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Introduccion

Si vienes buscando una férmula secreta para bajar de peso, no
la encontraris en este libro. Las dietas no funcionan, y segura-
mente t ya lo has experimentado en tu propio cuerpo.

Deja de culparte a ti misma y a tu cuerpo por fracasar tra-
tando de ganarle la batalla a tu peso a través de las dietas. La
ciencia ha demostrado que el 95 por ciento de las personas que
intentan hacer una dieta para perder peso no lo consiguen. Es
mas, dos tercios de estas personas, en un plazo de dos a cinco
anos volverdn a recuperar los kilos perdidos.

La industria de salud y belleza se ha encargado de conven-
cernos de que tenemos que alcanzar lo que ellos han llamado
«peso saludable», con numerosas estrategias que nos venden pa-
ra poder conseguirlo.

La pérdida de peso a través de las dietas es el primer
paso para lograr el «peso saludable», pero cada vez se hacen
mds presentes otras formas invasivas para llegar a tener el
cuerpo deseado: anfetaminas para adelgazar, grapar tu esté-
mago, poner una banda géstrica, acortar la zona de absorcién

de nutrientes y calorias, inyecciones con medicacién o mu-



chas otras de las que estoy segura habris oido hablar o leido
sobre ellas.

Hacer dieta, o incluso vivir a dieta, se ha convertido en
algo normal en nuestra sociedad. La mayoria de las personas
piensa que, para tener salud, necesita cambiar su peso corporal,
lo que se traduce en «come menos y haz mds ejercicio». Pero
no es tan sencillo como parece, porque cada vez estd mds claro
que no funciona asi.

Hay algo que detiene el control que creemos tener sobre
nuestro cuerpo. A diferencia del ejercicio, que no lo practican
muchas personas porque no pueden o no les gusta, hacer dieta
es casi como una religién que todos conocemos y si debemos
seguir. Se trata casi una cuestiéon moral de «bien» o «mal»; si no
lo cumples, tienes que confesarte, hacer penitencia y empezar de
nuevo. Nos han hecho sentir que estamos a un bocado del de-
sastre, de acabar con nuestra vida si consumimos algin ali-
mento «malo». No podemos dar un paso en falso, y el tenedor
se ha convertido casi en un arma de fuego que puede disparar-
nos en cualquier momento. Lo peor de esto es que utilizamos
el tenedor muchas veces al dia, y estamos rodeados de comida
constantemente, por lo que la ansiedad que nos genera es muy
elevada.

¢Por qué las dietas no funcionan? ;Por qué las personas
se valoran a partir del peso que muestra la bascula? ;Por qué

nuestros dias se definen segin lo que vemos en el espejo? Nos




han enviado el mensaje de que nuestra valia estd determinada
por nuestro fisico, olviddndonos de la ciencia que hay detréds de
nuestro cuerpo. Cada uno de nosotros tenemos una genética
predeterminada que no podemos cambiar (y no necesitamos
hacerlo), las personas tenemos cuerpos de diferentes tamafios
y formas y somos valiosos tal y como nos encontremos en este
momento, sin necesidad de alterar nuestro aspecto fisico.

No puedo imaginar a mis ancestros preguntindose cudl
era la forma correcta de alimentarse o qué tipo de movimien-
tos tenfan que hacer para mejorar su salud. Nos han hecho
avergonzarnos de nuestros cuerpos y ya no sabemos cémo ali-
mentarnos. Todo, aparentemente, es malo, son pocos los
alimentos que podemos comer sin fracasar en la nueva dieta
que hemos empezado. Nos sumamos sin pensarlo a cualquier
dieta de moda para poder cambiar lo que vemos en el espejo, y
asi entramos en un ciclo que nunca funciona.

Quiero explicarte aqui que, en realidad, tu salud no estd
solo determinada por aquello que comes. Para estar sana ne-
cesitas cuidar de diferentes aspectos de tu vida, que no tienen
sentido por si solos. La salud va a depender de tu relacién con
la comida, la salud mental, los condicionantes sociales de tu
entorno, y otros que veremos mds adelante. Si realmente em-
pezaste tu primera dieta con el objetivo de mejorar tu salud,

tienes que analizar si tuviste en cuenta o no también tu salud

mental.



