el comer compulsivo o el atracón, pero estigmatizar estas conductas tampoco sería correcto. Estas conductas, como hemos visto, no son más que respuestas de nuestro cuerpo tratando de reestablecer el equilibrio, a veces en búsqueda de un equilibrio emocional (comer compulsivo emocional) y otras veces en búsqueda de un equilibrio fisiológico (comer compulsivo fisiológico), pero nuestro cuerpo lo hace lo mejor que puede con lo que tiene. De esta forma, no tiene mucho sentido quedarnos pasmados centrándonos en respuestas sabias que desarrolla nuestro cuerpo (comer emocional, comer compulsivo y atracón), sino que lo verdaderamente interesante e inteligente sería observar e indagar en las causas de dicho desequilibrio, ya sea un desequilibrio emocional o un desequilibrio fisiológico. 


			 


			En definitiva, dejemos de pensar que cambiando la conducta con la alimentación desaparecerá la fuente de estrés y sufrimiento. Es más bien al contrario. Trabajemos en lo profundo, en lo que subyace, en las causas de dicho malestar que obligan al cuerpo a utilizar la comida como una herramienta de supervivencia… y la relación con la comida sanará, se naturalizará, por sí sola. 


			 


			Vivir de forma consciente y, solo desde ahí, comer de forma consciente 


			 


			Llegados a este punto, sería interesante empezar a conocernos más en profundidad e indagar en quiénes somos, qué nos gusta, cómo nos sentimos… para desarrollar herramientas alternativas a la comida para manejar el estrés o el sufrimiento, que nos brinden tranquilidad, calma, equilibrio… como podrían ser la meditación, el deporte (como forma de desconexión y autocuidado, no de forma obsesiva como castigo), la naturaleza, artes diversas (lectura, escritura, fotografía, baile, pintura, etcétera) y cualquier otra actividad de manera consciente. A todas estas actividades que realizamos desde el amor, la compasión y la consciencia son lo que llamamos momentos o rituales de autocuidado. El autocuidado no es más que proporcionarnos bienestar, es decir, equilibrio emocional, gracias a determinadas acciones o actividades saludables y concretas que a nosotros nos proporcionan bienestar. ¿Por qué? Porque el cuerpo siempre va a recurrir al equilibrio, siempre va a buscar la homeostasis, y si vivimos constantemente deprisa y corriendo, en un sutil pero constante estrés crónico, mejor proporcionar al cuerpo ese equilibrio de forma consciente, ¿no? Porque si no lo hacemos de forma deliberada y consciente, lo hará él a la desesperada y de forma inconsciente, lo que puede traducirse en un comer compulsivo y un apego emocional a la comida. 


			 


			¿Qué significa entonces «vivir consciente»? Mientras hacemos cualquier actividad, la que sea, podemos hacerla de dos formas: 


			 


			• Hacerla mientras tenemos en la cabeza mil cosas y estamos viajando mentalmente al futuro («Tengo que hacer esto, luego lo otro, luego esto otro»); al pasado («Aquello no debería haber ocurrido», «No merezco que X me haya tratado así», «Y debería volver…»), o a un presente que no es el nuestro propio («X debería estar aquí conmigo», «Y se está equivocando con esa forma de actuar», etcétera). 


			 


			• Hacerla estando simple y únicamente presente en la acción que acontece: disfrutando. Siendo un observador curioso, no juicioso. Sin tomar partido de cómo sale, sino dejando que sea lo que es. Conectando con lo que sucede dentro de mí, observando lo que sucede fuera de mí. Sin viajar al futuro, al pasado, ni a la vida de otros que no me concierne. 


			 


			En el primer caso somos incapaces de disfrutar verdaderamente, acumulando estrés y ansiedad. Además, no tiene sentido hacer algo para ti, si en realidad tú mismo no estás presente para disfrutarlo y discutes todo el tiempo con la realidad. En el segundo caso conectamos con quién somos, qué nos gusta, disfrutamos, nos relajamos… Empezamos a vivir, sin juicios, desde la observación curiosa, lo único que verdaderamente existe: el aquí y el ahora. 


			 


			MINDFULNESS Y MINDFUL EATING 


			 


			Una herramienta interesante para empezar a vivir de forma más consciente puede ser el mindfulness, en todas sus formas. Mindfulness es ser totalmente consciente de lo que sucede tanto en tu interior (mente, cuerpo y espíritu) como fuera, en tu entorno, sin juicio ni crítica. Los tres pilares del mindfulness son: aceptación, no juicio y presencia. 


			 


			• Aceptación: experimentar el presente tal y como es, no adaptándolo a como queremos que sea. Que ese experimentar se dé con cierta apertura. Ver tal y como son las cosas adoptando una postura abierta y valiente ante la experiencia. 


			 


			• No juicio: dejar de poner etiquetas (bueno, malo, etcétera), pues muchas veces funcionan como muros entre la persona y la propia experiencia/vivencia. 


			 


			• Presencia: permanecer en todo momento en ese momento presente. No funcionar en el continuo «piloto automático». 


			 


			El mindful eating o «alimentación consciente» consiste en aplicar el acto de estar plenamente presente y consciente (sin juzgar, con curiosidad) en lo que sucede mientras comemos, y nos permite tener una relación sana y equilibrada con la comida. Con el mindful eating vamos a tomar conciencia de nuestras emociones, nuestros pensamientos, nuestras sensaciones internas, etcétera, mientras comemos. Pero no hay que luchar, ni cuestionar si es bueno o malo, ni juzgar. Hay que sentir y experimentar. No va sobre luchar, va sobre ceder. Es un ejercicio de amor propio y autocompasión. Se trata de observarme por dentro, como si jamás hubiera visto lo que estoy observando, con absoluta curiosidad e imparcialidad. ¿Qué emoción experimento antes de empezar a comer? ¿Qué emoción experimento mientras estoy comiendo? ¿Es alegría, es ansiedad, es angustia, es euforia, es tristeza…? La observamos sin juzgar, sin pensar si debería o no debería ser así. Simplemente siendo conscientes de cómo reaccionamos cuando comemos, desde la curiosidad. No hay nada que esté mal mientras practicamos la atención plena. Todo lo que sale es lo que debe salir. También vamos a tomar consciencia de lo que pensamos. Observamos nuestros pensamientos si aparecen y vienen a vernos. Los observamos y los saludamos. No les damos la razón ni se la quitamos. ¿Qué dice la voz en la cabeza que no soy yo mientras alimento mi cuerpo? «Quiero más», «Pepito no me quiere», «Esto me va a engordar», «Esto no me va a engordar», «Necesito perder peso», «En realidad no quiero comer esto»,«Estoy llena», «Me comería otro plato», «Está bueno», «Está malo»… 


			 


			Me gustaría también «desmitificar» ciertas ideas sobre el mindfulness que, en mi humilde opinión, dificultan realmente conectar con su verdadera naturaleza y esencia. Hacer una práctica formal de mindfulness no consiste exactamente en estar plenamente consciente en el momento presente. Va más allá la cosa. Hacer una práctica de mindfulness consiste en entrenarte, en darte cuenta de que estás en tus pensamientos (en lugar de estar en el aquí y ahora) y volver al momento presente, sin juzgarte por ello. Y por supuesto, repetir esto cientos de veces, porque cientos de pensamientos van a abordarte en tu práctica, dure esta el tiempo que dure. 


			 


			Piénsalo, si no fuera así, no meditaríamos, porque estar aquí y ahora sería nuestro estado natural y no tendríamos que concentrarnos para practicarlo. En lugar de meditar, lo llamaríamos vivir. Sin embargo, podemos meditar toda la vida, porque toda nuestra vida vendrán a visitarnos pensamientos, así que lo más beneficioso es aprender a relacionarnos con ellos de forma saludable. 


			 


			Otra cosa interesante es saber que no hay un objetivo cuando meditamos. No lo hay. Cuando comenzamos a meditar, podemos caer en la farsa de creer que lo hacemos para que, un día, mientras estemos meditando, de pronto ya no nos visite ningún pensamiento y entonces ese día nos habremos pasado el juego y seremos expertos en meditación. 


			 


			No, en absoluto. Ese momento nunca va a llegar. Incluso las personas más experimentadas que llevan cincuenta años meditando siguen siendo conscientes y partícipes de esos pensamientos que irrumpen en su práctica. 


			 


			Meditamos porque esto nos ayuda a que, cuando no estemos meditando (sino que estemos simplemente viviendo: comiendo, trabajando, caminando, cocinando…), nos resulte muchísimo más sencillo y natural estar aquí y ahora, sin perdernos la inmensidad de la experiencia real. Meditar es entrenarnos, normalmente en un entorno tranquilo y seguro, para la «vida real». 


			 


			RECUPERAR EL HEDONISMO: EL SACRIFICIO Y EL SUFRIMIENTO NO SON LA ÚNICA FORMA PARA LOGRAR LAS COSAS 


			 


			¿Crees que lo que merece la pena no puede ser placentero o fácil? ¿Crees que lo verdaderamente valioso hay que ganárselo a costa del sacrificio? ¿Sí? ¿Pero por qué? 


			 


			Porque todo a tu alrededor se encarga de recordártelo. Todo el mundo habla, con un lenguaje casi bélico, de lo importante que es perseverar y aguantar, sea como sea, venga lo que venga, para tener cada vez más dinero, fama o poder, para ser cada vez más importante. De esta forma, es normal que crezcamos y vivamos pensando que si no estamos sufriendo y no estamos rechazando el placer y el descanso, no valemos nada, pues nuestro valor está en nuestra capacidad de sufrimiento y sacrificio, en nuestra fuerza de voluntad llevada al extremo. 


			 


			Pues bien, te diré una cosa, esto es completamente mentira. Las obligaciones no son más que tareas que se inventan los adultos para sentirse bien consigo mismos, porque no nos enseñan a sentirnos bien con lo que somos, sino que solo a través del sacrificio (sentirnos mal) merecemos sentirnos bien. Vale, pues es mentira. En serio, es mentira. Como comprenderás, es absurdo creer que para sentirte bien, tienes que sentirte mal. Es paradójico. Y así de absurdos vivimos los adultos, corriendo a ninguna parte para ganarnos lo que ya estaba antes del sufrimiento, el agotamiento y la ansiedad. 


			 


			Puedes sentirte bien sin sufrir. Vuelve. Sentirte bien y satisfecho con todo lo que ya eres es aquí y ahora. No necesitas conseguir nada. Te lo prometo. No está allí, detrás de aquel logro, ni detrás de las ojeras por no dormir en toda la noche preocupada por lo que falta por hacer. La plenitud está en una taza de té o en una canción de jazz. La plenitud está en entender que el descanso no hay que ganárselo, sino que viene con tu condición animal, y los perros y los gatos lo saben. 


			 


			No quieren que sepas esto, así que yo no te lo he dicho. Pero, recuérdalo: las obligaciones nos las inventamos nosotros. 


			 


			¿Acaso la abeja no disfruta polinizando? Por donde fluye es por donde es. Por donde duele y agota, no. No lo digo yo, lo dice la naturaleza. Obsérvala. 


			 


			Recuerdo una conversación que tuve una vez con una mujer en mi consulta de nutrición. He cambiado tanto el nombre como algunos detalles de la historia, para mantener su anonimato. Te la dejo aquí para que reflexionemos juntos acerca del lugar hacia el que nos lleva una vida de sufrimiento y sacrificios… ¿De verdad creemos que esta es la forma adecuada? 


			 


			A mí, desde pequeña, me enseñaron a ganarme las cosas 


             


			

				Julia: Cuéntame, ¿cuáles son las formas de autocuidado que has implantado este año y que el año pasado no hacías? 


				 


				Teresa: Bueno, este año me he permitido algunos caprichos, porque me quiero. Por ejemplo, el día de mi cumpleaños me fui a un spa e invertí ese dinero en mi bienestar. 


