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Acerca de la autora 0\/ v

, Méxi n 1983. Es licencia-
terrey (UDEM) stra en Medici-
Autd a de México (UNAM).
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A. Monserrat Reséndiz Barragén nacid
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ica‘eon la comida y con su cuerpo.
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pecializdndose en el tratamiento de
nducta alimentaria.
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Antes de empezar...

Quiero darte la bienvenida a este trayecto deytransformacion en tu relacion con
la comida. Hoy empiezas una jornada llena de descubrimientos personales y te
aseguro que si llegas a final de este camino realizando los ejercicios que te pro-
pondremos en este libro,\no verasia,la.eomidd yani atu cderpo de la manera en
la que los ves ahora. Si te decidiste a comprar y\a darle una oportunidad a este
ejemplar es porque existe algiin grado de'sufrimiento alimentario en tu vida y,
debido a que.todo lo que se plantea en este libro esta basado en la evidencia
cientifigd mas réciente, en cuanto alas estrategias psicoldgicas mas efectivas
para mejorar la relacion con lavcomida, te invito a confiar y participar en este
proceso, con ladntencién de'que encuentres la paz que has buscado por tantos
anos en el aeto de comer

Es de mi agfadowcompartitte un poco acerca de lo que dio pie al libro que
tienes@ntre tus'manos.

He trabajado durante’mas dé15 afios con personas con sobrepeso y obe-
sidadseon candidatos'a cirugialariatrica (manga quirdrgica y bypass géstrico)
y endoscopia bariétrica (Dalén intragéstrico y manga endoscépica), con
pacientes con\trastornes- de la conducta alimentaria (anorexia, bulimia,
trastorno por)atracdén) ¥ en casos mas recientes, aquellos que consumen
medicamentos analegos de GLP-1 (p. ej., Ozempic y Wegovy). Sin importar la
condicién que los trajo a mi consultorio, dos temas son recurrentes: tienen una
relacion estresante con la comida y de rechazo hacia su cuerpo.

En el transcurso de 8 afos, ofreci tratamientos pesocentristas, basados en
el autocontrol y con la pérdida de peso como meta principal del tratamiento.
Sinceramente era muy sencillo, aunque no se lograran por completo las metas
o se alcanzaran de manera temporal, esta nocién de mi trabajo iba alineada a
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la cultura y a lo que se esperaba de miy de mis consultantes en los diferentes
centros y con los médicos, nutridlogos y demas especialistas con quienes tra-
bajé. Sin embargo, en definitiva, el sufrimiento de mis pacientes no desapare-
cfa aln con la pérdida de peso: seguian criticando y siendo muy exigentes con
sus cuerpos, vivian pendientes de la béscula y, sobre todo, la guerra con la
comida continuaba lo cual me indicé que necesitaba ofrecerles algo diferente;
algo que en realidad escuchara a sus necesidades més humanas y/genuinas, y
priorizara su bienestar y su paz sobre las expectativas de una sociedad que
juzga con base en la apariencia de las personas y un sistema @de saluchelsole-
to y estigmatizante.

Asi fue como empecé a formarme en modelos nBwedosos, compasivos,
empaéticos, respetuosos de las diferencias y necgé§idades, individuales para
ofrecerles a mis pacientes una propuesta de trabbajo Que cambiaré su manera
de relacionarse con la comida y sus cuerpos de maneraidefinitiva. Sin embar-
go, esto no ha sido sencillo ya que, aunquedntento motivarlgs desde laprime-
ra sesién para que el trabajo que hagamaes juntos se enfogue ‘en cuidar y
mejorar su salud fisica, mental y social,ysa tener presefite cémo gsto les ayu-
dard a hacer lo necesario para vivir,una\vidawaliosady. significativa. Su historia
con la comida, el miedo a engordar y al juicio social pomhacerlo, normalizar un
estilo de vida en el que se vive de una dieta restrictiva a otra, pasando por el
atracén con la culpa y la verglienzaigue esta conductasles provoca, poniendo
su fe en el método mas novedoso que les promete un cuerpo delgado con
poco esfuerzo, todo esto provocado por lanidealizacién de la delgadez, se
conviertemremyobstaculos para realizar avances significativos en su proceso,
porqué no tenemos la misma vision de lo que es importante. Mis valores como
terapeuta no me permitén reforzar ese sufrimiento, por més que pudiera dar-
lesitemporalmeénte) la delgadez que buscan.

