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IHola!

Soy Mireia Hurtado, psicologa general sanitaria y dietista
. . . / . o« / . .
especializada en psicologia de la alimentacion, mindful eating,
mindfulness, Compasién y

terapia de aceptacion y compromiso (ACT).

Me apasiona acompanar a las personas a mejorar sus habicos de
autocuidado, autoestima personal y corporal y su bienestar

emocional.

IEspero quc este ebook e ]TCSllltﬁ inspirador para conectar

con un autocuidado compasivo y flexible!
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IAqul' estoy de nuevo!

Te dCSﬁO un 2023 1161’10 de momentos plﬁIlOS Yy ¢€n paz.

Y nada como comenzar el afio con un proposito un poco idealista,

pero... porque No atrevernos a sonar.
;Y por que suefio con un 2023 libre de dietas?

Porque mientras existan las dietas querré decir que
la culcura gordéfoba y patriarcal seguirém funcionando y las mujeres
seguiremos sometidas a unos estandares que Nos empequenecen y nos

hacen sentir "no suficientes".

Te parecera un poco fuerte esto que te digo,

pero parate un momentito y reflexiona sobre ello.

Y la cuestion es que seguimos haciendo dietas a pesar del hecho de
que las dietas nos fallan una y otra vez,
seguimos insistiendo Ciegamente y Nos decimos a

nosotras mismas que esta dieta sera la tltima diera.
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La cultura de las dietas nos convence de que el camino mdgico hacia la
salvacion de una misma es eso: cuando estemos
mas delgadas seremos mas felices, mas saludables,

/ g ’ .
mas SCX))S € mcluso mas exitosas.

Ademas, esa misma cultura de la dieta nos vende también
que nuestros cuerpos son objetos que deben y
pueden moldearse y manipularse a nuestro antojo,

como si fuéramos munecas de plastelina.

Antes nos moldeabamos segt’m ideal de delgadez,
y ahora segt’m un ideal de forma fisica y salud (fitness),

quce nos sigue dictando CémO deben SET Nuestros Cucrpos.

Asi que si tu experiencia respecto a las dietas es que no te han
funcionado hasta ahora para cuidarte a largo plazo,
te sientes exhausta y estas harta,
pero ademas te parece un acto de rebeldia y de reafirmacion
de nosotras mismas como personas que merecemos ser tal
y como somos y no tal y como nos dicen que tenemos que ser,

te Invito a que te unas a mi pequeno sueno.
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Y si todavia no estas convencida de ello, te dejo aqui 3 razones por las

que no hacer dieta:

1.Las dietas NO te conduciran a una pérdida de peso

(al menos no a largo plazo)

Hay numerosos estudios que han demostrado que
las dietas no sirven para lograr una perdida de peso sostenible

significativa a largo plazo.

De hecho, el resultado predecible mas consistente de las dietas es el

aumento de peso, si, si, como oyes, las dietas engordan.
Lo cierto es que es verdad que a corto plazo si que funcionan,
pero el 95% de esas personas acaban recuperando el peso inicial,

y de ese 95%, 3/4 partes recuperan mas de ese peso inicial.

Ast que, como puedes ver, la industria de las dietas

es un gran engaﬁo.
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2.Hacer dietas NO te hara feliz y mejorarz'l tu autoestima

La cultura de la dieta supone que nuestros cuerpos no son lo
suficientemente buenos tal y como son actualmente y
nos mantiene enfocadas en nuestros fallos usando esa autocritica -
nuestro cuerpo no es lo suficientemente bueno-

como motivacion para perder peso.

Y esto no solo no funciona (nos genera estrés continuo),
sino que los juicios INternos severos acaban haciendo mella en
nuestra autoestima, haciéndonos sentir tristes, inferiores,

desesperadas Yy Culpables.

Pasarnos la vida luchando por perder peso nos conduce
a una falta de confianza en nosotras mismas,

en nuestra capacidad para cuidarnos y a una autoestima mas baja.