				 


				Julia: Vale, sí. Pero eso no es autocuidado integrado en tu día a día. Eso es una recompensa ante un hecho. «Cuando hago A, me merezco B.» En tu caso, «Cuando cumplo años, me merezco un spa». Pero ¿qué hay del autocuidado que no precisa de un esfuerzo, sacrificio o motivo? ¿Qué hay del autocuidado integrado, que no funciona como recompensa sino como muestra interiorizada de amor propio? 


				 


				Teresa: Hmmmm… Es que a mí desde pequeña me enseñaron a ganarme las cosas, no a conseguirlas sin más. 


				 


				Julia: ¡Ajá! ¿De modo que también te enseñaron a ganarte la comida?¿También te enseñaron que para premiarte con comida primero debías pasar por un día muy duro y agotador o una emoción dolorosa? 


				 


				Teresa: Sí, me imagino que sí… 


				 


				Julia: ¿Y si te has aprendido tan bien esa lección que ahora condiciona cada acción y decisión de tu vida? ¿Y si el hecho de que «Hay que ganarse las cosas» te conduce a una vida en la que te llevas constantemente (de manera inconsciente) al agotamiento, al «no llegar nunca a todo», al fracaso, la frustración, el dolor, el sufrimiento, la ansiedad… para poder ganarte esa recompensa? Para poder comer de forma compulsiva con un motivo de peso suficiente… Y sentir así una causa justificada… 


			


			 


			Cuando mantenemos una conducta en el tiempo, sea la que sea, es porque esa conducta siempre nos proporciona algo, por doloroso que pueda llegar a ser darnos cuenta de qué es ese algo. 


			 


			Siempre nos hacemos la pregunta: «¿Qué me proporciona comer?». Y la respuesta casi siempre es, entre otras, «Placer inmediato». Pero ¿y si la pregunta está mal enfocada…? Y si la pregunta fuera: «¿Qué me proporciona ser una persona que constantemente se está esforzando y sacrificando sin descanso?». Y la respuesta fuera: «Me proporciona sufrimiento, frustración, tensión, ansiedad, dolor… ¡¡Justo lo que necesito para “ganarme” o “merecerme” la comida como recompensa!!». Porque, claro, si no, no puedo comer y menos disfrutar y sentir placer… No hay nada que no venga sin esfuerzo y sin sacrificio… ¿No? ¿O tal vez es mentira y conviene desterrar esa creencia cuanto antes? 


			 


			Obviamente, no te estoy invitando a dejar de esforzarte por nada y a querer una vida fácil y rápida. Lo que estoy intentando trasmitir es que podemos vivir, trabajar y esforzarnos desde el amor, la escucha, el placer, el autocuidado y la abundancia, en lugar de hacerlo siempre desde el dolor, el agotamiento y la escasez. 


			 


			A menudo no es tanto lo que hacemos, sino desde dónde lo hacemos. 


			 


			COMER DESDE EL AMOR Y NO DESDE EL ODIO 


			 


			Cada vez que comes, ¿desde dónde lo haces? ¿Desde el amor o desde el odio? Es más, cada decisión de tu vida: ¿desde dónde se toma? ¿Es desde el amor o desde el odio? 


			 


			A continuación, voy a mostrarte una serie de acciones y decisiones que, en apariencia y forma son exactamente las mismas, pero en consciencia y propósito son radicalmente opuestas. Con estos ejemplos lo que quiero transmitirte es que normalmente da igual lo que hagas, lo que realmente importa es desde dónde lo haces. 


			 


			Comer una ensalada 


			 


			Opción 1: 


			 


			—¡Uff… qué calor hace! ¡Cómo me apetece un plato fresquito y nutritivo! Creo que me voy a pedir una ensalada… ¡Sí, qué rica! Bien fresquita y crujiente, con ese color verde tan llamativo y esos trocitos de fruta y frutos secos… ¡Se me hace la boca agua, me encanta! Además es tan nutritiva… ¡Me encanta disfrutar tanto cuidándome! ¡Qué maravilla! ¡Qué buena está, por favor! 


			 


			Opción 2: 


			 


			—Joder, otra noche que salgo con mis amigas y tengo que aguantarme viendo cómo ellas se piden la hamburguesa y yo aquí con la mierda de ensalada. La odio. Esta lechuga insípida… y encima siempre me quedo con hambre. Pero joder, no puedo permitirme otra cosa. Estoy gorda y tengo que recortar calorías como sea. Claro, como ellas tienen todas tipazo, pueden comerse la hamburguesa, pero yo doy asco, no puedo permitirme engordar ni un gramo más. Otra noche que me tengo que aguantar, pero es que me quedan dos semanas para irme a la playa y con este cuerpo no me puedo ir… ¡Qué asco doy! ¿¡Cómo he llegado hasta este punto!? 


			 


			Hacer una donación 


			 


			Opción 1: 


			 


			—Tengo un dinerillo ahorrado y realmente me gustaría poder invertir una parte en ayudar a un colectivo que de verdad lo necesite… Voy a informarme bien de las distintas asociaciones y oenegés que pueden encajar con mis valores. Me siento muy agradecido por todo cuanto la vida me da y quiero realmente poder compartirlo con los demás. 


			 


			Opción 2: 


			 


			—Creo que debería hacer alguna donación que sea muy mediática, asi me ganaré el cariño de la gente. Seguro que si dono un dinero a cualquier oenegé, alguna de niños o cáncer, me da igual, eso me hará quedar mejor y me beneficiará de alguna manera. Además, me lo puedo desgravar en Hacienda, así que menos impuestos que pagar. Tengo que pensar bien cómo comunicarlo, que quede natural y que parezca desinteresado. ¿Cuánto sería una cantidad suficiente como para que la gente me admire? Voy a buscar en Google cuánto sería lo adecuado… 


			 


			Hacer un favor 


			 


			Opción 1: 


			 


			—El otro día se me acercó Lucía superavergonzada y me pidió si podía hacerle el favor de quedarme con sus hijos una tarde, la pobre tiene que irse al pueblo porque ha fallecido su tía abuela… Pobrecilla, me sabe tan mal que encima tenga que irse sola… 


			 


			Le he dicho que por supuesto que me quedo con los niños, faltaría más. Además, me los llevaré al cine y a cenar fuera, quiero que se diviertan un poco y desconecten, que sé que están pasando un mal momento económico y seguro que a los niños les hace ilusión. Eso sí, les he dicho que es un secreto y que debe quedar entre nosotros. No quiero que Lucía se sienta mal por el dinero, a mí no me cuesta nada, pero sé que para ella podría ser incómodo. Solo quiero aliviarle un poco la carga a Lucía y a los niños. Estoy segura de que aunque sea un gesto pequeño, notarán el amor y cariño que les tengo y eso siempre ayuda. 


			 


			Opción 2: 


			 


			—El otro día se me acercó Lucía superavergonzada y me pidió si podía hacerle el favor de quedarme con sus hijos una tarde Me quedé flipando con que me pidiera eso a mí porque sabe que siempre estoy muy ocupada y que, además, detesto a los niños. De verdad, me pareció superegoísta por su parte, pero obviamente le he dicho que sí porque me ha presionado y ¿qué otra cosa podía hacer? Menuda manipuladora la muy… ¿Con qué cara la miro luego si le digo que no? Además, aunque Lucía sea una aprovechada, porque lo es, es mi amiga y no quiero que se enfade, porque si no me quedo sola y luego no me acompaña al concierto de la semana que viene. Eso sí, en verano pienso pedirle que se quede con mis perros unos días. Ojo por ojo, diente por diente. A ver sí se va a creer que soy tonta y va a coger la costumbre de tenerme aquí de criada, que ya la conozco. Imagino que, por lo menos, ya que me hace quedarme con los niños, habrá dejado comida preparada… ¡Solo faltaba que encima tenga que ponerme a cocinar! Hacer de niñera un día, vale, ¡pero no soy una chacha! ¡Solo le falta pedirme que, ya que estoy, me ponga a limpiar! Que a esta mujer le das la mano y te coge el brazo. En fin, me llevaré el portátil y me pondré una película, y a ellos los acuesto pronto y santas pascuas. Es lo que hay. Sí, me da mucha pena que lo esté pasando mal, pero tampoco voy a permitirle me arrastre a mí, yo no tengo la culpa. Aquí cada uno que tire con lo suyo, joder. 


			 


			Aceptar una oferta de trabajo 


			 


			Opción 1: 


			 


			—¡Qué ilusión! Me han ofrecido el trabajo de recepcionista en ese hotelito rural tan agradable. Soy consciente de que no es el trabajo más llamativo de toda mi carrera laboral, teniendo en cuenta que antes tenía un sueldo de locos, pero es que en esa empresa no era feliz. ¡Qué esclavitud! ¡Que horario tan malo tenía! Yo merezco algo más tranquilo, con mejor calidad de vida. Y, aunque gane menos, seré feliz de verdad. Sé que en ese hotelito rural, en medio del monte, voy a ser muy feliz… ¡Ay! Menos responsabilidades y menos sueldo, pero mejor calidad de vida y felicidad plena realizando mi trabajo. ¡Esto es lo que quiero para mí! ¡Sí! Al fin me trato como me merezco, al fin suelto mi ego y me hablo con amor. ¡Lo que me ha costado llegar hasta aquí! ¡Estoy orgullosa de mí! 


			 


			Opción 2: 


			 


			—Joder, me echan de una empresa de la leche y lo único que me sale de trabajo es de recepcionista de un hotelucho por ahí perdido. ¿En serio? Puffff… Mi vida se va a la mierda. Y lo peor es que lo tengo que coger porque si no, ¿cuál es la alternativa? ¿Quedarme en la calle? No puedo, tengo que tener algo. ¡Qué vergüenza!, a saber lo que van a pensar los demás de mí cuando vean a qué voy a dedicarme ahora… Rodeada de vacas y estiércol, en medio del campo. Vaya mierda de vida, yo no sé por qué siempre me toca lo peor, pero es lo que hay. 


			 


			Maquillarte e ir a la moda 


			 


			Opción 1: 


			 


			—Guau, ¡me fascinan la moda y el maquillaje! ¡En serio! Como soy tan creativa, me encanta poder expresarme de innumerables formas cada día, cada vez que me visto o me maquillo. Es que es realmente un arte. Comprender la psicología de los colores, utilizar diferentes combinaciones para crear sensaciones diferentes, desarrollar mis habilidades como ilustradora, también sobre la piel, con el maquillaje… ¡Lo disfruto tanto! Podría pasarme horas ojeando las nuevas colecciones de mis diseñadores preferidos o practicando con mi paleta de sombras delante del espejo, desconecto por completo y me siento como una niña disfrutando de verdad de todo el proceso. Sin duda, hace que mi vida sea más creativa, divertida y apasionante. 


			 


			Opción 2: 


			 


			—Pf, tengo que comprarme un pantalón de los que se llevan ahora, pero necesito encontrar uno que no me marque la celulitis y que me haga más delgada, así que, con toda seguridad, ¡blanco no va a ser! He visto un modelo de pantalón que me encanta, pero obviamente no me lo voy a comprar porque no me lo puedo poner con mis piernas. Solo le queda bien a las que son superdelgadas. ¡Qué rabia! Me probé una vez uno y parecía un elefante. ¡Qué asco daba! Por cierto, vaya cara con la que me he levantado esta mañana… Granos, ojeras, pelo estropajo… ¡Qué pinta! Tengo que echarme medio kilo de maquillaje encima porque con esta cara no puedo salir, estoy horrible. Voy a ir enchufando la plancha también, que estos pelos de loca son un desastre… 


			 


			¿Qué te ha parecido? ¿Has observado como una misma acción puede realizarse desde el más absoluto amor o desde el odio más desolador? ¿Te identificas más con las respuestas de la opción 1 o de la opción 2? En caso de que tu respuesta sea la opción 2, intenta inclinar la balanza hacia la opción 1 con optimismo, arrimándote a lo bueno que te reportan tus acciones diarias, fomentando el autocuidado, mimándote, aceptándote tal como eres y dejando de pensar que a ti te pasa todo lo malo porque… ¡no es cierto! No hay peor boicot que el que uno se hace a sí mismo, así que sal de ese círculo revirtiendo tu forma de pensar. 