Sin lembargg,\re~visto transformaciones asombrosas, de pacientes que
alcanzan 'un niyel/de’ conscienela que les permite ver que no pueden seguir
hacierdo lofMmismd que hap hecho durante tantos afios si quieren resultados
diferenteshsient verdad:quiereri gémer con paz y tener satisfaccién, permitirse
experimentar placer-alcomer,mientras deciden consumir la cantidad y calidad
del glimento que Sus cuergos necesitan para tener energia, concentracion y
ehtusiasmo. Conttodo,y.el. miedo que experimentan ante la propuesta de de-
jardas dietas, crdnicas.y restrictivas, confian en el proceso y se atreven a vivirlo,
con resultados quesgllos agradecen y disfrutan, y todo esto me permite ver
que éste es el camino a seguir como profesionales de la salud si lo que quere-
mos en realidad es ayudar a las personas con una relacion conflictiva con los
alimentos a alcanzar sus metas de bienestar.

Este libro contiene la informacion y las principales herramientas que, de
acuerdo con la evidencia cientifica y con base en mi experiencia en el acom-
pafamiento de mis pacientes, han llevado a cientos de ellos a tener esta trans-
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Antes de empezar...

formacion. La intencién es ponerlas en manos de cualquier persona interesada
en explorar una manera diferente y liberadora de relacionarse con la comida.
Aungue el enfoque principal de este libro es la relacién con la comida, no
podemos ignorar el vinculo que tiene con la percepcién y aceptacioén corpo-
ral, por lo que en algunos capitulos veras que toco el tema y te propongo al-
guna herramienta para hacer las paces también con tu cuerpo. Sin embargo,
recuerda que ese no es el enfoque principal de este libro.

Avanza a tu propio ritmo, respetando tu proceso y la velocidad'a la que te
sientes cémodo, no se trata de acabarlo rapido sino de realmente profundizar
y aplicar las herramientas que te proponemos, pero no lo abandenes durante
mucho tiempo porque puedes perder la motivacién y éhempuije. Practiea,mu=
cho, este proceso es una invitacion a desarrollar habilidades. ;Qué harfas si el
dia de hoy quisieras aprender a jugar tenis? Rratticarias todo lodposible, sa-
brias que cometeras errores, que tomara tiempoypara mejorary que seguiras
intentando hasta que te salga mucho mejorel'saque. Cadahabilidadigue en-
cuentres en este libro te pide la misma paciencia, intencionide’aprendizaje y
la misma repeticion.

Por Ultimo, trata de seguir ladégicadél libro y deyleerle et orden, ya que
cada habilidad se va construyendo sobre otras previas. Date la libertad de que-
darte mas tiempo en un capitulo sireson® particularmente para ti. Nos vemos al
final para que puedas notartu transformacion en tuperspectiva y tus conductas.

Nota\importante

Este libro no estéd difigido al tratamiento de personas con un trastorno
alimentariogsino hacia quienes tienen una alimentacién desordenada (atracones
ocasionales, picaf\grtre comidas, comer por emociones, seguir dietas de
manera/crénica) yshacia quienes-consideran que pueden beneficiarse de trabajar
ensurfelacidh conla comida, sin que estén atravesando por un problema severo
de alimentagién. Por lotanto, nofpretende sustituir un tratamiento psicoldgico
enfocado,en’estas problematicas. Si sospechas o tienes un diagndstico de este
tipo, consulta con un’especialista en salud mental.
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Paso 1. Olvidate de las dietas

Las dietas no funcionan
(y te explico por.,qué)

