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EL CAMINO HACIA UNA
NUEVA NUTRICION

Otra nutricion es posible. ;Por qué he elegido este titulo? Porque creo que
resume perfectamente la direccion hacia la que se encamina tu vida si com-
prendes los conceptos y sigues los consejos que encontraras en este libro.
En definitiva, a través de estas paginas vamos a dar una vuelta completa a
todo lo que sabias hasta ahora sobre la nutricion y la alimentacion, tanto en
forma como en contenido, para transformarlo en algo nuevo al servicio de

tu bienestar, basado siempre en el amor y en la compasion.

La ciencia debe estar siempre al servicio del hombre, y no al revés. Si aten-
demos a esta premisa, debemos valernos de los conocimientos y avances
cientificos para ser cada dia personas mas libres y saludables. Desgraciada—
mente, son muchas las personas que acaban siendo esclavas de estos cono-
cimientos, utilizandolos, a menudo y sin saberlo, en su contra. Limitando y
restringiendo su auténtico bienestar a nivel holisitico por exigirse demasia-

do y por perseguir una perfeccion en la salud, la estética, la alimentacion y
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el entrenamiento, que ademas de no existir, se fundamenta en la exigencia,

el miedo y la culpa.

Mi intencion es alejarte de ese credo y aportarte una vision y herramientas
nuevas, mas 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 yuna buena alimentacién.

El libro esta dividido en dos bloques, dedicados a nutrir el Cuerpo y a nutrir
el alma. ;Por qué? Porque no podemos obviar nuestra naturaleza animal emo-
cional. Somos seres complejos con cientos de esferas distintas que se encuen-
tran en todo momento interrelacionadas. No podemos abordar un area de
la salud concreta, como es la nutricion, y creer que no tendra consecuencias
directas e inmediatas en todas las otras areas de nuestra salud. También suce-
de en la otra direccion. No podemos vivir de forma inconsciente y acelerada
o tener una mala relacion con nuestro cuerpo, y creer que todo ello no tendra
efecto alguno en nuestra forma de alimentarnos y relacionarnos. Todo esta
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 nutricion y la alimen-
tacion, 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 Complej a ¢ inte-
resante relacion existente entre las emociones y la comida y desmitificaremos

también muchas de las creencias limitantes que arrastramos cn este ambito.

Te propongo una nutricion distinta. Una nutricion que se adapte a ti y a

tus necesidades, que te €SCU.C1’1€ Yy que respete tus tiempos Y procesos. Una
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nutricion que no te juzgue, sino que venga a acompanarte con flexibilidad y
sin restricciones. Una nutricion que no busca la perfeccion metabolica, sino
tu maximo estado de bienestar. Una nutricion que no te quiere encasillar en
un canon corporal de belleza, sino que busca tu estado fisioldgico natural
mas libre, funcional, saludable y enérgico. Una nueva nutricion con la que
no tengas que vivir desde el sacrificio y el miedo, que te permita ser feliz,

cuidandote sin tantas complicaciones.

Créeme: otra nutricion es posible.

REDEFINIR EL CONCEPTO DE «SALUD»
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) describe la salud desde 1948

como «un estado de Completo bienestar fisico, mental y social, y no solamen-

te la ausencia de afecciones o enfermedades».!

Personalmente, es una definicion que me sorprende y fascina a partes iguales,
no lo puedo evitar. Me resulta increible que el plato esté servido desde 1948,
pero que atin 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 confusion 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 definicion, se aclara por completo
cualquier posible confusion. Ademas, esta definicion fue redactada en 1946
y no ha sido modificada desde 1948; lo cual parece un claro indicativo de
que no hay ningun género de duda entre el colectivo cientifico acerca de lo
que significa estar o no sano, pero paralelamente seguimos abogando y de-
fendiendo otro concepto de salud radicalmente opuesto, que nada tiene que

VET COon este.