			 


			Estas dos formas de tomarse una misma situación son extrapolables a los ámbitos de la vida. Por ejemplo, si pensamos en el deporte: podremos practicarlo por salud y placer o hacerlo por presión y estética. Los mismos ejemplos son aplicables a la alimentación, el maquillaje, la ropa, las relaciones de amistad y de pareja, etcétera. Por ese motivo, nunca me cansaré de repetir que comer saludable, desde el odio y el miedo, no es saludable. No todo vale, y menos a cualquier precio. 


			 


			Asimismo, al igual que podemos tomar decisiones similares desde una emoción y propósito completamente opuestos, los demás también pueden y lo hacen. Por eso no tiene ningún sentido juzgar lo que hacen o dejan de hacer los demás con su alimentación, el deporte, su cuerpo o cualquier otro ámbito. 


			 


			Tenemos la tendencia de felicitar a quien come sano y está delgado y señalar y culpabilizar a quien no come tan sano o no está tan delgado (que, por cierto, como ya hemos visto, son dos cosas que no tienen por qué ir de la mano, en absoluto). Sin embargo, se puede comer sano desde el más absoluto miedo y odio, al igual que se puede mantener un cuerpo delgado desde el castigo, la violencia y la dejadez. Por otro lado, se pueden consumir ultraprocesados desde el amor propio y la autocompasión, como un mimo o un acto de autocuidado puntual o temporal, para nuestra salud mental, del mismo modo que se puede habitar un cuerpo con sobrepeso u obesidad desde el más profundo amor, la autocompasión y la aceptación, y llevando además hábitos saludables. 


			 


			Cuidado con juzgar las acciones de los demás, pues no conocemos sus causas, intención, ni historia; además, no son de nuestra incumbencia. Entendamos esto: a alguien que no nos ha pedido nuestra opinión, no le interesan nuestros juicios sobre su cuerpo, alimentación o forma de vida. Igualmente, cuidado también con juzgar el aspecto o la apariencia de una persona por este mismo motivo. He llegado a ver cómo determinadas chicas que por fin han aprendido a amarse y apreciarse tal y como son (creo que no hay nada más saludable que eso), son juzgadas por «haberse dejado» o «haberse abandonado» cuando deciden dejar de depilarse las piernas, las axilas, las cejas o el bigote, o por dejar de usar sujetador. Nada más lejos de la realidad, estas mujeres no se han abandonado, estas mujeres se están amando, cuidando, sosteniendo y aceptando más que en toda su vida. 


			 


			Que veamos una cosa a través de las lentillas de nuestros miedos, limitaciones, juicios y creencias no significa que la persona que lo vive lo experimente de la misma forma. 


			 


			El problema, a menudo, no está en la persona que juzgamos, sino en nosotros mismos. 


			
	 

	 	
	 
   


			ERRAR ES HUMANO 


			 


			Si algo tenemos en común, sin duda, tú y yo y todos los lectores de este libro, es nuestra condición humana. ¿Y qué significa esto? Que de una forma u otra, antes o después, todos la vamos a cagar. Perdóname la expresión, pero es así. Nadie tiene la verdad absoluta y a lo largo del día nos equivocamos decenas de veces. Decenas es poco. Y no pasa nada, es natural. No nacimos con las respuestas y a menudo actuamos siguiendo patrones no cuestionados que hemos interiorizado al verlos en la sociedad, integrándolos en nuestros hábitos, normalmente sin darnos cuenta. No obstante, algo maravilloso que todos podemos hacer también es aprender. Todos erramos y todos podemos aprender de los errores. Por ese motivo, me he tomado la libertad de recopilar el conjunto de errores, bajo mi punto de vista, más comunes que he presenciado y vivido con respecto a nuestra relación con la alimentación, la imagen, el deporte y todo lo que tiene que ver con salud y nuestra percepción de la salud. Todos erramos, sí, pero todos podemos también cuestionar nuestras creencias y comportamientos, observar con honestidad nuestros pensamientos, ideas y decisiones; y aprender de ellos para evolucionar. Ese es el espacio que me gustaría crear aquí, ahora, para ti. Si sigues leyendo, gracias por tu apertura, humildad y disposición. ¡Vamos a poner nuestro sistema de creencias patas arriba! Eso sí, siempre sin juzgarnos, con amor, comprensión y compasión. 


			 


			Nos equivocamos cuando reducimos la salud al aspecto físico de una persona o al resultado de su analítica. Como hemos visto a lo largo de nuestro recorrido por este libro, la salud es un término que engloba el completo estado de bienestar, tanto físico como mental, y no solo la ausencia de enfermedad. Como en los últimos años hemos normalizado el hecho de medir cuantitativamente los kilogramos que pesamos, las kilocalorías que ingerimos, el porcentaje de grasa corporal que tenemos, las kilocalorías que quemamos haciendo deporte, los centímetros que mide nuestra cintura, los kilogramos de peso que levantamos, etcétera, e incluso hemos clasificado los alimentos como buenos y malos; hemos acabado asumiendo que la salud es un concepto que se puede medir y controlar. Socialmente hemos llegado casi a imponer, de forma inconsciente, que si no estás sano es porque no quieres, porque eres un vago, un dejado o un inútil. Si no estás sano es porque no te quieres. Eso sí, sano en aspecto y apariencia, no en la realidad. No a nivel integrativo, porque a estas alturas de la película parece que seguimos sin entender ni interiorizar la definición de salud que dio la OMS ya en el año 1948, pues promovemos justamente lo contrario. 


			 


			Cuando olvidamos que lo único que estamos midiendo son parámetros de nuestro cuerpo o de los alimentos, que pueden ser un indicador de salud solo si los situamos de forma adecuada en un contexto de salud holística e integral, en el que interfieren otra gran variedad de parámetros, no todos ellos físicos, ni cuantitativamente medibles. Si estos parámetros de los que hemos hablado no se sitúan en contexto y no se valoran de forma orgánica e integrativa, no aportan realmente ninguna información relevante ni fiable acerca de la salud de una persona, pues se quedan en simples números aislados sin ningún significado de interés. Ni siquiera una analítica en sangre, de forma aislada o fuera de contexto, es suficiente para valorar el estado de salud de una persona de forma adecuada, pues debemos conocer el estado fisiológico o psicológico de una persona, además de sus hábitos de vida, situación económica, laboral, familiar, social, etcétera. Por ese motivo, un simple cálculo como es el IMC, que utiliza como variables el peso corporal y la altura, no aporta absolutamente ninguna información relevante ni de interés acerca de la salud de una persona. El IMC por sí aporta a menudo menos información sobre la salud de una persona que su sonrisa o el ritmo de su respiración. Por supuesto, tampoco lo hace de forma aislada el peso, ni siquiera los valores exactos de su composición corporal. Un porcentaje de grasa del 25 % en una mujer no es un signo ni una garantía de salud, si no conocemos su estilo de vida o si padece alguna patología, no solo física sino también y sobre todo mental. Dejemos de banalizar el concepto de salud, y lo que es más importante, dejemos de creer que una simple fotografía de una persona da algo de información, por leve que sea, sobre su estado de salud. ¡Qué poco valoramos la salud mental y el bienestar global! 


			 


			Entendamos también que, aún suponiendo la utopía de un completo estado de salud y bienestar mental en toda la población, el peso y la composición corporal más saludables para cada persona es completamente diferente en cada caso y siempre debería entenderse y abordarse de forma completamente individualizada. Ni siquiera en este caso podríamos juzgar la salud de las personas por su aspecto físico. La salud aparece en muy diversas formas y tallas corporales, y es precisamente de lo más absurdo e insano creer que todas las personas deben forzar sus hábitos y sacrificarse, poniendo en riesgo su salud física y mental, solo para entrar en el canon del cuerpo que socialmente se ha considerado «saludable» en los últimos años. Lo más triste es que el cuerpo saludable parece ser cada vez más inalcanzable, y además parece que quieren hacernos creer que para llegar a ese cuerpo supersano, megamusculado e hiperdefinido, tenemos que forzarnos todos a hacer ayuno intermitente, dieta cetogénica, alimentación paleo o cualquier otra corriente de moda superestudiada. ¿Sabéis qué está superestudiado también?: la salud mental. ¿Por qué nos empeñamos en ignorarla cuando promovemos estilos de alimentación restrictivos e inflexibles y nada individualizados? Porque la salud mental no es tan fácilmente cuantificable ni «calificable» y, lo que es más importante, no se puede ver. Vivimos en la sociedad del escaparate, la comparativa y la apariencia, en la que parece que solo queremos esforzarnos por aquello que los demás pueden ver y por lo que podemos «presumir», es decir, por nuestro aspecto físico o apariencia. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO PENSAMOS QUE «DELGADEZ» ES SINÓNIMO DE «SALUD» 


			 


			Es muy frustrante y doloroso sobrevivir a un trastorno de la conducta alimentaria (TCA), como la anorexia o lo bulimia, porque te consume la vida y sientes que necesitas la validación constante de la gente que te rodea, la de gente conocida que te quiere, pero también la de completos desconocidos. Es muy doloroso porque todas esas personas no solamente son ajenas al terrible sufrimiento que se experimenta cuando se padece una grave enfermedad mental como esta. Además, aunque suene ilógico, prácticamente todo el mundo en la sociedad aplaude y fomenta tu enfermedad mental, pues a la gente le encanta que estés más delgada, sin importar cómo has llegado a estar así, sin importar tu estado de salud física o mental, es decir, la sociedad promueve los trastornos de conducta alimentaria cada vez que felicita a una persona por perder peso, sin tener ni idea si era buscado o no, ni los métodos que se han utilizado. ¡Es una locura! 


			 


			La salud no tiene un aspecto físico determinado, al igual que el trastorno de conducta alimentaria tampoco. Pensemos en algo: cuando una persona comienza a tener un comportamiento fuera de lo normal con la comida, obsesivo al milímetro o compulsivo, este comportamiento no es fruto o consecuencia de un cuerpo con un aspecto determinado, sino que lo es de una mente perdida, entrando en un bucle de obsesión, y de un corazón carente de afecto y calor. En mi caso, por ejemplo, cuando hace años enfermé y por la anorexia nerviosa prolongada ya tenía un aspecto muy delgado y alarmante (y mi entorno empezó a sospechar y preocuparse), probablemente llevaba al menos unos dos años padeciendo anorexia y bulimia nerviosa, es decir, el cuerpo delgado apareció después, como consecuencia de una relación tormentosa con la comida basada en la restricción prolongada a lo largo de muchísimo tiempo. Pero es que los dos años previos en los que no estaba delgada, ya estaba profundamente enferma, ya sufría, ya restringía comida y felicidad y ya era tremendamente infeliz y esclava de mi enfermedad (llámalo enfermedad, patología, síntoma o profunda desconexión de mi esencia; llámalo como te resulte más cómodo o cercano). 


			 


			Recalco esto porque en consulta me he encontrado con muchas personas que no creían sufrir un TCA o relación tormentosa o disfuncional con la comida, a pesar de presentar claramente todos los síntomas y de verse tremendamente limitadas a diario, sencillamente porque no eran muy delgadas o no eran obesas, es decir, hemos llegado al punto de que asumimos que solo se puede estar sano cuando se tiene un determinado cuerpo, y solo podemos estar enfermos si tenemos otro cuerpo, también determinado o establecido. ¿Lo ves? ¡Lo medimos todo por la imagen! ¡Medimos nuestro estado de salud por una fotografía! 