Te quiero contar una historia que tal vez seayla tuya o talwvez seala mia. Todo
empezd con un comentario que alguien hizo acerca de,tu cuefpo o tu manera
de alimentarte: “Como.que te estés poniendo gordito”, “4Te vas a acabar todo
eso?”, "Tu no puedes comer chocolates, necesitas adelgazar”. Este tipo de co-
mentarios pudieron venir de.tu familia, de compafieros del colegio, amistades,
pareja 0 maestros; independientementefdéello; te hicieron sentir avergonzado
y triste y, sobre todo, te hicieron pensar quethabfaalgo mal con tu cuerpo y que
necesitdbas cambiar su apariencia, tamafio o*forma

para eyitar el rechazo de los'démas y ganarte su apre-

CiogY, ya sea motivadogor timismo o por'otra perso-

na, congluisté” que fa'solucién a tu problema era

"ponerte a dieta’.

Asiifue come |l€égaste porprimera vez a una con-
sulta de nutricidn. Tu nutridloge te dio una dieta en
la que te=restringian @iértos aliméntos y te ensefd
que fhabjar alimentos”buents”, “malos” e incluso
" prohibidos” pata-ti. Establecié tu “peso ideal” y te
mando a casa.con una'dieta. Durante algin tiempo
lograste seguir lag'indicaciones y funciond, perdiste
peso. Sin embargo;'al ser un plan restrictivo, que no
te permitia comer alimentos que disfrutabas y, por
lo tanto, era dificil de mantener a largo plazo, co-
menzaste a romperlo, retomaste habitos previos y con ello regresé también el
peso de antes (y tal vez hasta més) junto con la frustracién, la tristeza, la ver-
glienza, el rechazo a tu cuerpo, incluso, una sensacion de fracaso por no tener
“fuerza de voluntad” y haberlo “echado a perder”.
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Es asi como inician los ciclos interminables de pérdida y reganancia de
peso que viven muchas personas con insatisfaccién corporal. A lo largo de mi
carrera como psicéloga especializada en alimentacidn, mis consultantes me
han compartido sus experiencias al implementar diferentes métodos para
perder peso; es decir, han seguido toda clase de dietas de moda no reco-
mendadas por nutriélogos (la de la sopa de cebolla, la de la manzana, etc.),
otras sugeridas por nutriélogos (como la dieta cetogénica o el ayuno intermi-
tente), han tomado medicamentos con prescripcién médica (sibutramina, or-
listat o los més novedosos como semaglutida [Ozempic]) olsin etiquetas ni
conocimiento de lo que se estaban tomando (incluyend@ymetanfetaminas);
han recurrido a inyecciones (mesoterapia), balines, hipnosis, hemeopatia;
masajes reductivos y en casos muy desafortunados®conductas restrictivas y
compensatorias propias de los trastornos defla gonducta alimentariay.come
limitar excesivamente el nimero de calorias Que se‘ingiere, grovocarse el
vomito, tomar laxantes, hacer ejercicio excesivo, eéntre otrosgtodo ello con la
intencién de perder peso.

Alrededor del 91% de las mujeres en Estadas Unidos han hecho una dieta
para perder peso en algian momentodetsu vida.

tos que reflejen el porcentaje’de mujeres que han hecho dietas

n Latinoamérica, {ewﬁgestima que es similar.

La efestividad de estos tratamientos para provocar la pérdida de peso es
limitada,\ya que responden,ada urgencia por tener un cuerpo delgado sin
coptemplar si se estén prormoviendo conductas sostenibles a lo largo del tiem-
po, la cual, sinfduda, Nevard a la reganancia del peso perdido. Sin embargo,
susefectos hegativos,en la salud fisica, mental y emocional de las personas si
se sostienen a largeyplazo y parte de ellos provocan una mala relacién con la
comida y con nuestros cuerpos.
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Paso 1. Olvidate de las dietas