1 Véase <https://www.who.int/es/about/who-we-are/frequently-asked-questions.

IS
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Considero que el problema es que hemos normalizado conversaciones pro-
fundamente insanas en nombre de «la salud» y nos cuesta ver y evidenciar esa
enorme incoherencia. En estas conversaciones entendemos que este «bien-
estar fisico» del que hablaba la OMS se centra solamente en cualquier argu-
mento que gire en torno a una profunda preocupacion por la imagen que da-
mos a los demas. Hemos pensado que estar fisicamente sanos es sinonimo de
ser guapos, de cumplir los canones, de mostrar la belleza de cara a la galeria
aunque por dentro no nos quede nada bello. Por esta obsesion narcisista, hoy
en dia 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 ademas lo justificamos en el nom-
bre 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 ensefiado y repetido

desde que nacimos.

;Quic¢n nos lo ha ensefiado 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 enfo-
cados al pablico femenino. Imaginate que intentan venderte la caja dicién-
dote: «Se trata de un producto ultraprocesado, muy poco saludable, lleno
de azicares anadidos y grasas trans, pero hemos dibujado la silueta de una
mujer esbelta y delgada en la caja para que comprandolos experimentes la
ligera pero certera ilusion de que, al comerlos todos los dias, tu cuerpo por
fin cambiara lo suficiente como para que la gente repare en tiy en tu belleza,
y te sientas amada, admirada y deseada de una vez por todas». Esta practica
seria absurda por parte de la industria, ademas de completamente inacepta-
ble y denunciable por parte del consumidor, y lo mas probable es que no los

compraras porque no de] ar{as que te manipularan de ¢sa forma. Pero Yy sien
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lugar de decirte la verdad que se esconde tras la calidad nutricional del pro-
ducto y su estrategia de marketing, disfrazaran sus intereses economicos bajo
el argumento de «nuestra preocupacion es tu salud»? Siguiendo esta verdad a
medias te venderian la caja como: «Estos cereales, enriquecidos con vitamina
D, hierro y vitamina B12 contribuyen a la vitalidad y ayudan al sistema inmu-
ne. Consumi¢ndolos en el contexto de una dieta equilibrada, contribuyen a la
perdida de peso y a una mejora en el estado de la salud». Y, por supuesto, esta
declaracion de intenciones iria acompaﬁada de una llamativa y «temenina»

letra rosa que grita a los cuatro vientos: «Si¢ntete ligeral». Asi mejor, ;no?

Aunque en ambos casos se trate del mismo producto, la cosa cambia por
completo si nos cenimos a una estrategia o a otra. Debemos ponernos en la
piel de la industria, y sobre todo de sus publicistas. Lo primero que se pre-
guntaran en el caso de la caja de cereales sera: ;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 nutricional-
mente, estas son: «enriquecidos con vitamina D, hierro y vitamina B12». Por
supuesto, habra en este caso letra pequena, ya que la cantidad de vitamina D,
hierro y vitamina B12 que nos aportarzin serd irrisoria y mejor nos vendria
desayunar lentejas, pero esa es otra historia que veremos mas adelante cuan-

do hablemos de los nutrientes.

En segundo lugar y una vez lista la mentirijilla piadosa sobre el valor nutri-
cional, las cabezas pensantes del departamento de marketing deben centrarse
en qui¢n sera la consumidora objetiva de estos cereales. Y digo «consumido-
ra», 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 1215 mujeres que quieran conservar 1‘(1 11,11621.

Hasta aqui los entresijos de la comunicacion directa en esta caja. Pero ;jqué

hay de la indirecta? Esta caja, como muchos otros productos dietéticos o
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energéticos destinados a mujeres, aporta con su tipograf{a delicada en rosa y
su mensaje una informacion mas sutil y que solo nuestro subconsciente perci-
be. ;Por qué una mujer compraria esta caja de cereales? ;Para alimentarse co-
rrectamente 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.