Las alteraciones derivadas de la salud mental en nuestro
organismo son perjudiciales para nuestra salud integral. La
cascada hormonal que se produce con el estrés o la ansiedad
hace que nuestros afnos de vida se acorten, que se eleve nuestro
cortisol y que las células de nuestro cuerpo, en general, se vayan

desgastando mads rapido.
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Rechaza la mentalidad
de dieta
Pl historia personal

Nunca obtendrds la verdadera libertad si
no sales de la prisidon de las dietas
y aceptas tu cuerpo

Supongo que te preguntaris en qué momento de mi vida me di
cuenta del dafio que me estaba haciendo la llamada «mentali-
dad de dieta», cudndo decidi que no merecia la pena seguir lu-
chando contra mi misma, contra mi cuerpo y mi felicidad. Para
ello, voy a retroceder unos afios y todo empezara a tener sentido.

Naci en Pert; soy hija de padre de origen chino y madre
de origen angolefo, aunque los dos nacieron en Perd. Quizds
no establezcas la relacién si yo no te lo menciono, pero has de
tener en cuenta de que en Perd predomina la cultura latina, en
la que el ideal de belleza esta regido por los certimenes de be-
lleza, la cirugia plistica estd a la orden del dia desde que somos
muy pequenas y todo lo que importa en la vida de una mujer
es estar delgada, guapa y siempre joven.

Mi madre era bailarina profesional, viajaba por todo el pais

haciendo diferentes especticulos de los bailes tradicionales pe-



ruanos. Nuestra familia proviene de un barrio muy humilde en
Miraflores, y ella tenia que dedicarse al baile, aunque realmen-
te no le gustaba nada ese mundo. Un dia le ofrecieron presen-
tarse al concurso de Miss Perd, y lo gané. Mi madre siempre
me contaba que odiaba todo ese «mundillo», pero tenia que
hacerlo para poder ayudar econémicamente a mis abuelos y a
sus once hermanos. Y si, mi madre fue la primera Miss Pera
de raza negra, en un pais en donde la raza predominante es
mestiza en un 60 por ciento, luego estd la raza quechua (des-
cendientes de los incas) en un 22 por ciento, la blanca 5,2 por
ciento y afrodescendiente en un 3,2 por ciento. Era raro que
representase al pais una mujer negra, lo que, sumado al racismo
de los afios ochenta, provocé que la destituyeran. Decidieron
quitarle la corona porque no se podia permitir que hubiese una
Miss Pert negra, y los periédicos se hicieron eco de la noticia
con titulares como «la discriminada.

Cuento todo esto porque, gracias a este episodio al que
se enfrenté mi madre, el estigma de belleza, el racismo y el
cimulo de malas experiencias, no me crie en una familia que
me exigia «cuidar» de mi cuerpo en exceso. Debido a que mi
madre sufrié un acontecimiento tan negativo, en mi casa nun-
ca me dijeron tienes que adelgazar, cuida lo que comes o me
hicieron ser hiperconsciente de mi cuerpo y de sus cambios en
la adolescencia. Algo que es muy comun en todas las culturas

latinas, donde se oyen comentarios como: «Come ahora que




puedes, porque cuando seas mayor no vas a poder», «Te estd
creciendo mucho el pompis» «Ay, ya se te nota la celulitis»
«No comas mucho arroz, que vas a engordar como tu madre»,
etc. De todas formas, si recibi todas estas advertencias de las
personas que nos rodeaban: mis tias, las amigas de mi madre o
los conocidos, que me recordaban continuamente que mi ma-
dre habia sido Miss Pert y que yo debia seguir sus pasos. Me
crearon asi una cierta aversién a la comida repitiéndome con-
tinuamente que debia cuidarme o me pasaria como a mis tias
«que tenian muchas caderas».

Pasaron los afios, y yo creci muy protegida por mi madre.
Quise ser modelo, pero ese suefio me duré poco, porque a mi

madre nunca le gusté esa decision, y ahora se lo agradezco,




porque no me hubiese venido nada bien entrar en un mundo
en el que cada bocado de comida podia significar el fin de tu
profesién, y en el que, aunque muchas mujeres han encontrado
en €l su lugar feliz, un porcentaje muy, muy elevado tiene tras-
tornos de la conducta alimentaria.