Te comparto algunos datos interesantes:

e En un estudio realizado recientemente en Estados Unidos se obser
mitad de las personas entrevistadas se encontraban intentando

du a
erder
peso, |a mayoria eran mujeres y sus métodos variaban entre incrementa

conductas que podemos considerar saludables, como hacex mds, ejercicio y
comer mas frutas y verduras, hasta otras que pueden repr ‘ ?
und dlimentacion desordenada o un trastorno de | i i

como restringir excesivamente su alimen’co\cié‘v\ Y Q

* Otro dato interesante es que los intentos por der peso se r&
independientemente del peso e indice de cokporal de personds,
incluso, la tercera parte de las mujeres ¢ peso dluda bo\Jo
peso se encontraban intentando perder m eso %

¢Qué es un comeder, desordenado?

ersona que presenta conductas alimentarias probleméticas
le con K iterios para presentar un trastorno de la conducta
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¢ Como identificar si tu eres un comedor desordenado?

Observa si te identificas con uno o més de los siguientes patrones:

Pierdes el control al momento de comer, es decir, tienes atr. r\eV
frecuentes. Menos de uno d la semana. Si has presentado a
semana en los altimos tres meses podria tratarse de Tms no
Atracon

Piensas una y otra vez en comida 2
e Picotear constantemente comida a lo \

para tigon prohibidos

Sientes cu.lloo\ oleslou.és de comer ali

e Basds tu dlimentacion en regl 9io{

/o muy estricta

* Vives casi siempre “a ieta” o restricci

Piensas en la comida como “buena” o

“permitida” o “prolr\ibio(a\"

ia” o “sucia”,

on la comida, determinan el grado en el que tu alimen-

a. Desafartunadamente, esta manera de comer es tan fre-
%ormallzada en nuestra sociedad. Se estima que 1 de cada
ta una ahmentacpn desordenada, lo cual inicia con la realiza-
restrictivas y représénta un factor de riesgo muy importante para
n Trastofno de la*Conducta Alimentaria (TCA). Las mujeres con so-
b en edad hadolescente estan en mayor riesgo ya que de cada cuatro
es, tres'éstan |ns\'&>rechas con su cuerpo, desean que sus cuerpos sean

mas pequefas, ma\ elgados y alargados. Esta insatisfaccién inicia desde los 13
afos y se acentla Raeia los 17 afos, continuando en la adultez.

Es por esto que no necesitas una dieta més. No necesitas una propuesta
que te lleve a repetir el ciclo que ya conoces, de pérdida y reganancia de
peso, de frustracién, de culparte porque “no tienes fuerza de voluntad” y pen-
sar que por eso no te funcionan estos tratamientos a largo plazo, de incremen-
tar tu insatisfaccion con tu cuerpo y contigo mismo.
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Paso 1. Olvidate de las dietas

Tres de cuatro personds que han recibido comentarios negativos o burlas
sobre su cuerpo desarrollan conductas alimentarias desordenadas,
atracones y realizan dietas de manera cronica y restrictiva debido a |
insatisfdccion generada por su cuerpo. Esto resalta la importancia
aprender a no opinar ni hacer comentarios sobre los cuerpos de las
demads personas.

Quiero que sepas que el problema no ere!
tria que obtiene ganancias econdémicas impo
(ya que te mantiene comprando productos
para perder peso que consideran como Uni
la balanza, y la cultura, que te ha dic

n
para ser una persona respetada, ra

« Quedarte con
hambre

- Comer con culpa
y prohibiciones

- Ansiedad

. go aprepder
a comer de manera,_cons- b‘b

C
S :
,@J
‘b’® 0% Atracon
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;Por qué las dietas no funcionan?

A continuacién, encontraras los primeros ejercicios de autoobservacion, cons-
ciencia y reflexién con los que comenzaras a obtener informacién importante
sobre ti mismo y tu relacién con la comida, para después tomar pasos contun-
dentes hacia la sanacién (no podemos cambiar en absoluto nada g

real de transformacién en tu relacién con la comida. jNo te |
tiempo para realizarlos y regresa a ellos cuantas veces
un proceso personal y no hay un tiempo especifico para c

Caracteristicas de los principa rastornosfde la
Conducta Alimentaria basado en el e Criterios Diagnostieos DSM-V

&
\ .