Ast pues, ;jnos haran estos cereales sentirnos mas sanas? No, pero parece que
prometen que si los desayunamos todas las mafianas acabaremos perdiendo
peso. Tras leer esta informacion en el paquete de cereales, ahora la mujer que
se ha llevado la caja a casa cree que podra cambiar su cuerpo, perder peso
para ajustar su silueta a los estrictos canones de belleza actuales y, ademas,
se justificara creyendo (o queriendo creer) que son los cereales mas 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
tnicos cereales que se puede «dar el lujo» de consumir, porque cree que los
otros, con toda seguridad, le harfan llegar al verano, a la boda de turno o al
evento del afio con esos kilitos de mas en los muslos que tanto detesta. Porque
en realidad se odia a st 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 si misma y su compro-
miso por cuidar de su cuerpo ¢ invertir en verdadera salud, sino un profundo
odio, miedo, vergiienza y rechazo, y una desesperante necesidad de alcanzar
un ideal de belleza socialmente impuesto, para poder llegar algin dia a amar-
se en su totalidad y ser feliz. Y en estas creencias, conductas ¢ 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 seccion de
la salud completamente aislada, separada de la salud fisica o espiritual. Sin

embargo, sucede mas bien lo contrario. La salud solo puede ser un concepto
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completo sien ¢l se integran todas sus dimensiones, es decir, si mantenemos
en plena simbiosis mente y cuerpo, lo espiritual y lo fisico. Ambas dimensio-
nes son completamente interdependientes, pues una mejoria 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 esta en forma y se mantiene sano y
activo, probablemente nuestra mente trabaje en sintonia y se contagie de este
bienestar general. Y esto no tiene nada que ver con el peso. Podemos matar-
nos de hambre para bajar unos kilos y sentirnos realmente infelices aunque
nos haya cerrado ese vestido que llevamos afios sin ponernos. Creedme, some-
ter al cuerpo a procesos extremos por adelgazar hara que estemos derrotados
fisicamente, por lo que nuestra actividad mental y nuestro humor tambicn
estard bajo minimos, lo que, basicamente, desencadenara que tengamos el
animo por los suelos. Ast que, pensar que estar delgada o mantener la linea es
sindnimo de felicidad es un error garrafal. Os lo adelanto ya al comienzo del
libro por si seguiais intentdndolo, dejadlo ya, abrid bien los ojos y la mente y

¢mpecemos a tratar 13 salud con la importancia que realmente tiene.

Si le damos la vuelea a la cortilla, veremos que no solo lo fisico afecta a lo
mental, sino que sucede tambicn al reves. Creo que es francamente impo-
sible tener un cuerpo sano bajo las ordenes de una mente que no esta sana
(no olvidemos que la ausencia de bienestar es también ausencia de salud, no
necesitamos la aparicion de una patologia para hablar de falta de salud). Sila
salud mental falla o no esta en equilibrio, quizé podamos 1ogmr sostener un
cuerpo que en apariencia sea delgado o fuerte, canénico al fin y al cabo, ;pero
serd 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 podra generar ordenes de alerta, confusion, miedo y caos; y
el cuerpo obedecera fielmente a estas Ordenes, desajustandose por comple-

to y preparandose para la supervivencia. Este cuerpo estaria siendo avisado
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constantemente de que existen peligros inminentes, aunque estos sean ima-
ginarios y no se trate de potenciales peligros reales, y el cuerpo se pondra a
funcionar para luchar o huir, o bien se paralizarz’t, pero no funcionara con
normalidad para mantener la vida. Un cuerpo que fuerza a sus organos y
tejidos a funcionar de este modo tan compulsivo no se desarrollara de forma
saludable y con el tiempo apareceran los problemas derivados de este estres

cronico al que esta 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 composicion
corporal que no le vienen dadas por naturaleza en las condiciones en las

que vive? No, no lo es.