			 


			Es necesario que comencemos a entender que la salud no se determina por el cuerpo, ni la salud física, ni la mental. Cualquier relación tormentosa con la comida, ya sea atracón, purga, restricción o incluso inanición, no tiene nada que ver con el cuerpo, aunque a la larga sea una conducta que pueda acabar reflejándose o no en cambios físicos, sean o no dramáticos. 


			 


			Por otro lado, la salud, entendiéndola como completo estado de bienestar físico y mental y no solo la ausencia de síntoma o enfermedad, tampoco viene acompañada de una imagen determinada. La salud puede verse más o menos delgada, con más o menos celulitis, con más o menos culo, brazo, muslo, cintura, cadera, músculo, pecho… ¡Entendamos que la salud y la delgadez no siempre van de la mano! A veces sí, a veces no. ¡Entendamos también que a menudo, estar en un peso mayor o tener una forma más voluminosa o diferente de la estipulada como normativa y «saludable» podría ser definitivamente más sano para muchas personas! 


			 


			Existe el problema socialmente instaurado de traducir una imagen «perfecta» e irreal de revista en un síntoma de salud. Sin embargo, tratar de alcanzar o mantener esa imagen es, para muchas personas, totalmente lo opuesto a la salud. 


			 


			En mi caso personal, hubo una época de mi vida, con veintidós años, en la que me paraban por la calle para ofrecerme trabajar como modelo y en la que las personas me daban su opinión (no solicitada) sobre cuán atractiva les resultaba. Esa época fue precisamente la más dura de mi vida y en la que más profundamente enferma he estado, tanto a nivel físico (absolutamente desnutrida, sin energía, se me caía el pelo, me desmayaba…) como a nivel mental y espiritual (obsesionada al milímetro, despreciando mi vida, autolesionándome con cortes en las piernas y tonteando a diario con ideas y pensamientos suicidas). Es muy triste que la sociedad aplauda y valide una vida de enfermedad, frustración y sufrimiento, solo porque hemos aprendido que un cuerpo determinado es sinónimo de éxito y lo contrario lo es de fracaso. 


			 


			Es importante que recuerdes que tu peso y tu cuerpo ideal son aquellos que sean más saludables para ti y que no necesitas medirlo ni controlarlo. ¿Y cuál es el peso o el tipo de cuerpo más saludable para ti? Aquel que te resulte naturalmente sencillo de mantener si llevas una vida saludable… ¡a nivel holístico! Esto es, una vida con movimiento flexible, alimentación saludable equilibrada y sin extremismos ni restricciones, meditación o tiempo de calma e intimidad, calidad de vida, vida social, ocio consciente, descanso suficiente, etcétera. 


			 


			Si te resulta fácil, sano, agradable y divertido mantener un cuerpo delgado, porque se mantiene solo sin que tengas que controlar o forzar nada, ¡ese es el tuyo! Si lo es con un cuerpo más gordo, musculoso o con celulitis… ¡Está bien! No debes luchar contra eso. Esa será sin duda tu versión más sana… ¡Tu mejor versión! 


			 


			Por el contrario, aquel cuerpo o imagen que para poder mantenerlo te lleve a restricciones constantes en tu alimentación, ocio y felicidad… ¡No es saludable! ¡No lo es! Por mucho que «aparentemente» estés en un peso y una imagen muy sanos, porque estés delgado fit, o entres en los cánones estéticos contemporáneos. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO REDUCIMOS LA NUTRICIÓN A CONTAR GRAMOS Y CALORÍAS 


			 


			A día de hoy sigo encontrándome muchos profesionales de la salud, divulgadores de nutrición y personas que, aunque no son nutricionistas, trabajan en este mundo, que siguen promoviendo la falsa, incompleta y reduccionista idea de que la nutrición consiste en contar gramos de nutrientes, alimentos y calorías, es decir, en el simple balance energético y ya está. 


			 


			Sin embargo, a día de hoy sabemos que hay otros factores importantísimos a la hora de abordar la nutrición y alimentación de un paciente como son: 


			 


			• Los biorritmos o ritmos circadianos: esto es, los ciclos corporales de cada persona según su energía, metabolismo y estado de ánimo. Por ejemplo, hay personas que se sienten más activas por el día y otras por la noche; hay personas que necesitan una siesta y otras a las que dormir después de comer les sienta mal, etcétera. 


			 


			• La propiocepción: es la capacidad de conocer de forma exacta cada parte de nuestro cuerpo y si situación en el espacio. Por ejemplo, trata de mover tus dedos del pie uno a uno. ¿Eres capaz? ¿Los sientes? Este ejemplo valdría con otra parte, como los dedos de la mano, la pelvis, etcétera. Hay personas que tienen más facilidad para conocer esta posición exacta que otras y, por supuesto, conocerse ayudará a cuidarse. 


			 


			• El balance hormonal: un correcto equilibrio o salud de las hormonas. 


			 


			• El componente psicológico y la relación con la comida. 


			 


			• Las emociones y vivencias del día a día. 


			 


			• El pasado y el presente del paciente. • El estado fisiológico. 


			 


			• El estilo de vida. 


			 


			• El hábito de movimiento y actividad física. 


			 


			• La situación económica. 


			 


			• La familia y las relaciones sociales. 


			 


			• El estado laboral y el momento profesional. 


			 


			• El estrés. 


			 


			• La percepción e imagen corporal: esto es, como un individuo se ve a sí mismo. 


			 


			• El concepto de lo que es comer «normal» y el tamaño adecuado de las raciones, que será diferente para cada persona, por sus necesidades específicas individualizadas. 


			 


			• El perfeccionismo, las exigencias y las expectativas. 


			 


			• El historial clínico y las posibles patologías. 


			 


			• El objetivo mental o la motivación de cambio. 


			 


			• La calidad del sueño. 


			 


			• La flexibilidad y la capacidad de adaptación. 


			 


			• Las alergias e intolerancias. 


			 


			• Los miedos y aversiones a determinados alimentos. 


			 


			• Las creencias y los mitos sostenidos en el tiempo. 


			 


			• El apego a la cultura de la dieta. 


			 


			• La gordofobia. 


			 


			• Y muchos más… 


			 


			Dejemos de reducir la nutrición al «nutricionismo» (como abordamos al inicio del libro) y empecemos a ser más responsables, entendiendo a las personas como el todo holístico y complejo que son. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO VIVIMOS RESTRINGIENDO ALIMENTOS 


			 


			No existen alimentos buenos y alimentos malos. Existen, como hemos visto a lo largo del desarrollo de este libro, alimentos nutricionalmente saludables y alimentos que no son saludables por los nutrientes que contienen. Y no pasa nada por decirlo así, porque es la verdad, y los nutricionistas necesitamos poder utilizar este lenguaje para hacer recomendaciones interesantes y que la industria alimentaria no abuse y se aproveche de la desinformación de la población. Ahora bien, no todo en la vida es consumir alimentos saludables. Consumir un alimento insano no hace que nuestra alimentación se transforme en algo indeseable y terrible. Y aunque basáramos nuestra alimentación en alimentos malsanos y nuestra forma de alimentarnos fuera realmente poco saludable a nivel nutricional, eso tampoco hace que seamos personas menos válidas, es decir, nuestra forma de alimentarnos no define un adjetivo por el cual juzgarnos, categorizarnos o valorarnos. No nos determina. Simplemente nos acercará o alejará a un estado de salud física mayor o menor. Eso es todo. Y sí, por supuesto que es importante mantenernos sanos, pero recuerda que debemos hacerlo desde el amor, porque queremos darnos lo mejor, no desde el miedo o el odio, porque pensamos que si no llevamos una alimentación ciento por ciento saludable seremos personas indeseables, vagas, incapaces, con poca fuerza de voluntad o cualquier otra cosa. No. Esto no es así. Lo que comes no determina tu valor. Tú eres tú y tus circunstancias. Hay mil factores que pueden afectar a tu toma de decisiones, a tus emociones, sentimientos, sensaciones y relación con la comida. Por eso, sí, el objetivo es comer de forma más saludable, pero solo si la salud mental acompaña. Solo si son tu amor y tu bienestar los que te guían en este proceso. 


			 


			Al comenzar el párrafo he aclarado que sí existen alimentos nutricionalmente sanos y malsanos, pero es que el hecho de que algo sea nutricionalmente interesante no siempre implica que sea la mejor opción, amigo. Por eso digo «sano o malsano», y no «bueno o malo». Recordemos que la salud debe ser siempre holística. No tomamos decisiones solo por un cuerpo. Tomamos decisiones por un todo, que incluye mente, cuerpo y alma, y no necesitamos justificar constantemente nuestras elecciones desde la salud corporal. A veces simplemente necesitamos permitirnos sentir, experimentar y disfrutar sin juicios… ¡y ahí está la verdadera salud! En el equilibrio. En el balance. 


			 


			De ahí que, aunque como nutricionista reconozco que sí hay alimentos saludables y alimentos que no lo son (y no, no solo es saludable un patrón alimentario), no me gusta decir que sean buenos o malos, porque no es verdad que así sean. Puede ser algo realmente bueno que me permita disfrutar de un alimento malsano sin juzgarme, al igual que puede ser verdaderamente malo que me fuerce a comer solo alimentos supersanos, desde una mentalidad estricta, rígida e inflexible. ¿Lo ves? Nutricionalmente, «sano y malsano» no son sinónimos de «bueno y malo». La salud es algo mucho más grande y complejo que blanco o negro y que la simple concepción de la nutrición como si fuera un todo. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO CREEMOS QUE PODEMOS TENER CUALQUIER CUERPO 


			 


			Estoy tan cansada de leer «Consigue la espalda de Elsa Pataky», «Estrena abdominales en la playa», «Haz esta rutina de ejercicios para tener un culo Kardashian», «Esta es la rutina de Cristiano Ronaldo»… Lo leo en revistas, en versión en papel y digital, en forma de spam en el correo electrónico, en posts de Instagram, en publicidad en Facebook, en los programas de la radio, en la televisión, en las conversaciones en el trabajo, en la peluquería… En definitiva, en todas partes. 


			Creemos que podemos tener un cuerpo que no es el nuestro por una sencilla razón: nos lo han repetido hasta la saciedad, en todas partes. Lo extraño sería lo contrario, que creyéramos que no podemos conseguir el cuerpo de otra persona, o más extraño aún, que no deseáramos tener otro cuerpo diferente al nuestro. 


			 


			Esto conlleva, bajo mi punto de vista, tres grandes problemas: 


			 


			Te abandonarás 


			 


			Como nos han hecho creer que podemos tener cualquier parte segmentada del cuerpo de otra persona (el culo, los brazos, el abdomen, las piernas, etcétera), sencillamente siguiendo su rutina de entrenamiento y comiendo como él o ella… ¡nos vamos a pasar la vida haciendo eso! Y lo peor es que sí, lo vamos a hacer de verdad. Vamos dejar de vivir, comer, movernos o tomar elecciones en función de lo que nos gusta, nos hace felices o disfrutamos para convertirnos en la imitación o copia de lo que hace otra persona. ¿Y sabes qué pasa? Que vamos a estar viviendo su vida. Pero mientras ella o él vive también su vida, aquí, en nuestro cuerpo, no hay piloto. No hay nadie al volante escuchando, sintiendo, ni tomando decisiones por amor propio. O sí, sí que lo hay, pero está amordazado para no sentir. Para no atreverse a desear algo que no desearía la otra persona a la que estamos imitando. Esto que puede parecer una completa exageración, no lo es. La de mujeres que desde niñas no han sido capaces de disfrutar tranquilas en bikini o bañador en la playa, por no tener el cuerpo que creen que deberían tener. La de personas que no comen como les gustaría, no por salud, sino por la persecución de un cuerpo que creen que necesitan. La de gente que no come nada a partir de las siete de la tarde, que no consume fruta por la noche o que se fuerza a saltarse comidas o alimentarse de ingredientes extraños que no le gustan, solo porque leyeron en una revista que eso es lo que hace otra persona y que por eso, precisamente, luce ese cuerpo. 