Ademés, pensar que Cuando estemos de]gadas SCremos més f€1iC€S
genera quce continuamente estemos pOSpOl’liCl’ldO aquello quc

verdaderamente es importante para nosotras.

Y las investigaciones lo confirman, en lugar de ayudarnos a
experimentar felicidad, las dietas tienen un fuerte

impacto negativo en el bienestar psicolégico.
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3. Hacer dietas NO te hara mas saludable.

Comer alimentos nutritivos pero también placenteros y
participar en formas divertidas de movimiento fisico

son fundamentales para la salud.

2 o o i

De esta manera estamos mmlmlzando 61 estres y
! - .

estamos aumentando 61 numero d€ cXperiencias

positivas en nuestras vidas.

Las dietas nos invitan continuamente a usar el control y
la fuerza de voluntad para controlar que comemos,
cuanto comemos y como lo comemos,
¢ internamente todo esto acaba generando un estres continuo

que nos aleja de la experiencia de salud.
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Por otro lado, nuestro cuerpo tiene una brujula interna
que SI puede guiarnos hacia la buena salud

si aprendemos a escucharlo.

Las dietas solo sirven para distraernos de lo que nuestro cuerpo

trata de decirnos, de esa sabiduria interna.

Cuando estamos a dieta, ignoramos las senales innatas de
nuestro cuerpo ¢ intentamos anular nuestra fisiologia natural,

siguiendo el consejo de ese plan de dieta.

. . / .
Y si estas razones no te sirven todav1a, e animo a quc

te hagas esta reflexion:

d'Cua'l es tu experiencia respecto a como las dietas
te han ayudado a
cuidarte a largo plazo

y te han hecho experimentar salud y bienestar?

MIREIA HURTADO
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Ya hace bastantes dias que veo por redes sociales
NUMErosos anuncios, Minicursos, posts y memes

con plan detox post excesos navidenios.

Es una moda que viene de lejos pero que ultimamente

esta cogiendo mucha notoriedad.

La moda del plan detox.

Cuando era mas joven, hice varios detox.
Durante muchos afios, de los 7 a los 26 trabajé

en una tienda de productos dietéticos.

Estamos hablando de hace unos 25 afos y ya vendiamos
numerosos productos para detoxificar el cuerpo

en forma de jarabes, pastillas, gotas, etc...
Y ya en aquel momento eran los productos estrella.

Mas tarde entro la moda del sirope de savia
a la que me apunce varias veces,
y de unos anos a esta parte estan de moda los batidos

y smoothies verdes.
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Por suerte, esta moda ya me ha pillado en un momento
de mi vida que rechazo claramente la idea de que

mi cuerpo necesita una limpieza especial.

Como te comentaba, solia practicar estos detox,
y cuando echo la vista atras conecto mas con la emocion

de culpa que con una sensacion fisica de estar intoxicada.
éTe resuena esto a ti tambien?

Actualmente el concepto plan detox de por si
me suele crear cierto rechazo porque desde mi punto de vista
moralmente conlleva la idea de que hay algo mal
dentro de mi que tiene que ser eliminado de una forma especial
y esta mas relacionado con sentimiento que con

o/ /A
una sensacion ﬁsma.

El detox a menudo tiene que ver con las consecuencias de la
mentalidad dieta: del control pasamos al descontrol
(0 a los excesos naturales de estas fechas)
y el detox nos alivia a aliviar la culpa por habernos

«portado mal».

MIREIA HURTADO
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;Tiene sentido el plan detox con

. o/ .
la alimentacion consciente?

Desde la alimentacion consciente promovemos
la incorporacién de habitos de autocuidado a largo plazo,
conectados con nuestro Cuerpo y sus necesidades

fisicas y emocionales.

Se promueve una alimentacion flexible, donde es normal
que haya ¢pocas del ano de mayores excesos,

(forman parte del contexto).

