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[ sentide comiin suele ser la salucion
para la mayoria de las cosas. Y en
temis de nutricion, también. Si bien
las generaciones adultas hemos cre-
cido con mensajes dicotdmicos en
cuanto & lo que es bueno ¢ no en
términos de alimentacién —relacionar
lo sano con lo aburrido o lo rico con
lo divertido—, la realidad es que los
diferentes enfoques nutricionales que
acaparan titulires Genen un trasfon-
do parecido: derribar las reglas pre-
establecidas, el significado de la
palabra ‘dieta’y construir una relacidn
sani cofn 1a comida desde la concien-
cia y el auroconocimiento. Como
afirma la nurricionista Cristina Ba-
rrouss; “nunes voy a coidar un cuerpo
gjue ni Lfl.r'u:rn, poT €50 &5 tan impr:r
tante que se trabaje la autoestima y
el eonocimiento nutricional, Y 5 es
recomendable una pérdida de peso,
sicnpre con k2 ayuda de un expereo
que paute un ment adaptado a las
necesidades de cada persona”

Por eso se habla tanto de apro-
ximaciones nutricionales hasta hace
P desconocidas como la alimen-
taciom intuitiva o la alimentacidn
consciente. Pero no son lo mismo.
La primer, ideada en 1995 por las
nutricionistas Evelyn Tribole v Ely-
se Resch, revoluciond el panorama
en un momento en ¢l que se conce-
bia la pérdida de peso ligada a la
restriccion. Un enfoque positivo que
combatia la culrura de la dieta para
“hacer las paces con la comida ¥ eli-
minar la culpabilidad™. Sin duda, una
filosofia amable que invita a comer
Huyendo pero que hov en dia, pese
a volver a estar de actualidad, pre-
senta certos inconvenientes seglin
sostienen una gran mayoria de no-
tricionistas, "La alimenticion intui-
tiva tiene un sentido porgue signiﬁ—
ca gquitar peso a las dietas v a esa
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UNA RELACION SANAY
BONITA CON LA COMIDA

Practicar el hibito japonés
Hara Hachi Bu: *Comer hasta
¢l 8088 evitando atracones v
pesadez. Deberfamos dejar
de comer cuando ¢l cuerpo
esti saciado ya que conoce la
cantidad a ingerir gracias a la
hormona leptina, que depende
de los niveles de grasa presentes
en el organismo”, indican
desde Clinica Palasier.

#) Cuidar el espacio donde

se come, sin moviles:

“5e trata de conectar con

la experiencia de comer de
w una forma tranquila. Nos
permitivd ser conscientes de lis
seniales del cuerpo, de emociones
¥ pensamicntos, de la sensacicn de
placer y displacer. Y comprender
la relacion de los estados de animo
con el apetito”, explica Molero.

- Experimenmr COM UM cocina
sensorial para disfrutar de una
cormida sana basada en la diera
mediterrines. “En nuestra

™) culrura trasciende el hambre

social y relacionarnos con amigos

alrededor de una mesa. Tenjendo
en cuenta este hambre heddnica
podemos disfrutar a rravés

de una comida sana”, senalin

Ramdn y Domingues.,

*No es lo mismo que
al comer se produzea
serotonina (la hormona de
la paz) que endorfinas y
dopamina, que activan
el sistema de recompensa. Es
necesario diferenciar estas ideas a
la hera de comer”, afirma Barrous.

Carrientes como la alimentacion INTUITIVA o
CONSCIENTE son enfoques nutricionales con trasfondos
parecidos y un OBJETIVO comuin: lograr una relacion
saludable con la comida. Por ANA MORALES.

supuesta necesidad de cumplir con
las normas. Recomienda seguir el
sentido comuin del cuerpo, escuchan-
clo las seniales de hambre y saciedad.
El problema es que puedes dejar ln
puerta demasiado abierta 2 comer lo
que te dé la gana. Prefiero el térmi-
no alimentacion consciente porque
también implica escuchar las sefiales
del cuerpo pero al mismo tiempo
siendo consciente de la responsabi-
lidad que tengo con él v del efecto
que puede tener sobre mi comer una
cosa u otra”, explica la psiconutricio-
nista Irziar Digén. Entrafia el riesgo
de comer siguiendo la propia intui-
cidn y utilizarla para emplear la co-
mida como via de escape. “Tiene que
gstar acompanada de un grado de
consciencia alto sobre lo que es una
alimentacidn saludable. Para que
cuando falle esta intuicion v el pen-
samiento nos tracione (suele ocurrir
cuando se tiene ansiedad ) tengamos
una guia que nos oriente”, schala
Barrous. “Existe ¢l riesgo de creer
que se estd sipniendo la intuicién y
lo que se sigue es la ansiedad”.

Raquel Molero, psicologa y di-
rectora de Ara Psicologia, afade: “Lo
recomendable no es solo comer lo
que me apetece o lo que se me an-
toja. Es un proceso de comprension
de las dindmicas que sign para nu-
trirme antes, durante v después de
hacerlo. De gué alimentos son bue-
nos para mi, no solo porque me gus-
ten mids O mEnos, sino por como e
siente mi cuerpo después: i tengo
mids enengii, 5 EXperimento menor
cansancio o si mis digestianmc S0H1
buenas”, explica. El trasfondo de la
alimentacion intuitiva es necesarin,
asi como derribar el concepto de
dictas restricrivas ¢ imposiciones de
canones ¥ prejuicios entre lo que e
sano v lo que no {la prohibicion hace
que se desee mas). Tal y como apun-
ta Molero, se trata de cambiar esa
mancra poco flexible que renemos
de calificar la comida: *Cuando es-
tamos I\r:ocu]]m:lnﬁ por el peso, crea-
mos categorias excluyentes con los
ilimentos: engorda-adelgpaza, prohi-
bido-permitido, divertido-aburmda”,
Irene Dﬂmingutz ¥ Lourdes Ramdan,
del departamento de nutricion y
acompanamiento emocional de Cli-
nica Palasiet, abogan por los proce-
sos que no buscan un peso ideal, sino
estar sanos. Y recalean la virtud del
punto medio: ni comer solo para
llenar los depdsitos v tener energia
{sin disfrutur), ni hacerlo solo por un
sistema de recompensa.