Con veinte afos superé las pruebas para ser azafata de
vuelo en una de las aerolineas mds reconocidas a nivel mun-
dial: Emirates. Y aqui dio comienzo realmente mi malestar
con mi cuerpo y con la comida. Me tuve que independizar y
empezar a cocinar para mi misma, algo que nunca habia hecho.
Ni siquiera me habia preocupado en pensar qué me gustaba o
no me gustaba comer. Nunca me habia enfrentado a una des-
pensa vacia que tenia que llenar y desconocia los productos que
necesitaba. No comia ni una sola verdura, porque las verduras
no son una parte importante en nuestra cultura peruana. Ade-
mis, sabia que tenia que «cuidarme». Cada dia, en la escuela de
tripulantes de cabina de pasajeros donde nos entrenaban para
ser azafatas de vuelo, nos recordaban lo importante que era
nuestra imagen. Nos hacian chequeos diarios para ver si el uni-
forme nos apretaba, se fijaban si los botones de la blusa cada
vez estaban mds tirantes, si la falda estaba muy justa o se habia
quedado corta, si nuestro pelo llevaba dos o cuatro horquillas
(si eran mds de tres no te dejaban volar), y asi con cada reco-
veco de nuestro cuerpo. Cuando empezamos a volar éramos

sometidas a los mismos chequeos. Antes de cada vuelo, noven-




ta minutos antes de la salida, tenfamos que hacer un check in
para que revisaran, entre otras muchas cosas, nuestro uniforme
y nuestro aspecto. En varios vuelos me dijeron que debia bajar
de peso, que el uniforme me apretaba, y esto no ayudaba nada.

Conforme iba pasando el tiempo, yo iba subiendo de peso.
El simple hecho de no dormir bien, viajar un dia a Sidney y
dos dias mas tarde a San Francisco provocaba una inflamacién
en nosotras. Pasdbamos horas y horas de pie, trabajando, co-
miendo la comida que habia en el avién porque no teniamos
mas remedio. Una comida que de por si afecta a las digestiones
y a la inflamacién de los pasajeros, mucho mas impacto tenia
en nosotras que la comfamos cada dia.

Los kilos empezaron a sumar, y mi ansiedad por enfren-
tarme a los chequeos del uniforme iba en aumento. Comencé
a aislarme, intentando rechazar todos los planes con amigos
para aprovechar aquellos dias libres para hacer deporte y pro-
bar una dieta nueva. Dejé de disfrutar de los destinos a los que
volaba, me encerraba en la habitacién para evitar comer cual-
quier cosa que yo consideraba que en ese momento estaba pro-
hibida. Sin darme cuenta, pasé casi dos afos asi. Hasta que un
dia llamé llorando a mi madre, no soportaba mis el aislamien-
to, no soportaba mds que, pese a todos los esfuerzos que reali-
zaba, seguia aumentando de peso. Recuerdo que me levantaba
a las tres o a las cuatro de la mafiana para poder hacer ejerci-

cio antes de empezar mi trabajo. No me saltaba ningtn dia.



Cuando mi madre recibié esa llamada, no lo dudé, y vino
a Dubii, que era donde estaba mi base. Vivié conmigo durante
casi dos meses. Le doy las gracias, por ser tan maravillosa y
porque, a pesar de querer ayudarme (y no saber cémo hacerlo),
ella no me sometié a una dieta mas. Mi madre me dijo: «Mely,
yo te voy a cocinar como siempre lo he hecho. Te voy a ensefiar
mis trucos en la cocina para que disfrutes de la comida. Pero,
hijita, necesitas comer mds». Recuerdo que solamente comia
pescado blanco sin sal, sin condimentos, sin nada. No me gus-
taban las verduras, me habia prohibido los carbohidratos y las
frutas estaban limitadas a una vez al dia. Todas estas eran nor-
mas que yo me iba inventando por lo que leia en revistas y en

las redes sociales.