La consecuencia de esta préctica es que salimos de los

bucles todo/nada que nos alejan del autocuidado.

MIREIA HURTADO
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https://mireiahurtado.es/adelgazarconalimentacionconsciente/

Cuando practicamos la alimentacion consciente,
un detox puede tener sentido porque nuestro cuerpo

nos lo pide, pero no para aliviar la culpa de la mente.
Ademas tenemos que tener en cuenta que el cuerpo tiene
sus mecanismos naturales para desechar todo aquello que

no necesita gracias al h{gado, pulmones y rinones.

Con esto no quiero decir que los detox sean algo malo per se,

ni pretendo juzgar ni criticar a quien decide hacer un detox.

Conozco a muchas personas que lo practican habitualmente y

dicen sentirse fenomenal de energ{a después.

MIREIA HURTADO
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https://elcomidista.elpais.com/elcomidista/2017/01/17/articulo/1484675316_664180.html
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Personalmente en un momento de mi vida decidi eliminar
todo aquello que mi mente me decia que deberia hacer

pero en cambio mi cuerpo no me ped{a.

Ast que si decides empezar el afio con un detox,
te puede ayudar la reflexion sobre si es tu cuerpo el que
te lo pide o mas bien es tu mente la que te dice que
deberias hacerlo porque te has "portado mal’,

cometido excesos, etc...
Es decir, es la Culpa la que dirige tu vida.
Después de explicarte esto y como puedes imaginar,
mi lista detox no tiene nada que ver con la alimentacion
sino con hacer limpieza de todo aquello que te puede estar

estorbando y que te esta impidiendo vivir la vida que quieres vivir.

Y estan mas relacionados con el aprender a nutrirte fisicamente

y emocionalmente que con la idea de que hay algo mal en ti.

MIREIA HURTADO
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Aqui va mi propuesta de 6 planes detox para el 2023;

1.Puedes hacer detox de papeles sin archivar,
trastos y cachivaches que ya no te sirvan

y que esten ocupando un espacio en tu vida.

Soltar cosas materiales, ordenar y clasificar
es una de las actividades mas gratificante que conozco

y que mejor me hacen sentir después.

ﬁ;;ﬁ HURTADO
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2. Puedes hacer detox de tu armario y deshacerte de todo

aquello que no te hayas puesto en un tiempo.

Personalmente lo que me funciona es pensar si me lo he puesto

- : /
cn dOS 4nos 0 NoO, y §1 NO €S asi Ifueral

Deshazte también de toda aquella ropa que solo te entra

después de matarte de hambre y sufrir haciendo dieta.

Esas prendas te recuerdan continuamente que hay algo que
mejorar/ arreglar en ti y te conectan con el sentimiento

de que tu cuerpo no es lo suficientemente bueno o bonito.
Permitete tener ropa que con la que te sientas comoda, sexy,

bonita en el aqui y en el ahora, no pospongas el arreglarte a ese

momento futuro que solo llega a base de sufrimiento y frustracion.

MIREIA HURTADO
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3. Puedes también desintoxicarte de las redes sociales.

Haz limpieza de todo aquel a quien sigues que no te aporte valor

O que te haga sentir que no eres suficiente.

Personalmente, deje de seguir a varios gurus de la salud
con cientos de seguidores porque me di cuenta que

ese no era el espejo en el que queria mirarme.

Se selectiva con todo aquello que te ofrece la red, vivimos rodeados de
estimulos y tenemos que valorar que merece nuestro tiempo y
atencion.

Recuerda que los profesionales que publicamos en redes
tendemos a publicar solo una parte de nuestra vida,
la mas idilica.

Todos tenemos miserias, dias buenos y dias malos.

Date cuenta si a quien sigues expresa la realidad

tal Yy cOmo ¢S o SOlO muestra una parte d€ 6113 para V€1’1d€r.

MIREIA HURTADO
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4. Puedes desintoxicarte tambien de todas aquellas

relaciones sociales que te hagan sentir que no eres suficiente.