			 


			No has venido al mundo a ser una copia barata de otra persona. Ni en apariencia física, ni en elecciones alimentarias, ni en comportamientos, ni en toma de decisiones. 


			 


			A mí me fascinan las personas que, lejos de desear tener el cuerpo de otra persona, son una versión original de sí mismas, en todos los sentidos. Y te aseguro que son personas que enamoran por su carisma, su seguridad, su autoestima y el amor que tienen para dar a los demás, solo porque se quedan consigo. Porque no se abandonan. Recuerda que nadie puede dar lo que no tiene, nadie puede amar a los demás si no se ama a sí mismo. 


			 


			No conseguirás lo que buscabas y te frustrarás 


			 


			La realidad es que no, no podemos conseguir ninguna parte del cuerpo de otra persona, pero creemos que sí, porque se han empeñado en repetírnoslo. Desgraciadamente, esto solo conduce a un lugar inequívoco: la frustración. Pasarte la vida tomando las elecciones que tomaría otro, restringiendo, negándote la oportunidad de vivir desde el placer, abandonándote, perdiendo la capacidad de sentir… todo ello en consecución de un cuerpo que te prometieron en todas partes que conseguirías, pero nunca llega… Nunca ese. Quizás, después de tanto sufrimiento y sacrificio, logres cambiar partes de tu cuerpo, pero… ¡has sido engañado! Sigue siendo tu cuerpo, algo cambiado, ¡pero el tuyo! Quizás después de un año de sentadillas diarias tus glúteos cambiaron, pero siguen sin ser los de Kim Kardashian. Probablemente después de renunciar a tantos planes por irte al gimnasio, tu cuerpo está más definido y tonificado, pero sigues sin ser Chris Hemsworth en Thor ni Henry Cavill en Superman. ¿Y qué sucede? Que tú sigues sin creer que estabas equivocado. Sigues aferrado a la idea de que puedes conseguir el cuerpo de ese influencer fit de «vida sana», y como no lo has conseguido, te machacas, porque piensas que el problema no está en tu creencia, sino en que fue culpa tuya, que no diste lo suficiente. Piensas que el problema está en que hiciste algo mal o en que tu cuerpo no es suficiente. Después de tantos posts en Instagram del «antes» y «después» de otras personas, no entiendes por qué si llevas una vida deportista y comes saludable, aún no tienes un cuerpo de atleta sin imperfecciones. Y entonces te vuelves más restrictivo aún, más estricto, y tu autoestima cae más, todavía más, aún más si se puede. Porque ya deberías verte como el/la de esa cuenta de vida fitness. Porque sigues todos sus consejos y compraste todos sus productos. Pero, sobre todo, porque lo sacrificaste todo. TODO: tu libertad, tu bienestar, tus elecciones, tu vida social y tu amor propio y por la vida. Pero no lo has conseguido, ni lo vas a conseguir. Y saber esto no es malo ni pesimista, es liberador. No tienes otro cuerpo, porque nadie puede tener otro cuerpo, porque nadie necesita otro cuerpo que no sea el suyo. Libérate de la creencia de que necesitas eso en tu vida y comienza a vivir realmente tu vida. 


			 


			Te obsesionarás y te volverás un perfecto infeliz 


			 


			En cualquier caso, si nos ponemos exquisitos, lo que realmente podríamos «conseguir» es una versión más delgada o musculada o lo que sea de nosotros mismos, forzando lo que hacemos, pensamos y comemos. Pero la realidad es que el cambió llegará solo hasta cierto punto, y en ocasiones perdiendo salud por el camino. (¿En serio queremos eso?) Podremos ir al nutricionista, podremos contratar a un entrenador personal y empezar a tomar ciertos hábitos de manera constante, que la sociedad entera aplaudirá porque nos catapultan hacia la imagen que queremos proyectar, la de ser una persona saludable, motivada, con gran determinación y fuerza de voluntad. ¿Pero sabes qué? Que tú ya sabes que si eso no va acompañado de amor y compasión, no funciona. Que si esas decisiones están realizadas desde el miedo más puro (a engordar, a perder masa muscular o a no tener el cuerpo que crees necesitar) no te harán ningún bien. Ni aunque tus analíticas mejoren, ni aunque tu cuerpo sea vea más esbelto, ni aunque ligues más. ¿Sabes por qué? Porque no te sentirás bien. Repito: no te sentirás bien. Tu cuerpo cambiará a costa de tanto odio que te sentirás vacío, triste, incompleto…, porque la vida no puede premiar la trampa del ego. Porque la vida jamás premia el odio ni el miedo. Porque solo a través del amor alcanzamos la verdadera salud, que no es posible nunca sin la salud mental. 


			 


			Necesito que sepas que, aunque pudieras conseguir otra versión de ti misma/o (por favor, ¡no digas una versión mejor, di solo otra diferente!), no tienes que querer hacerlo. No está prohibido amarte como ya eres. No es obligatorio vivir condenado a desear cambiar tu cuerpo, sea este como sea. No está prohibido tener la suficiente autoestima como para no necesitar pasarte toda una vida persiguiendo una forma o un tamaño de cuerpo que ahora no tienes y que ni siquiera sabes si te hará feliz. Eso no te hará mejor persona ni más feliz. Te lo prometo. ¿Cómo podría traer la felicidad el conseguir cambiar tu cuerpo hasta tal punto en que te has perdido por el camino? 


			 


			Todo cambio en pos de la salud debe ser siempre desde el amor. Y te pido una cosa: asegúrate de que, si realizas cambios en tus hábitos de vida por un objetivo meramente estético, no hay problema en ello, cada una de las decisiones que tomas y cada una de estas acciones son siempre consecuencia del amor y la gratitud. De no ser así, conseguirás ser la persona más infeliz del mundo con el cuerpo más trabajado. ¿Es eso lo que quieres? 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO PROMOVEMOS GORDOFOBIA DISFRAZADA DE SALUD 


			 


			¿De verdad alguien cree que aquellas personas que pasan la totalidad de su existencia animando a los demás a vivir haciendo dieta, contando calorías, definiendo bíceps y abdominales y haciendo dietas estrictas para bajar su grasa corporal justo antes del verano… aconsejan desde la salud? ¿De verdad creemos que motivar a alguien a cambiar sus hábitos de vida desde el juicio, el miedo y el odio es una propuesta válida hacia una vida sana? ¿De verdad creemos posible una vida saludable en ausencia de amor hacia uno mismo y hacia los demás? 


			 


			Hay muchas personas, especialmente profesionales de la salud (nutricionistas, dietistas, entrenadores personales, enfermeros, médicos, etcétera) que creen que las corrientes de body positive o aceptación corporal son una amenaza para la salud de la población global porque promueven el sobrepeso y la obesidad. Sin embargo, lo que estas personas no han entendido aún es que es precisamente al contrario. Justo al revés. 


			 


			Cuando le decimos a alguien que no puede tener ese cuerpo gordo (el que sea que tiene), que le va a hacer enfermar y que si no lo cambia es porque no quiere, porque es un vago, porque le falta disciplina y fuerza de voluntad, porque no es capaz de sacrificarse, porque come mucho y no se cuida, etcétera, lo que estamos haciendo es oprimir y agredir a esa persona por su aspecto, sin conocer sus circunstancias y motivos. 


			 


			«Animamos» (forzamos) a esa persona a que pierda peso, y lo hacemos por miedo. Por miedo a ser juzgado y humillado, por miedo a no ser aceptado y ser infravalorado. Por miedo a que piensen que su cuerpo habla de su carisma, su personalidad o su capacidad para realizarse como persona. Por miedo a no ser amado, a producir rechazo y asco, a que le señalen y se rían de él o a que no consiga ese trabajo. Señalar a las personas que se encuentran en un estado de sobrepeso u obesidad produce miedo, odio, vergüenza y rechazo. Entendamos esto de una vez. Pero es que resulta que ningún ser humano o animal es capaz de cuidarse desde el miedo. El miedo provoca tres posibles reacciones: defensa (ataque), huida o parálisis. Si estamos tratando de defendernos de nuestro agresor, estamos huyendo de él o estamos paralizados ante el miedo o vergüenza… ¿cómo diablos vamos a poder dedicarnos en cuerpo y alma a cambiar nuestros hábitos? ¿Cómo podríamos tomar la decisión de comer de manera más saludable o hacer más actividad física si estamos luchando por sobrevivir, bien huyendo o bien paralizados? Es imposible. Entendamos que desde la gordofobia es imposible promover salud. Nadie puede cuidar de su salud si se siente amenazado. Nadie puede cambiar sus hábitos a largo plazo si lo hace desde el miedo, el odio o la vergüenza. 


			 


			¿Sabes que puede hacerse desde el miedo? Perder peso o ganarlo, pero a un precio muy caro. Y ojo, he dicho perder peso, pero no ganar salud. Este desagradable estado al que sometemos a las personas que tienen sobrepeso y obesidad, las lleva a tal vergüenza y tal rechazo, que sí, quizás tras tanta violencia consigamos nuestro objetivo de «animarlas» a perder peso, pero no nos equivoquemos, no lo harán por salud ni amor, lo harán desde el odio y el trauma. Si lo hacen, lo harán a cualquier precio, para escapar a esa opresión que tanto sufrimiento les produce. ¿Y sabemos en que derivará esto con toda probabilidad? En una relación disfuncional con la comida, un trastorno de la conducta alimentaria, una dismorfia corporal brutal, un miedo agónico a volver a engordar, etcétera. ¿En serio creemos que esto es salud? ¿En serio creemos que de esta forma podemos implementar hábitos saludables, sostenibles y duraderos en el tiempo que mantengan a la persona en un completo estado de salud y que hagan que no vuelva a engordar? Estamos muy equivocados. Es como creer que la mejor forma de enseñar en un colegio es a través de palizas y bullying, en lugar del cuestionamiento, la diversión y el juego. De la primera forma, como mucho, podremos llegar a memorizar algo, además de haber vivido una experiencia traumática muy desagradable que dejará secuelas de por vida y a duras penas olvidaremos. De la segunda forma, no memorizaremos, pero aprenderemos y además pasaremos un buen rato. 


			 


			Esto mismo es lo que sucede con intentar fomentar la salud desde la gordofobia o hacerlo desde la aceptación corporal y la salud en todas las tallas (body positive). 


			 


			Ya, ya sé lo que podrás pensar. Es que entonces estamos animando a las personas a ser conformistas y autoindulgentes consigo mismas. Pero no, no es así. Estaremos animando a las personas a ser compasivas consigo mismas y, como dice mi amiga Marta García, psicóloga y psicoterapeuta clínica, la compasión no es lo mismo que la autoindulgencia, sino más bien lo contrario a ella. Os lo explicaré con el ejemplo que ella usó conmigo. 


			 


			Imagina que ves a un bebé llorando porque tiene el pañal sucio. Tú, al verlo, te llenas de compasión hacia tan tierna criatura y te dispones rápidamente a cambiarle el pañal para ayudarlo y aliviar su sufrimiento. Como ves, al sentir compasión no te quedas mirando y piensas «Ay, pobrecito, qué mal está, no voy a hacer nada», sino que es más bien todo lo contrario, es la compasión la que te mueve de forma inmediata a la acción, hacia un estado de mayor bienestar para el bebé. La compasión te mueve a la actuación inmediata. Con la compasión hacia uno mismo, la autocompasión, pasa exactamente lo mismo. Cuando observas el momento que estás atravesando y decides abrazarte y acompañarte desde la autocompasión, estás plantando la semilla para la acción, es decir, para el cambio. Sin compasión y amor hacia nosotros mismos, igual que con el caso del bebé, no actuaríamos. No haríamos nada por cambiar nuestros hábitos e incorporar otros que permanezcan en el tiempo y nos aporten verdadera salud. 