Restriccion seve

Trastorno
por Atracén

comdn Iregular sin
jrse y saltarse | resticcion excesiva

" comidas
O
\\ Bajo peso (a Normal o por Normal o por
C’ excepcion de encima de lo normal | encima de lo normal
\ anorexia atipica)

P A,
v N
,/ @reevoluocién, Sobreevaluacion Puede ocurnir, pero
ral ‘pmedo a engordar no en todos los

=& &

N, o RN Cas0s
\ &U. &dee ocurrir Frecuente y con Frecuente

( Atrccén‘-b, <D% conducta

4

QY N compensatoria
<
Y
Conductas ¢ per@:s Uno o mas Frecuente No es frecuente
(provocarse el v X presente

saltarse comidas, usar
diuréticos o laxantes, etc.)
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Paso 1. Olvidate de las dietas

Ejercicios de autorreflexion

Ejercicio 1: Tu historia con la co %

Responder las siguientes preguntas de acuerdo con't eriencia en tutinfan
cia y adolescencia te permitirén iniciar este pro nra '

con la comida y la alimentaciéon. Recuerda ve 0s
con compasién y amabilidad, no puedes cambiar
de

jar en tu presente para modificar estos aspe
¢ Como comias?

;Como comias cudndo eras es ia?

¢ Quiénes comian juntos ha

¢Solia la familia sen

¢ Quién cocinaba?, sera

¢Quién servia y decidia las porciones? as decidir cuanto comer?

\omio{a?, sviviste en alg(m momento hambre o in-
’cener%@ comer?

{lo\s myigrmas cantidades?

si no w\s&@;v ciertos alimentos?, s te castigaban o

otan l@o\rte mesa?
omo dQ%Ie"
;Solian comev““\omnos fijos?

;Donde solian comer?

[
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Atmésfera emocional

sCudl era la atmésfera emocional en torno a la mesa?

¢Daban las gracias o rezaban?

sHacian las comidas en silencio, o sélo alguno\s personds !oooliom hablar?
Si habia conversdcion, ; de qué tipo era (agradable, desafiante, diyer-
tida, te rego\ﬁo\ban. etc.)?

¢ Te sentias nervioso o alguna persona se sentia asi?

¢Comer era algo que se hacia rdpido, o se tomaban su %
¢Algo mas que recuerdes relevante sobre tu alimeRtac n la

infancia y adolescencia?

K QA

¢ Qué debids 0 qué no debids hacer mi comias? (Bdijar los os,
dcabarse todo, no hablar con la boca d, no sengtad | lugar

de papa, etc.)

Premios o castigos en torng a la comida Q
¢Habia promesas o amenazas adas la ida?

¢La comida se utilizaba somo pre

sion, o sin comer o\lgfm
ompensante (p. e u comida favorita)?

c?vs%rios desagradables o inadecuados acerca de tu
gt omer@é\e tu vida?

os cdmentarios tebk\lcieron sentir o\vergonzolalo y con deseos de

co\mbu&\ cuerpo &@
; iste que& reci @acepto\cién, respeto 5/0 carino necesita-
rte o{e%a ermi manera?

peccepcion n influido de dlqund manera en tus conduc-
, (p@, eli r carbohidratos de tu alimentacion, evitar reali-
2dr ejercicio »o por verguenzd, usdr ropd muy kolgo\do\ para
esconder tu cuerpo, etc.).

© Con Ciencia. Por favor no uses, almacenes o distribuyas los contenidos de manera ilegal.
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Paso 1. Olvidate de las dietas

Tu historia de vida ha moldeado de manera significativa la relacion que tienes en
el presente con la comida y con tu cuerpo. Por ejemplo, tal vez en tu infancia te
recompensaban con comida y ahora cuando trabajas mucho o haces algo bien
sientes la necesidad de premiarte comiendo. Si sufriste escasez alimentaria, pro-
bablemente en el presente quieras aprovechar cualquier oportunidad para co-
mer en abundancia alimentos a los que no tuviste acceso en el pasado. Revisa
cuéles aprendizajes de tu infancia y adolescencia siguen presentes ¢ otu
relacién con la comida y tu cuerpo.