Al igual que con las redes sociales, no todas las personas que nos

o/ .
rodean merecen nuestra atencion Yy tlempo.

Aprender 4 poner Hmites Yy buscar personas quc estén
mélS alienadas con tus Valores, puede tener una gran repercusién

sobre tu Sﬁllld y bienestar.
Date cuenta si 138 personas quce te rodean te respetan

cuando decides decir “no, ya tengo suficiente”,

ya sea de comida, copas, juerga, compras, incluso deporte.

MIREIA HURTADO
Cultivando Bienestar



5. Desintoxicate de la mentalidad dietay

de sus consecuencias.

Relacionarte con la comida desde el juicio de
alimentos buenos o malos, limpios O sucios te puede generar

sentimientos de vergiienza y culpa.

Puedes disfrutar de todos los alimentos y seguir

sintiendo bienestar, salud y energia.

Ademas, la mentalidad dieta te desconecta de las seiales
/
que te envia tu cuerpo de hambre,
plenitud y saciedad y satisfaccion y te conduce facilmente a

comer entre extremaos.

Deshazte de la bascula o proponte pesarte solo de vez en cuando y

tomate el resultado como un indicador mas de tu salud.
La salud no viene determinada por un numero en la bascula,

. . o/ / . /)
SINo que ¢s una COmblnaCIOH de COMo te sientes ﬁsmamente,

. / . . .
emoc10nalmente, COMmMo sientes tu Cucrpo en movimiento, etc...

MIREIA HURTADO
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https://mireiahurtado.es/mentalidad-dieta/

6. Y tambien puedes intentar desintoxicarte
de todo discurso interno

que te haga sentir que no eres suficiente.
Soltar los juicios y la comparaciones hacia ti y hacia los otros.
Recuerda que la salud se da en numerosas tallas y
formas fisicas y no sabes cual es la realidad que hay detras

d€ €SOS§ cuerpo tan bOHitOS Yy €Sb€1tOS quc ves en I’€d€S sociales.

Ademés, CémO nos hablamos a NOSOtras mismos

tiene un fuerte efecto en nuestro sistema nervioso y hormonal.
Cada vez que te detectes con un discurso Critico o juicioso
hacia ti o hacia los otros, puedes intentar pensar que le dirtas

a una buena amiga en esas circunstancias

y decirtelo de forma amable a ti misma.

Espero que mi propuesta detox para el 2023 te resulte inspiradora.

MIREIA HURTADO
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La amabilidad y la compasién cOMo motores para motivarte

este aflo, en vez de la critica y el castigo.

El nuevo afio ya esta aqui dejando atras las fiestas,
ese tiempo en el cual nos permitimos disfrutar,

excedernos, no planificar, no tener objetivos.

Tal vez junto con las vacaciones de verano sea la época

del afio en la que sin darnos cuenta, estemos mas presentes.

Dej amos de tener la mente ocupada en el hacer y nos permitimos
simplemente ser, estar con nosotras mismas
y con los nuestros, dejando acras rutinas,

deberes y planificaciones.

Y al llegar el nuevo ano probablemente renazcan con
nueva energia aquellos propositos que creemos nos
ayudarz’m a ser mas felices y estar mejor,
poniendo nuestra mente de nuevo en modo hacer:
ir al gimnasio, aprender inglés, hacer cursos de cocina,

. /
cuidarnos mas...

MIREIA HURTADO
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Tras el descanso, el cuerpo y la mente nos piden orden,
rutina, necesitamos volver a sentir el bienestar que nos
aporta el saber que estamos trabajando para conseguir

aquello que nos hara mas felices.

Sin embargo, sabemos que esa energ{a POCO a poco se ira debilitando,
pero no queremaos renunciar, aunque sea por
poco tiempo, a saber que somos capaces de ir

hacia donde queremos ir.

Y es aqui donde entra la amabilidad y la aucocompasion

como propésitos.