			 


			Por otro lado, antes comentaba que desde el odio, el miedo y la vergüenza podremos perder peso, pero a costa de perder nuestra salud y de entrar en riesgo de desarrollar una relación disfuncional con la comida y un posible trastorno mental. Lo que no he comentado es que esa clase de trastornos mentales, llamados Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA), no son exclusivamente la anorexia nerviosa y bulimia nerviosa que solemos pensar. También son TCA los trastornos por atracón y otra serie de trastornos. 


			 


			En el trastorno por atracón la persona suele acabar padeciendo, entre otra larga serie de síntomas asociados al miedo, la vergüenza, la culpa, el malestar, etcétera., una serie de episodios habituales en los que come compulsivamente, con una pérdida parcial o total de consciencia. Estos episodios pueden llevar a la persona a un estado de sobrepeso y obesidad, aunque eso por supuesto es lo menos importante de este grave trastorno mental que tantísimo sufrimiento causa. 


			 


			Con este párrafo lo que estoy intentando transmitir es que la cultura de la dieta y la gordofobia, lejos de luchar contra la «pandemia de la obesidad», fomenta que este problema se haga más grande, pues lleva a gran parte de la población a tener dificultad para tener un cuerpo funcional y saludable, y es precisamente el amor y la compasión en que se basan las corrientes de aceptación corporal y salud en todas las tallas (body positive) las que ayudan a salir de esta espiral de sufrimiento y dolor en la que ninguna persona podría dedicarse a cuidar de su salud, porque desgraciadamente está demasiado ocupada sobreviviendo. 


			 


			Cuando vuelvas a leer o escuchar a alguien decir que el body positive promueve la obesidad y el sobrepeso, ahora ya sabes que es al contrario. No dudes en alzar tu voz, con amor, si lo ves necesario. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO NORMALIZAMOS LA OPERACIÓN BIKINI 


			 


			Que no, que no quiero preparar mi cuerpo para la playa o la piscina. ¡Que no! ¡Que no hay nada que preparar! Ya tengo un cuerpo digno para la playa y para la vida. Es más, ya tengo un cuerpo y ya tengo un bikini, por lo tanto… ¡estoy más que preparada para la operación bikini! Disfrútala sin complejos. 


			 


			Estoy tan cansada de que el único aliciente que se empeñan en utilizar para motivarnos a hacer deporte y «estar sanos», o para vendernos productos o suplementos, sea la operación bikini. ¡Estoy tan harta! 


			 


			Perder peso debería ser siempre una prescripción médica bien fundamentada y nunca, repito, nunca, una conducta habitual y normalizada para toda la población (independientemente de la edad y estado de salud fisiológica y mental) movida por la gordofobia y denominada operación bikini. 


			 


			La omnipresencia de la operación bikini es violencia. Es violencia constante e indiscriminada sobre tu cuerpo y sobre tu autoestima. Es la absurda y poco cuestionada idea de que debes sentirte orgullosa si llegas al verano con un cuerpo más delgado y tonificado del que tenías (independientemente de tu punto de partida). Es la locura de que tu cuerpo no está bien como te lo ha dado la naturaleza y debes forzarlo (sea como sea) a entrar a los cánones estandarizados de lo que intentan vendernos como belleza. Es el drama y el suplicio de que debes sentirte avergonzada, incluso incapaz, de llegar a la playa o la piscina con el cuerpo que habitas ya en este momento, independientemente de su estado de salud, funcionalidad, forma o tamaño. Es la teoría de que debes elegir entre el sacrificio y el dolor de modificar tu cuerpo desde el miedo y el odio o esconderte todo el verano, y el resto de la vida también. Por qué no. Es el régimen dictatorial de que tu cuerpo, tu organismo, tu fisiología y bioquímica, tu naturaleza salvaje y perfecta, debe obedecer a las órdenes de un sistema enfermo que dicta, sin criterio alguno, lo que es válido y lo que no. Lo que es bello y lo que no. Lo que debe hacerte sentir feliz o frustrada. Es la estrategia perfecta del miedo, la manipulación y el control. Es otra forma de reducirte a una imagen, una etiqueta, un aspecto que vender y consumir. 


			 


			La realidad es que la sociedad, la industria, te quiere insegura. Manipulable. Insegura les generas más riqueza. Te quiere con dudas, disconforme con tu imagen y tu personalidad, en la búsqueda constante por encontrar al fin ese «algo» que te haga sentir un poquito más guapo, más inteligente, más divertido o más sexi, al alcance de tan solo unos euros. Te quieren inestable, con frustraciones, con vacíos, de tal forma que nunca estés satisfecho con lo que ya eres y creas que para quererte necesitas lo que no tienes. Quieren que creas que tal vez ese jersey definirá mejor tu personalidad y tu carisma, que esos pantalones te harán al fin el culo que tú realmente necesitas o que esa camiseta con una frase motivadora reforzará tu autoestima. Pero no lo harán, no mientras sigas pensando que lo que eres se va revalorizando con las cosas que vas adquiriendo. No quieren que sepas que tú ya eres de un valor incuantificable, te pongas lo que te pongas, conduzcas lo que conduzcas, vivas donde vivas, lleves lo que lleves. 


			 


			Imagínate que nos amásemos incondicionalmente, de base, por todo lo que somos, por todo lo que vivimos, lo que compartimos y lo que creamos. Y con todo ese amor de partida, nos lanzásemos a vivir, de verdad, a divertirnos en nuestro día a día, a ser felices y a reírnos de nosotros mismos. Cuando uno se quiere está abriendo la puerta a una vida plena, real, en la que la escala de valores no se ha invertido, y no le queda tanto tiempo, ni ganas, ni energía para andar derrochando en cosas que no le llenan el alma y que realmente no necesita. 


			 


			Empieza una rebelión: ámate. 


			 


			El hecho de que la sociedad trate de reducirte a un físico o que la publicidad te cosifique a diario no debe llevarte a renunciar a tu belleza. Eres una persona bella. Lo eres. Y no, no es lo mejor que eres, ni de lejos, ni lo más importante (aunque quieren que creas que sí, para tener control sobre ti, porque en el momento que creas dejar de serlo, te convertirás en alguien que creerá haber perdido todo su valor y es justo así como te necesitan, vulnerable e insegura, para venderte lo que quieran, para utilizarte como quieran). No lo permitas. 


			 


			Personalmente, ha habido momentos en que toda esta presión me ha superado y me ha llevado a rechazarme a mí misma y a rechazar mi cuerpo, a rechazar lo que soy y a maldecir la belleza que pudiera haber en mí. En definitiva, a no desear ser objeto de atracción y negar mi imagen y a rechazar una parte de mí, al fin y al cabo. No cometas tú ese error. 


			 


			Eres una persona con cientos de cualidades, con miles de inquietudes, con ganas de vivir y ganas de compartirlo con el mundo. Es imposible reducirte a una palabra tan simple o banal como «buenorra/o» o «pibón». Intentarán que creas que eres eso. E intentarán que creas que es lo más importante y lo mejor que vas a ser nunca. Pero tú ya sabes todo lo que eres y todo lo que vales, y esos comentarios malintencionados o consejos envenenados tienen que provocarte risa. Te bombardearán con ellos, incluso esperarán que te sientas halagada/o y agradecida/o. Como si fuera algo positivo que te simplifiquen de esa forma hasta la saciedad. Pero no, no por ello renuncies a tu imagen. Porque tu imagen es tu cuerpo, y tú eres cuerpo, mente y alma. Negar tu cuerpo es negar una parte de ti misma/o y es al final una forma más de no amarte en tu totalidad y de dejar que te reduzcan de nuevo. 


			 


			Eres una persona infinita, exacta, única. No necesitas ser otra cosa. ¿Para qué? ¿Para quién? 


			 


			Que cese ya la lucha contra ti misma/o: ámate tal como eres, completa/o y libre. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO CONSUMIMOS PRODUCTOS ALIMENTICIOS ESPECÍFICOS PARA LA MUJER 


			 


			En esta sección voy a dirigirme específicamente a las mujeres, pero, si eres hombre, estoy segura de que también podrás entenderlo e identificarte. Voy a explicarme a través de un pequeño cuento, que espero que pueda hacerte conectar con la emoción que me gustaría transmitir. 


             


			

				Hola, me llamo Elvira y tengo catorce años. La semana que viene por fin termino el curso, 3º de la ESO, y me iré de campamento con mis amigas como el año pasado. Lo que más me gusta del campamento al que voy es que durante quince días me olvido del reloj, de pintarme los ojos y de pensar qué conjunto voy a ponerme cada mañana. Allí ni siquiera me depilo. Paso. Me encanta porque siento que no necesito estar preocupándome por si estoy «medio decente» para que no me miren raro, cosa que sí me pasa en el colegio. En el campa todos vamos a nuestra bola, tengo amigos tíos que incluso se ponen falda porque allí no está mal visto y dicen que van más frescos. Me encanta. Ojalá todo el mundo fuera así siempre.  


				 


				Recuerdo que hubo un año que se rompió uno de los espejos del baño y ni me importó. Nos pasamos todo el campa sin mirarnos la cara. Al principio sí que lo echaba en falta, porque aquí en el colegio casi siempre que hay un descanso entre clase y clase vamos al baño y nos retocamos un poco. Pero allí… ¡Buah, allí me dejo crecer hasta el entrecejo! Y me encanta que crezca salvaje.  


				 


				Tengo otros amigos que van a campamentos de otro tipo, de esos en los que practicas veinte deportes diferentes, tienes clases de idiomas y hasta una tienda con chuches y patatas fritas. El mío es mucho más cutre y por eso me encanta. Es simple, es sencillo, está perdido en medio del campo y eso lo hace maravilloso, porque es una evasión de lo de siempre. Es como viviría si no se le hubiera ido la cabeza a medio mundo y no tuviera que encajar en lo que se espera de mí. Es mi refugio y el aire fresco que necesito cada año para recordarme que las cosas pueden ir mejor. Es mi garantía de que es posible un cambio en la sociedad, otra forma de vida, y de que puedo ser más feliz que si me dejo llevar por la corriente sin cuestionarme nada. 


				 


				La verdad, me apetece muchísimo que llegue ya el día en el que hago la mochila y me largo. Estoy deseando ver de nuevo a mis amigos del año pasado y pasarnos las noches hablando, mirando a las estrellas, como solemos hacer todos los años cuando los monitores se van a dormir. Eso es vida. Solo de pensarlo se me pone la piel de gallina. No sé por qué no hacemos este tipo de cosas el resto del año. Parece como si no tuviéramos tiempo para eso, pero sí para memorizar cosas que ni entiendo o ver programas en la tele que son más de lo mismo. De verdad que no entiendo cómo construimos los seres humanos nuestras prioridades. A veces pienso que se nos ha ido a todos la cabeza, en serio. ¡Ay!, me muero de ganas de irme. Además, allí somos todos superdiferentes y es genial. En el colegio somos mucho más parecidos en todo. En la forma de vestir sobre todo, pero también en la forma de actuar. Ahora que lo pienso, si mis padres vieran mi grupo de amigos del campa igual les daba un ataque. Mejor que no los vean, no lo entenderían… De todas formas, todavía faltan dos semanas para que me vaya.  