Poco después de la partida de mi madre de Dubii, de una
forma natural empecé a darme cuenta de que esa no era la vida
que yo queria llevar. Aun asi, quise hacer mis dltimos intentos
de dieta, todavia mantenia la esperanza de que algo funcionara
para bajar unos kilitos. Al mismo tiempo, empecé a tener pro-
blemas digestivos, por lo que me autodiagnostiqué celiaquia y
me prohibi el gluten (excusa perfecta y socialmente aceptada
para restringir todo tipo de carbohidratos fuera de mi casa).
Mi compaiiera de piso era vegetariana y decidi hacerme tam-
bién vegetariana a la vez que celiaca (0jo, no me gustaban las
verduras, ;cémo podia ser vegetariana? ;qué demonios pensa-
ba comer?). Segiin mi razonamiento, todo lo hacia por salud.
Llegué a un punto en el que me mareaba al trabajar, no tenia
fuerzas. Un dia casi me desmayo en el avidén, tuvieron que dar-
me oxigeno, acabé el vuelo sentada como pasajera, y ese fue el
ultimo dia que vivi a dieta. Mi cabeza entendié que hasta ahi
habiamos llegado.

Cuando regresé a Dubdi, tras muchas semanas de enfa-
do conmigo misma y busqueda de informacién, descubri una
cuenta de alimentacién intuitiva. Empecé a leer, me empapé
con todo lo que habia disponible en ese momento. Y dije: ne-
cesito estudiar nutricién. Yo quiero saber cémo es una alimen-
tacién que realmente va a cuidar de mi salud a largo plazo. Yo
miraba a la gente que habia a mi alrededor, pensaba en mis

abuelos y sabia que nadie vivia con restricciones permanentes.



La gente disfrutaba de la comida de una forma natural sin
dudar de todo lo que comian y sin sentirse culpables por ello.
Empecé la carrera de nutricién en 2017, todavia trabajan-
do de azafata de vuelo. Viajaba desde Dubii (Emiratos Arabes
Unidos) a Avila (Espafa), que era donde estaba mi univer-
sidad semipresencial. Mis dias libres los dedicaba a estudiar,
ver las clases y prepararme para las pricticas de laboratorio.
A medida que avanzaba en mis estudios, yo seguia sin en-
contrar la respuesta a ninguna de mis preguntas. Me daban
informacién muy técnica sobre alimentacién, pero nadie me
decia «qué necesita comer una persona para estar sana». Nadie
respondia a la cuestién de «cémo ayudo a mi paciente a nivel
psicolégico para hacer esos cambios en su alimentacién cuan-
do viene de una mala relacién con la comida», sin restricciones,
sin control sobre todo lo que comen. Pedi insistentemente a mi
directora de la carrera que incluyese asignaturas de psicologia,
buscaba respuestas, pero nadie me las proporcionaba. Nunca
me hicieron caso. Asi que decidi formarme por mi cuenta.
Soy una persona muy persistente, y cuando algo me inte-
resa, sigo hasta el final. Me descargué e imprimi todos los estu-
dios cientificos que trataban de alimentacién intuitiva (en esa
época eran unos veinte), aquellos que hablaban sobre HAES,
Health at Every Size (salud en todas las tallas), fui a contraco-
rriente de todo lo que me decian mis profesores. Lo curioso es

que hice mi trabajo fin de grado (TFG) sobre el efecto a largo




plazo que tienen las dietas en la salud de las personas, y tuve
que cambiar algunos de mis planteamientos porque iban en
contra de muchas cosas que nos habian ensenado en la uni-
versidad. De lo contrario, no me dejarian entregarlo, a pesar
de estar todo documentado con estudios cientificos. Uno de
mis lemas de vida es: «No intentes encajar cuando naciste para
destacar»,y esta es una buena prueba de ello. Yo sabia que tenia
que hablar sobre este tema, y aunque fuese en contra de lo que
mis profesores creyesen, luché por transmitir el mensaje
que queria.

Ya en segundo afio de carrera empezé mi andadura en
contra de la cultura de dieta. Por supuesto, en esa época, yo
ya me habia convencido de que el problema no era mi cuerpo,
sino la sociedad que me rodeaba. Me lei todo lo que pude para
ser la mejor en ello. No sabia si tendria pacientes que quisieran
acudir a mi consulta porque en la universidad no se cansa-
ron de repetirme que si yo no vendia dietas no podria tener
consulta propia. Y aqui estoy, orgullosa de cada ldgrima, de la
lucha, del camino que he recorrido para poder compartir hoy
todo esto contigo. Orgullosa de poder ayudar a muchisimas
mds mujeres a salir de esa circel que es la cultura de dieta en la
que estamos metidas casi desde que nacemos.

La alimentacién es un acto auténomo del que no puedes

dudar ni un segundo. Déjate llevar por tu sabiduria interior.