Te planteo esta reflexion,
(;C(/)mo te sueles motivar para conseguir tus objetivos?
&Qué palabras te dices a ti mismo/a para motivarte?
;Y que palabras te dices cuando fallas, cuando no consigues cumplir

con tus objetivos?

MIREIA HURTADO
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Segun dicen los estudios, la mayoria de personas utilizan la
autocritica o lo que es lo mismo, la mano dura,
para motivarse, sobre todo cuando se refiere a incorporar habitos

como la alimentacion o el ejercicio.

Cuando no CONSegUIMOs NUESLros objetivos, nos
criticamos activamente por ello, y es el propio miedo o rechazo al
discurso interno critico lo que nos motiva a
seguir adelante, junto con la idea de que si no somos

duras CONn Nosotras mismos, Nnos convertiremos en perezosas.

A nadie le gusta oir cuando no consigue sus objetivos
alabras como “ya has vuelto a fracasar, no tienes fuerza de voluntad, eres
P Y

/ . .
debil, otra vez no lo vas a consegulr...”
. ] o .
Por tanto, motivarse desde la autocritica es motivarse

desde el miedo a que aparezcan estos juicios negativos,

tanto por parte nuestra como de los demas.

MIREIA HURTADO
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Lo curioso es que, tanto el miedo a la autocritica como la autocritica
en si misma, provocan un efecto de amenaza o
de estres en nuestro cerebro, disparando nuestra ansiedad,
y por tanto la necesidad de confortarnos precisamente con aquello
que queremos controlar, como es la comida,

el tabaco, el café.

No parece muy buena estrategia, éverdad?

Mas bien es un circulo vicioso del que es dificil salir.

La buena noticia es que frente a la estrategia de la mano dura,
existe una alternativa que nos ayudara a sostener nuestros
fracasos con amabilidad, una estrategia que no nos provoca
ni estres ni ansiedad y que nos ayudara a perseverar

con nuestros objetivos. Es la estrategia de la Compasién.

Compasién quiere decir ser amables y consolarnos

activamente cuando sufrimos.

Compasion no quiere decir complacencia o lastima,
sino entender que muchas de las respuestas que damos en
la vida son consecuencia de aprendizajes previos,
de nuestras emociones, de nuestras experiencia vitales,

y por tanto, no debemos castigarnos por ello sino consolarnos.

MIREIA HURTADO
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;Que le dirtas a una amiga si te cuenta que sin darse cuenta
se ha comido un paquete entero de galletas?

;Y que te dices a ti mismo/a?

;Como te gustaria ser consolado cuando las cosas
no van bien?
; Que palabras de confort te gustaria recibir cuando
has tenido

una Conducta que crecs que no €s correcta?’

Puedes decirte que eres debil o no tienes fuerza de voluntad,
o puedes decirte amablemente que es humano,
que todos no equivocamos, que lo que cuenta es
la intencion y que esa intencion era buena

Yy que manana 10 VO]VGI'Q,.S a intentar.

Numero estudios estan demostrando como la Compasién y
la amabilidad con uno mismo son mas efectivos como motivadores
para Conseguir mejorar nuestros

habitos frente a la critica y el castigo.

MIREIA HURTADO
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Te dejo un ej ercicio de Compasién que puedes practicar
cuando sientas que has fracasado (yo lo practico),
cuando las cosas no te salgan cOmMo esperabas o

cuando notes que estas sufriendo:

Cierra los ojos, haz unas respiraciones profundas e intenta conectar
con la emocion que estas sintiendo

(frustracion, enfado, rabia, ira, etc...).

Intenta poner presencia en qué parte del cuerpo

o/
notas esa emocion.
. o/ !
A continuacion, enviate buenos deseos con estas frases.

Es importante que te las digas con calidez,

como se las dirias a un/ a amigo/ a al que intentas consolar:

Que pueda ser amable conmigo mismo/a
Que pueda ser comprensivo/a conmigo mismo/a
Que este seguro/a
/ / .