Ejercicio 2. Autorregistro de alimentaci

iSabes cuéntas comidas estas haciendo al dia?'gJ ifestas dejando pasa E
tiempo entre tus alimentos y eso te hace llegar ham la siguien-
; ilcome c

te comida y asaltar por lo tanto el refrigerad iertos
lugares o con ciertas personas te hace co

Es comdn que, debido a sesgos

impresion no muy precisa de com in embargo, el

realizar un registro de lo que copsumes'durante una uede ayudarte
a tener una visién mas r mayor consciencia
de tus decisiones alimentari na linea base (cémo

estas empezando) que te permitird not r nitidez las diferencias al

rmato s uiente@bpropu sta
i que pledes realizar a

ici n es\cheso, pero pue-

ra él;a z que sientas que

stés p diend@ mbo %éds decisio-

entarias. {permdgra darte cuen-

ta de inf on rel@hte € tal vez

estas g{’n o por@ﬁby qu ede ayu-
darté a modificar aspectos consideres
i nte;ﬁ@'alir@t n. También,
es'wha buena idea llenarlo durante una se-
mana al terminar libro y compararlo
con tu registro inicial. jPodras notar cam-
bios interesantes y motivantes para conti-

nuar con tu camino hacia construir una
relacion con la comida maés plenal

NSS



La paz empieza en el plato. Alimentaciéon consciente para una vida plena

Instrucciones:
Registra en tiempo real (al terminar cada comida y no al final del dia, porque la
informacion ya no es tan confiable):

La hora d la que comiste o bebiste un alimento

* Los alimentos y bebidas que consumiste V ‘

El lugar en el que lo hiciste
e Madrca con un dasterisco (*) si sientes que lo qde iste fu esivop (
sientes incomodamente lleno o tu mente te dige que demasiddo)
s

* Agrega comentarios acerca de tus pensan @ , ciones) sensacio
fisicas, etc., o cualquier informacion extra te parezcar i te o

relevante al momento o despu.és de V

semanayy al finalizar, contesta las siguientes

:tu manera de alimentarte que hayas

&
qm ntes de realizar este registro?
\ b@

Xog
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Paso 1. Olvidate de las dietas

2. ;Tu percepcion de la seleccion de alimentos, cantidad y facto-
res asociados era acertada? ;Te has dado cuenta de que comes
maés o menos de lo que pensabas? ;Qué alimentos/bebidas que
pasabas por alto, ahora los notaste? ; Pudiste observar emocio-
nes, pensamien’cos, sensaciones, contextos nuevos?

\

3. Cudndo percibe que comiste asi ses real?; es decir,
ssientes incomodidad en t mago e s bien algo que
tiende a decirte tu mente?

11



La paz empieza en el plato. Alimentaciéon consciente para una vida plena

Aqui tienes un ejemplo:

Autoregistro de alimentacion

b Lunes 11 de agosto

Hora Comida Luga
' y bebida consumida voar

%:00 | Vaso de jugo verde  En la
hrs. | Yogur
CQ?é

14:00 | Pescado con £ Tenla antojo
hrs. | verduras y arroz res dealgo dulce,
1 coca light cer ero solo wme

tomé la coca.

Senti culpa, pero
tenia ansiedad
por comer algo.

17:00 | Una bolsa mediana | Ca
hrs. |de papas con chi

ulce co fe

@,
21:00 | Tres \ii.u,qs En la cocina Estaba mi
hrs, W n &ZJ de mi casa familia

Sequia con el
antgjo dulce.

> cenando, yo no
&CJ &@ tenia hambre,
2o Q pero querfa.
@ A& convivirn,

© Con Ciencia. Por favor no uses, almacenes o distribuyas los contenidos de manera ilegal.
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Paso 1. Olvidate de las dietas

Ahora ta:

Autorregistro de alimentacion

Comida
y bebida consumida

Dic:

Hora

‘|0B3jI DI2UDW P SOPIUSIUOI SO SPANGLIISIP O SIUIIDUWIID ‘SISN OU JIOADS JOd *DIJUSID) UOD ()
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