i(&eréis un ejemplo de ello? Se me ocurren muchos, pero citaré el sindrome
de la triada de la atleta femenina o FAT (por sus siglas en inglés).” Este feno-
meno o sindrome grave consiste en la aparicién de tres patolog{as conjuntas
en la mujer: baja disponibilidad de energia, pérdida de densidad mineral 0sea
y amenorrea (pérdida de la menstruacion o desajustes en su ciclo menstrual).
Los problemas de salud asociados a largo plazo incluyen también pérdida de
la libido, disfuncion gastrointestinal y cardiovascular. Se llama «triada de la
atleta femenina» porque tradicionalmente la han presentado mujeres atletas,
por su estilo de vida riguroso en la alimentacion y el deporte, que las lleva
a un elevado estrés cronico fisico y emocional y aun absoluto desajuste en
la regulacion hormonal de su cuerpo. Como deciamos, la mente ordena y el
cuerpo obedece. Sin embargo, este trastorno se ve cada vez mas en los dltimos
anos en jévenes no atletas, debido la gran presién f{sicay mental que se ejerce

sobre la apariencia de su cuerpo.

2 De Souza, M. |.; Nattiv, A.; Joy, E, et al., «Female Athlete Triad Coalition Consensus Statement on Treacment
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.
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Usamos diariamente multitud de argumentos disfrazados de salud, relacio-
nados con la alimentacion, la nutricion, el peso, la composicion corporal, la
celulicis, los abdominales, las kilocalorias, los gramos de nutrientes o cual-
quier otro parametro cuantificable u observable de nuestra imagen corporal
o de nuestra alimentacion, y no somos realmente conscientes del motivo por
el cual lo hacemos. Creemos que si, pero es solo la etiqueta que le hemos
puesto. Nos convencemos de que es por salud, pero machacarnos mental y
emocionalmente cada dia para conseguir un cuerpo que no nos corresponde
en un contexto natural no parece precisamente lo mas 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 mas 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
mas tierna infancia, en un sistema socioeconémico profundamente enfermo,

que sufre una gran crisis en su escala dC Vﬂ]OI‘CS.

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

cualquier otra posible imperfeccion».

Es decir, hemos olvidado por completo nuestra dimension mental y social y
hemos simplificado la salud fisica a algo tan absurdo como un aspecto o una
apariencia determinados, en lugar de entenderla como el correcto funcio-
namiento de un cuerpo en su totalidad. Que 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 publici-

dad. TOdOS SOMOS Cémplices.
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En otras palabras: hemos «globalizado» el concepto de salud hasta adaprarlo
al de «canones de belleza actuales» (regidos por la delgadez, la ausencia de
imperfecciones, etcétera) Y, lo que es peor, normalizado la idea de que «del-
gado» 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 fanaticos y no hay quien nos saque de nuestra cabezoneria. Una idea que
es totalmente artificial y antinatural. Esta claro que nuestras concepciones son
erroneas, no hay mas que mirar a nuestro alrededor para saber que el canon im-
puesto 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
sonado, teniendo por el camino que comprar cremas, diurcticos, alimentos
especificos, aparatos de gimnasia... y un sinfin de productos mas que ayuden
a que el sistema capitalista prospere y a que nuestra salud —mental y fisica—
acabe por resentirse. Estamos girando en una rueda de la que no podemos salir
ya la que le dedicamos tiempo, dinero y salud. ;No quieres apartarte de ella?
Seguro que ahora que lo has analizado, estas deseando dejar acras viejos habi-

. . ! 14 . .
tos. Ten paciencia 'y sabras €OMmMO gracias a este hbro.

Pero, antes de empezar a dar con las herramientas que te ayudaran a salir
de esta rueda nociva en la que no paras de dar vueltas, reflexiona sobre la
siguiente pregunta: jsomos culpables de esta realidad de estereotipos y aspi-
raciones canonicas en la que vivimos? En absoluto. Ni siquiera me atreveria
a decir que secamos responsables, pero st esta en nuestras manos trabajar por

abrir los 0jos y cuestionar todo aquello en lo que creemos.

&C(’)l’l’lO podemos empezar a deconstruir nuestro pensamiento? El primer

paso sera el de diferenciar entre «salud» y «gordofobia».