				 


				La semana que viene Claudia organiza una fiestecilla en su piscina para celebrar el fin de exámenes y va a ir mucha gente del curso. Dicen que estará bien. En realidad, si lo pienso, me da un poco de vértigo. Lleva todo el año sin darme el sol y estoy blanquísima. Además, me he dado cuenta de que me han salido estrías en los pechos y en los muslos. Creo que es porque he engordado. Ahora tengo bastante más culo y caderas. Me acuerdo de que hace unos pocos años ni pensaba en eso, pero la verdad es que ahora no me siento del todo segura con mi cuerpo. Bueno, en realidad, lo odio. Es amorfo. No es proporcionado como el de Laura o Cris, que son delgadas, altas, con los muslos finos y la cinturita estrecha, y bastante más perfectas que yo. Mis tetas no son para nada redondas ni turgentes, son más bien como picudas y caídas. Jamás he visto unas tetas como las mías en ninguna película ni en ninguna revista. No sé si son raras o es que están mal. Me dan vergüenza. Luego están mis muslos. Hace tres años no tenía estos muslos. Se rozan entre sí cuando camino y además tienen hoyos y celulitis. Son horribles. Me da vergüenza contárselo a nadie porque no sé si es normal, pero está claro que no quiero enseñarlos. Y luego está mi tripa. La verdad es que llevo todo el año haciendo deporte en el gimnasio porque quiero tener la tripa más plana. Me encantaría que se me marcaran los abdominales, como a esa tías fitness increíbles que sigo en Instagram. 


				 


				Joder, me siento superfrustrada porque voy a entrenar cinco días a la semana y no consigo que mi cuerpo esté tonificado como el de esas chicas. Antes salía los viernes, pero ahora voy a entrenar. Bueno, en realidad, antes de todo esto estaba en el equipo de fútbol y me encantaba, la verdad. Pero al final lo dejé. Todas estaban como en esa honda de entrenar en el gimnasio para subir el culo, que ahora está de moda tener el culo grande y arriba, y marcar abdominales…, y a mí con el fútbol no se me marcaba nada de eso. Bueno, lo dejé por eso y porque me llamaban «marimacho». A ver, no lo hacían a la cara, pero sé que lo hacían. Un día llegó uno de 4º de la ESO y me preguntó que si era bollera. No entendía a qué venía la pregunta, pero con el tiempo me enteré de que rulaba por ahí una foto mía con la equipación de fútbol y que habían hecho un meme diciendo que me molaba mirar a las tías del equipo de baloncesto en el vestuario mientras se cambiaban. En fin, me acuerdo de que aquello me destrozó porque no entendí por qué lo hicieron. Luego me dolió todavía más cuando me enteré de que el chico que me molaba de mi clase le había pasado la foto por WhatsApp a mis amigas y ellas no me habían dicho nada. Pero bueno, eso ya es agua pasada. La cosa es que al final decidí dejar el equipo e irme a entrenar sola a un gimnasio para que se me marcaran los abdominales y perder estos muslos que tengo. Pero ya estamos en junio y mi cuerpo sigue dando asco. 


				 


				Ayer quedé con mis amigas por la tarde y estuvimos mirando juntas unas revistas. La cosa es que empezamos a mirar fotos de chicas en bikini y, la verdad, estaban todas más buenas que yo. Sin excepción. La revista comparaba a las mujeres entre ellas y ponía cosas como «¿Quién lo lleva mejor?», «¿Quién es más sexi?», «A esta y a la otra se le van a echar todos los chicos encima con esas curvas»… En fin, cosas así. Lo que me dejó con la autoestima por los suelos es que en la revista ponían «Argh» y «Puagh» junto a fotos robadas de unas modelos a las que se les veía un poco de flacidez en los muslos y en los brazos. Puf, me desmoroné. Mi cuerpo es el doble de grande que esos cuerpos y tengo infinitamente más flacidez que esas tías. Si ellas dan asco, yo no debería ni salir de casa. La verdad, no me apetece ir a la fiesta de la piscina porque no quiero quedarme en bikini delante de toda esa gente. Me doy asco y sé que van a mirarme mal. 


				 


				Ayer por la noche, cuando llegué a casa, mi padre estaba cenando. Le pregunté a mi madre que si no cenaba y me dijo que estaba a dieta, que quería perder lo que le sobra para las vacaciones en la playa y que estas semanas iba a cenar solo un yogur de esos 0 %. Por la noche le estuve dando vueltas y creo que también me voy a poner a dieta como ella. Creo que voy a dejar de cenar y me voy a comprar todos esos productos light del súper porque me tengo que poner ya en serio. Hay una chica que sigo en Instagram que tiene un cuerpazo. Pone siempre fotos de unos zumos de colores y de infusiones adelgazantes. Dice que dos días a la semana bebe solo zumos. Sale también con unas pastillas que te ayudan a quemar más calorías en reposo y con otras que hacen que absorbas menos grasa en las comidas. Me las voy a comprar. Sé que las venden en la farmacia y sin receta, me lo dijo una amiga, así que no pueden ser peligrosas. Hay otra chica de otra cuenta que toma diuréticos y dice que son la clave para que no se te hinche la tripa ni los muslos, así que creo que también los compraré. 


				 


				Creo que no sé lo voy a decir a nadie porque me da vergüenza, pero sé que ahora sí que voy a conseguir quererme. Cuando por fin tenga los muslos delgados y los abdominales marcados sé que me van a mirar de otra forma. Se van a quedar todos impresionados. Me podré poner por fin los shorts cortos de hace dos veranos y esa faldita que me encanta. No he visto nunca a ninguna mujer con un cuerpo como el mío en ninguno de los programas de la tele, tampoco en las revistas. Mi cuerpo da asco y hasta que no lo cambie voy a ser incapaz de quererme. ¿Quién me va a querer así? Nadie puede quererse así. La verdad, no sé si quiero dejar de ser una niña para convertirme en una mujer. No me imaginaba que ser una mujer fuera esto. 


				 


				En fin, mañana mismo me bajo al súper y a la farmacia, me lo compro todo, y me pongo en serio. 


			


			 


			Cuando Elvira habla de «ponerse en serio» (con la dieta), habla de comprar una larga lista de productos alimenticios con envoltorios rosas, orientados y destinados a la mujer, con nombres similares a los siguientes: 


			 


			• Barritas sustitutivas «Línea» 0 % grasas. 


			 


			• Cereales «Wellness» light. 


			 


			• Galletas «Ligeras» sin sal. 


			 


			• Bizcochitos «Diet-Fibra», para cuidar tu línea. 


			 


			• Preparado de cacao soluble, 0 % azúcares añadidos. 


			 


			• Mermelada «Diet». 


			 


			• Mayonesa «Ligera». 


			 


			• Caramelos «Dietetics». 


			 


			• Yogur «Activa». 


			 


			• Postre «Línea», sustitutivo de una comida. 


			 


			• Zumos semanales detox. 


			 


			• Té detox, plan 21 días. 


			 


			• Cápsulas «Devoragrasas». 


			 


			• Pastillas «Abdomen plano». 


			 


			• Suplemento «T-Sacia». 


			 


			Y un largo etcétera… 


			 


			Elvira, en realidad, no existe, pero, tristemente, Elvira podría ser cualquier niña. Elvira pude ser yo o pudimos haber sido cualquiera de nosotras en nuestra adolescencia. 


			 


			¿Qué estamos haciendo? ¿Cuál es el mensaje que lanzamos a la sociedad cuando apoyamos y consumimos todas estas revistas, programas, productos… 


			 


			¿Estamos actuando con responsabilidad? ¿Cómo afecta este continuo e incesante bombardeo sobre la importancia del físico a la población más vulnerable? ¿Qué valores estamos inculcando a los jóvenes? ¿Qué les estamos enseñando a cultivar? ¿Qué estamos mostrando, con el ejemplo, que es lo importante? 


			 


			¿Les enseñamos a pensar, a ser críticos, a cuestionarse las cosas? ¿O los obligamos a encajar en una sociedad que destroza su autoestima? ¿Les enseñamos a quererse por lo que son? ¿O señalamos que lo importante es cómo te ven los demás? 


			 


			¿Cómo trata la industria a la mujer? Las películas, las series, los programas de televisión, las revistas «femeninas», ¿y la industria alimentaria? 


			 


			¿Quieren a la mujer? ¿O la quieren esclava? ¿Crean productos para satisfacer las necesidades de la mujer? ¿O crean mujeres vulnerables y esclavas que satisfacen su perspectiva económica de beneficios? ¿Te quieren libre y con autoestima? ¿O te quieren dependiente y consumista? 


			 


			¿Y tú? ¿Apoyas este trato despreciable? ¿Crees que es lo que mereces? ¿Lo que merecemos? ¿Vas a seguir consumiendo estos productos y educando con este ejemplo a las generaciones próximas? ¿Vas a seguir mal-tratándote? ¿Vas a seguir cediéndole el poder de quererte y respetarte a este sistema enfermo, manipulador y consumista? 


			 


			Seas o no mujer… ¿No crees que como mujeres, como seres humanos, merecemos más? 


			 


			Yo no fomento este abuso, y lo hago no comprando esta clase de productos y dejando de financiar esta industria. 


			 


			Cuando compramos un producto alimentario, no solo importan los nutrientes y el placer gastronómico, también importa el impacto social y cultural del alimento, además de otros factores como es el impacto medioambiental, el trato animal, la salud y bienestar de los trabajadores de la industria, etcétera, es decir, no debemos tener en cuenta solo lo nutritivo que es y lo bueno que está un producto (aunque en el caso de los mencionados anteriormente, de nutritivos nada), sino también: ¿Qué es lo que estoy financiando? ¿Dónde estoy poniendo mi dinero? ¿A quién se lo estoy dando? ¿Qué promuevo? ¿Quién le estoy diciendo al mundo que soy yo, con cada una de mis compras y elecciones alimentarias? ¿Qué quiero evitar? Detrás de cada alimento, que nutre y alimenta, hay mucho más. Y lo que hay detrás importa. Comprar, comer, es un acto político. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO CREEMOS QUE NECESITAMOS MÁS FUERZA DE VOLUNTAD, EN LUGAR DE CONSCIENCIA Y COMPASIÓN 


			 


			Estoy cansada de escuchar que el problema de que la gente no coma sano o no se mueva no es la falta de tiempo sino la falta de fuerza de voluntad. 


			 


			Quizás no estamos haciendo esas cosas (comer sano y movernos más), no porque nos falte fuerza de voluntad o tiempo, sino porque nos falta amor propio y compasión, y desde ahí, es difícil priorizar tu tiempo en pos de tu salud y autocuidado. Quizás desde una actitud calmada y sosegada de amor propio, es más sencillo comenzar a tomar consciencia de lo que es o no es beneficioso para tu bienestar y tu salud integral. Quizás desde el disfrute, y no desde el castigo, miedo, rigidez o sacrificio, nace orgánico tomar un compromiso de autocuidado integral. 


			 


			O quizás es precisamente ese compromiso de autocuidado, amor propio y compasión, el que dicta que, a pesar de saber que sería beneficioso para el cuerpo realizar más actividad física, sería totalmente contraproducente exigirte más en este momento vital, porque te estás recuperando de una enfermedad, una pérdida, un trauma, un problema del trabajo, un duelo, un trastorno mental o cualquier otra situación complicada. 


			 


			¿Sabes? No estás obligado a querer cambiar tu alimentación y estilo de vida. No todo va de fuerza de voluntad, porque quizás no somos máquinas. Quizás, solo quizás, somos seres vivos sintientes, complejos, que necesitan comprender sus emociones. Qué función están cumpliendo o qué están señalando esos sentimientos desagradables. Quizás enfocarnos solo en cambiar nuestros hábitos y conseguir un cuerpo determinado sea otra forma más de distraernos para no sentir y no asumir. Quizás analizar, comprender y cuestionar nuestros pensamientos es más importante que forzarnos a hacer más, solo porque creemos que lo de ahora no es suficiente y podríamos ser más eficientes. 