Definamos ambos conceptos para comenzar a comprenderlos. Sobre «salud»
ya tenemos la definicion de la OMS. Ahora bien, équé esla «gordofobia»? La

«gordofobia» u «obesofobia» es el miedo o desagrado exagerado a engordar, a



Dtra nutricién es pos\“o

la gordura propia o ajena.’ Es, hablando de manera informal, pensar que una
persona vale menos por sus kilos de mas. 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 tnica salud posible es la de estar (extremadamente, me atreveria a decir)
delgados. Entender y aceptar este concepto puede ser al principio dificil y
doloroso, pero solo hay que aprender a observar de forma consciente nues-
tros comportamientos y los de la mayoria de personas y consumidores para
ver esta realidad que subyace. Y la realidad es que no sabemos si una persona
mis gorda tiene menos salud que una mis delgada. No conocemos su historia
clinica ni personal, por tanto, no hagamos juicios de valor a la ligera y desha-
gamonos del pesado traje que nos pone encima el concepto de «gordofobia».
Desterrémoslo para siempre de nuestro diccionario mental y dejemos aun
lado los prejuicios, solo asi podremos empezar a caminar por la senda de la

Verdadera salud. Sigamos dando Pasos.

Desarrollamos gordofobia practicamente desde que nacemos, y cada anun-
cio de television que has visto, cada pelicula 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 unico que se considera valido.

Empezar a vivir con auténtica salud y bienestar pasa por deconstruir y cues-
tionar 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 carceles mentales, solo puedes rea-

lizarlo td. Por supuesto, mucho mejor si lo haces bien guiado y acompaﬁado

3 Cassell, Dana K.; Gleaves, David H., The Encyclopcdia of Oln’si[y and Eating Disorders, s. 1., Nueva York, Facts
on File, 2006, p. 362. Woodward Arcton, L. «Factors in the sexual satisfaction of obese women in relationships»,
Electronic Journal of Human Sexuality, 5(3), enero de 2002, <htep://www.ejhs.org/volume5/Areton/03Background.

hems.
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por profesionales de la salud holistica (nutricionistas, psicologos, coachs, et-
cétera), pero cuestionar y trabajar tu amor propio y aceptacion es algo que te
corresponde solo a ti, jy menos mal! No seria 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

. / .1 / . . .
sistema, a traves de 121 sanacion de S1 Mmismas y dC sus creencias no mdagadas.

UNA NUEVA NUTRICION (iES POSIBLE!)

Cuando empez0 a interesarme la nutricion, bastante antes de comenzar a
estudiar el grado en Nutricion Humana y Dietética, tenia un concepto de la
nutricion radicalmente distinto al que tengo ahora. El actual, en mi humilde
opinién, es bastante mas completo y realista. Incluso cuando estudiaba la ca-
rrera, mi idea de la nutricion era mucho mas simple, cuadriculada y numérica
que la actual; y cuando digo «simple» no me refiero a sencilla, pues considero
que ya entonces €ra demasiado compleja, sino mas bien insuficiente o incom-

pleta. La reducia a calculos y algoritmos, olvidando su dimension humana.

Cuando inici¢ mis estudios de Nutricion, creia realmente que todo consistia
en hacer cuentas. Pensaba que solo tenia que contar kilogramos de peso cor-
poral, gramos de nutrientes y de alimentos, revisar parametros Optimos en
analiticas y contabilizar kilocalorias. Confundia la nutricion con la dietética,

/ . .
un error comun para IOS primerizos.

Para que lo entendamos mejor, me gustaria empezar aclarando la diferencia
entre los conceptos de «alimentacion», «nutricion», «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 alimentacién Comprende un conjunto de acciones voluntarias y cons-

cientes que van dirigidas a la eleccion, preparacion e ingesta de los alimen-
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tos. Estan muy influenciadas, a su vez, por el medio sociocultural, econo-

mico y medioambiental.

La nutricion es la ciencia que estudia los distintos nutrientes que contienen
los alimentos y comprende un conjunto de fenomenos involuntarios que
suceden tras la ingesta de estos, como son la digestion, la absorcion de nu-

trientes y su asimilacion en las c¢lulas del organismo.