			 


			Por otra parte, puede que sí, que tengamos esa fuerza de voluntad, pero nos hemos cansado de utilizarla para forzarnos a hacer cosas. Nos hemos cansado de utilizarla en nuestra contra, para minar nuestra capacidad de fluir y vivir con placer y hedonismo. El término «fuerza de voluntad» viene de fuerza / forzar. Yo no quiero tomar decisiones forzando mis verdaderos deseos o necesidades. En lugar de forzar, prefiero la voluntad consciente. Prefiero hacerlas porque quiero y sé que son buenas para mí, no porque «debería» y, si no las hago, tendré una imagen negativa de quién soy y de cuál es mi valía. Quizás no nos falta fuerza de voluntad, quizás lo que nos falta es justamente más amor propio y consciencia en el proceso de toma de decisión y ejecución. 


			 


			Yo, por ejemplo, me considero una mujer bastante deportista. Suelo mantenerme muy activa a lo largo del día (es raro que un día camine menos de diez kilómetros) y suelto entrenar entre cuatro y seis veces a la semana, hora y media por sesión. Actualmente no hago deporte por fuerza de voluntad, aunque sí lo hice en el pasado, y el resultado para mi salud mental y mi salud física fue catastrófico. A día de hoy soy muy constante en mis hábitos saludables de deporte y alimentación, no por fuerza de voluntad, sino por consciencia en mis elecciones y por placer. Por amor propio, diversión y compasión. Porque me quiero y me doy lo mejor. Porque después de andar muy perdida, tratando de abarcarlo todo y perdiendo mi salud y mi felicidad por el camino, ahora soy plenamente consciente de lo que me hace feliz y es bueno para mí, de lo que me hace sentir bien y es beneficioso: de mi salud integral, siempre abarcándola desde la flexibilidad y la escucha. 


			 


			¿Cómo estoy hoy?, ¿cuánta energía tengo?, ¿qué me apetece más: pedalear, bailar, correr o entrenar fuerza?, ¿me siento con ganas y fuerza para entrenar? 


			 


			¿Sabes qué? Que soy culpable. Sí, soy culpable de perder mi mejor marca. Culpable de llegar tarde a meta por permitirme parar cuando me sentía sin fuerzas, por entretenerme oliendo las flores, por deleitarme con las vistas y el paisaje. Culpable por sentir que tiene más valor disfrutar del camino que llegar pronto al final, para volver de nuevo a empezar. 


			 


			No me he vuelto más lenta. Me he vuelto más respetuosa conmigo misma. 


			 


			NOS EQUIVOCAMOS CUANDO JUZGAMOS LA ALIMENTACIÓN O LA COMPRA DE OTRAS PERSONAS 


			 


			Tenemos la tendencia de creer que sabemos qué es lo que deberían o no estar comiendo otras personas sin conocer su momento vital, estado emocional, estado fisiológico, situación laboral, familiar o social, estado de salud y posibles patologías, alergias o intolerancias, sus ideologías, creencias, miedos, valores, principios, convicciones, etcétera. Creemos que lo que una persona debería comer es aquello que dicte una institución oficial de salud o nutrición, como la OMS, la EFSA, la SEDCA, la FESNAD o la SENN. Y sí, por supuesto que debemos atender y escuchar lo que dicen estas autoridades competentes en la materia, siempre con criterio, cuestionando y contrastando, para mejorar nuestros hábitos propios o los de los pacientes que vienen motu propio a consulta (en aquellos que somos dietistas o nutricionistas). Pero tener esa información no nos da derecho a imponer, criticar, señalar o avergonzar. Nos da derecho, si lo deseamos, a divulgar y ofrecer a quien voluntariamente quiera escuchar y atender. Cuando creemos que todo el mundo debería comer solo de forma muy sana, estamos suponiendo que todo el mundo tiene la misma vida que nosotros, con los mismos problemas, oportunidades y necesidades. Pero jamás podemos conocer los motivos y libertades de una persona cuya vida no estamos experimentando en primera persona. 


			 


			Somos nosotros y nuestras circunstancias, y por supuesto que podemos ayudar a cambiar los hábitos de otras personas, pero no es nuestro papel decidir por ellas, ni mucho menos juzgarlas, señalarlas o hacerle fotos a su carrito de la compra para subirlas a las redes sociales. No es nuestro papel decirles que lo están haciendo muy mal, porque, quizás, si viviéramos su situación, entenderíamos su realidad con otro prisma. 


			 


			Vamos a intentar ayudar a las personas, y la mejor forma de ayudarlas es no hacer que crean que sabemos mejor que ellas mismas cómo deberían llevar las riendas de su vida, porque eso no es un acto de amor, es un acto de ego e ignorancia. 


			 


			Nos equivocamos cuando hablamos del cuerpo de los demás. Entendamos de una vez que el cuerpo de otras personas no es nuestro asunto. Es su asunto. No hay nada más que añadir. Así de sencillo y directo. Grábatelo a fuego. 


			 


			Salud y compasión. 


			
	 

	 	
	 
   


			CONCLUSIÓN 


			 


			Y llegados a este punto, querida o querido lector, ¡te felicito! Te felicito de todo corazón por acompañarme en un camino que no es nada sencillo, pero que, sin duda, merece la pena (o la alegría). Este camino es el de cuestionar nuestros dogmas, creencias y hábitos más profundos con respecto al mundo de la salud y, más concretamente, de la alimentación. Enhorabuena por atreverte a explorar otra posibilidad más amable contigo misma/o y con los demás. De verdad, hace falta un trabajo profundo de ego, comprensión, humildad y compasión para hacer lo que acabas de hacer: abrir tu mente a una información nueva que puede entrar en conflicto con la información que ya tenías. Gracias por tu valentía y gracias por confiar en mi juicio y en mi criterio. Gracias por dejarme guiarte en la exploración de un camino nuevo, probablemente algo distinto al que ya conocías, en el que de verdad deseo de todo corazón que puedas encontrar un balance en tu bienestar físico, mental y espiritual. 


			 


			Con este libro he tratado de abordar todos los frentes posibles relacionados con el mundo de la nutrición y de la alimentación, pero de una forma diferente a lo que socialmente normalizamos. Deseo haber podido ofrecerte (y no imponerte) la nueva creencia de que, de verdad, otra nutrición es posible. Y así lo creo realmente. Creo que como sociedad estamos despertando hacia un necesario cambio en el tratamiento de la salud y de las personas. Se abre un horizonte en el que el sacrificio, el dolor, la rigidez y la exigencia no van de la mano de un adecuado tratamiento de la salud integral. 


			 


			Ya somos muchas las personas, y en especial las profesionales de la salud, que estamos abogando por un cambio de paradigma en el enfoque de la nutrición, el deporte y los hábitos de vida saludable. Realmente creo que está habiendo un gran despertar en este ámbito, sin embargo, solo una fracción de los profesionales de la salud no seremos capaces de cambiar este enfoque cultural. ¿Qué más hace falta? Nos haces falta tú. Sí, tú. Una lectora o un lector convencido de los verdaderos motivos por los que quiere cuidarse, que comience a vivirlos desde dentro y a hacer de su propia vida y sus hábitos un ejemplo de amor y respeto. Necesitamos que personas como tú no solo nos ayuden a cambiar la conversación que gira en torno a la alimentación y el deporte, sino que sean promotores activos del cambio. Sí, un cambio en ese diálogo constante y eterno que gira en torno a la operación bikini, la nueva dieta de moda o el último método revolucionario para quemar más calorías en reposo. Personas como tú pueden hacer que una conversación en la farmacia, la peluquería, la cola de la panadería, la sala de espera del dentista o el vestuario del gimnasio pueda transformarse repentinamente en un diálogo saludable con un enfoque mucho más despierto y amoroso. No increpando, ni señalando, ni juzgando. Ofreciendo, compartiendo, aportando. Debes recordar que todo cambio comienza siempre con uno mismo, ya lo sabes, y la mejor manera de construir un entorno socio-cultural más saludable es ser una pieza dinámica dentro del cambio. Un ejemplo de felicidad, salud y respeto. 


			 


			Desde aquí vuelvo a agradecerte inmensamente por darme el permiso y el espacio para adentrarme en tu vida y sembrar una nueva semillita. Que esa semilla brote, crezca y se transforme en un hermoso y vital árbol frutal depende de con qué decidas alimentarla. Te animo a nutrirla con amor, mucho amor, y esto se traduce en vivir desde otro lugar alternativo al que la sociedad propone: el de la escucha, la pausa, la consciencia y la compasión. Te invito a rodearte de alimentos, personas, diálogos y actividades que sean verdaderamente nutritivas para ti. 


			 


			Asimismo, te animo a ser nutriente para los demás. A animarlos a llevar una vida más saludable en todos los ámbitos, como hemos visto a lo largo del recorrido por este libro. 


			 


			Y, por último, te animo a seguir cuestionado, compartiendo y creciendo. Nos necesitamos abiertos y despiertos para construir un mundo más saludable, seguro, equitativo y justo para todos. 


			 


			«Sé el cambio que quieres ver en el mundo.» 


			 


			Muchas gracias. 


			 


			Mucho amor. 
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Notas

			

			1. Véase <https://www.who.int/es/about/who-we-are/frequently-asked-questions>. 


			


			2. De Souza, M. J.; Nattiv, A.; Joy, E, et al., «Female Athlete Triad Coalition Consensus Statement on Treatment and Return to Play of the Female Athlete Triad, 1st International Conference held in San Francisco, California, May 2012 and 2nd International Conference held in Indianapolis, Indiana, May 2013», British Journal of Sports Medicine,  48, 2014, p. 289. 


			


			3. Cassell, Dana K.; Gleaves, David H., The Encyclopedia of Obesity and Eating Disorders, s. l., Nueva York, Facts on File, 2006, p. 362. Woodward Areton, L. «Factors in the sexual satisfaction of obese women in relationships», Electronic Journal of Human Sexuality, 5(3), enero de 2002, <http://www.ejhs.org/volume5/Areton/03Background.htm>. 


			


			4. Estos conceptos y muchos otros quedarán definidos y explicados en el capítulo 2. 


			


			5. Estos conceptos y muchos otros quedarán definidos y explicados en el capítulo 3. 


			


			6. Véase <https://www.cultivatejoynutrition.com/post/2019/04/04/diet-culture-examples-of-its-influence-inour-society>. 


			


			7. Como ya hemos visto antes, es simplemente la cantidad de alimentos que ingerimos en un día. 


			


			8. Hablaremos sobre estos y otros trastornos en el capítulo 3. 


			


			9. Hsu, L. K.; Lee, S., «Is weight phobia always necessary for a diagnosis of anorexia nervosa?», The American Journal of Psychiatry, 150(10), 1993, pp. 1466-1471. 


			


			10. La simple existencia de marcas de zumos, batidos y dietas detox para adelgazar es una evidencia de la normalización de la cultura de la dieta, pues no se necesita prescripción médica para su consumo, sino que se asume que cualquier persona puede consumirlos por el simple hecho de que es habitual estar disconforme con el propio cuerpo. 


			


			11. Véase <https://alimentatuesencia.com/>. 


			


			12. No te agobies, en el segundo apartado de este capítulo hablaremos largo y tendido sobre la energía. 


			


			13. Definición de kilocaloría: unidad de energía equivalente a mil calorías, suele emplearse para describir el contenido energético de alimentos y moléculas. Una caloría es la medida del calor necesaria para aumentar en un grado la temperatura de 1 gramo de agua. Su abreviatura es kcal. 


			


			14. Véanse <https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32124617/>, <https://lipidworld.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12944-019-1035-2>, <https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26268692/>, <https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20071648/> y <https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0735109720356874>. 


			


			15. Esto también sucede con las vitaminas y lo explicaremos al final del apartado de micronutrientes en este mismo capítulo. 
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