La dieta es lo que come un individuo a lo largo de un dia, y no tiene por
qué estar enfocada al tratamiento de ninguna patolog{a niala pérdida de
peso; por ese motivo podemos decir que todos seguimos una dieta. La dieta
de varios dias consecutivos suele ser similar y formar un patron, y es a este
patrén alo que llamamos «hdbitos o|imentorios», que no alimenticios. La
palabra «alimenticio» hace referencia a que algo alimenta por st mismo, es
decir, que tiene intrinseca 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 fre-
sa) 0 un complemento alimenticio (derivado sintetico en forma de pastilla
o jarabe, generalmente, que condensa diversos nutrientes y funciona como
extra en nuestra alimentacion, sobre todo si necesitamos reforzar alguno
de ellos en la dieta por causas médicas especificas, por ejemplo, pueden ser
cépsulas de vitaminas para una mujer embarazada o un deportista). Para
todo lo demas usamos la palabra «alimentario», que hace referencia a todo
aquello que tiene que ver con la alimentacion, sin alimentar por st mismo;
por ejemplo, patréon alimentario (conjunto de alimentos que ingiere un in-

dividuo 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 ments que comemos dia a dia en desayu-

no, comida y cena son nuestra dieta. ;Por qué no lo entendemos ast entonces

z5
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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 estan vetados o

cuya cantidad permitida esta muy restringida.

¢ La dietética es la disciplina que estudia los habitos alimentarios de las per-
sonas, tanto sanas como enfermas, de acuerdo con los conocimientos sobre
nutricion. Permite establecer, de modo cientifico, la dieta mas saludable
para una persona segfm sus caracteristicas individuales, su estilo de vida
y su estado fisiologico. La dietetica evalda la idoneidad de las dietas y for-

mula recomendaciones para mejorarlas o modificarlas con el fin dltimo del

cuidado de la salud.

e La clietoterqpio es una rama de la dietética, y es la ciencia que utiliza los
conocimientos de la nutricion y la fisiopatologia para tratar, a través de la
alimentacion, las alteraciones metabolicas o digestivas producidas por una
enfermedad. Es decir, la dietoterapia no esta enfocada en personas sanas,
sino en personas enfermas, y hace uso de la alimentacion para ayudar en el

Pproceso de sanacién.

Bien, con estos puntos ya hemos aclarado los principales términos que suelen
crear confusion. Estas de enhorabuena, controlando qué significa cada uno
de forma especifica podras hacerte una idea general de lo limitado que seria
reducir el mundo de la alimentacion y de la nutricion a un mero aspecto die-
tético. Cuando me inici¢ en el mundo de la nutricion, solia repetir lo que me
ensenaban, tanto en la universidad como en conocidos blogs y webs de nutri-
cion en internet, sin tener claras las diferencias entre concepros y acabando
en un bucle sin salida en el que no comprendia como funcionaban las cosas.
Estaba convencida de que ser una buena nutricionista consistia solo en estar
constantemente actualizindome para ser siempre la absoluta poseedora de
la verdad cientifica (como si hubiera una sola) y ganar todas las discusiones.

iQu¢ confundida estaba! Me quedaba en el discurso superficial, en la nutri-
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cion numérica sobre el papel, en los articulos cientificos y en la escrupulosa
evidencia basada en la ciencia, y no entendia lo mas minimo la importancia
fundamental de llevar mis conocimientos a la prz’lctica de forma holistica e
integradora, comprendiendo que tratamos con personas. Atn hoy, tras afios
empeﬁada en ejercer una nucricion cuadriculada, me he dado cuenta de que
ser una buena nutricionista es otra cosa completamente distinta; sin embar-
go, soy consciente de que como sociedad atn estamos muy poco conciencia-

dOS y actualizados cn tOdO 10 relacionado con 6110.

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

]unto.

Vamos a ver algunos ejemplos para entender mejor la diferencia entre conce-
bir la nutricidon como una ciencia holistica (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 reduccion dietética (que se centra unica-
mente en calculos y factores cientificos, dejando a un lado la importancia del

componente humano):

~