Que este tmnqullo/a

Que pueda aceptar mi vida tal y como en este momento.

MIREIA HURTADO
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14 .
Dedicate un tiempo a consolarte con estas frases

(u otras que te surjan), en silencio.

Al acabar, pon presencia a cOmo te sientes después

de haberte calmado activamente con la compasion.
Te invito a hacer esta reflexion:
Ante una conducta poco apropiada, compara como
te sentirias despucs de criticarte, frente a como te
sentirias si fueras amable contigo mismo/a.

Y una vez visualizadas ambas opciones,

;Desde cual crees que seras mas capaz de levantarte

y seguir intentandolo?

MIREIA HURTADO
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MOMENTO PRESENTE Y AUTOCUIDADO

Me encanta observar a mis hijos jugar porque cuando
les miro me recuerdo a mi misma que ellos habitan el
momento presente de forma natural y me sirve

de inspiracion para seguirles.

Probablemente te resonara si te digo que esa cualidad
innata la vamos perdiendo a medida que crecemos cuando nuestra
mente empieza a llenarse de obligaciones,

recuerdos, patrones aprendidos, etc.

A menudo intento recordar en qué momento yo aprendi
que el pasado o el futuro eran mejores momentos para
habitar que el momento presente y creo que fue en mi adolescencia,
cuando los cambios fisicos y emocionales

propios de la edad se me hicieron muy dificiles.

/ . c !
No qucria SUfI’lI’, Yy mi mente encontro €n esa

estrategia una forma para dejar de hacerlo.

MIREIA HURTADO
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La cuestion es que mientras yo estaba ahi me estaba
perdiendo la capacidad de vivir el unico momento real

que existe, que es el presente.

Y te preguntaras, qué tiene que ver esto con

61 autocuidado Yy 121 salud.

Cuando perdemos la capacidad de vivir el momento
presente, perdemos la capacidad de ser conscientes de

nuestras necesidades fisicas y emocionales.

Ser conscientes de nuestras sefiales de hambre, de plenitud,
de satisfaccion, de nutricion, de descanso, de placer, de ocio,

de conexion, de seguridad, etc.
Solo puede ocurrir en el momento presente y

por supuesto, es la tnica oportunidad

para atenderlas.
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MOMENTO PRESENTE Y CULTURA DE LA DIETA

Pero también es importante que tengas en cuenta
que la cultura de la dieta alimenta la desconexion

del momento presente.

Estar pensado continuamente en la siguiente dieta, en como
compensar lo que hemos comido, pensando todas las cosas
que haremos cuando estemos mas delgadas nos aleja invariablemente
de nuestras necesidades

del momento pI’€S€Ilt€.

Cuando estamos inmersos en la cultura de la dieta la
mente vaga continuamente, €n un intento de ajustar
nuestro comportamiento en lo que se supone que tiene
que ser una persona que “come bien”, intentando hacer
lo correcto, lo mas sano, lo que nos adelgaza

desvinculandonos de nuestras necesidades.

MIREIA HURTADO
Cultivando Bienestar



“Cuando este delgada sere¢ mas feliz, el lunes ya me pondré,

en enero, en septiembre..."

Siempre hay un momento mejor cn €1 quc empezar a actuar.

Cuando me forme en el programa Mindful Eating Conscious Living
(MECL), una de las cosas mas reveladoras que aprendi
es que nuestra relacion con la comida tiene mas que ver con
la forma en que vivimos nuestra vida diaria que con la comida

en 51’, como el nombre del programa indica.

Mindfulness es la habilidad de ser conscientes de nuestras sensaciones
fisicas, pensamientos, emociones con

aceptacio’n y sin juicios.
Mindfulness nos da la oportunidad de responder a los

dGSQHOS d€ nuestro dlla a dlla n lugar d€ pasar nuestcras

VidaS reaccionando cn base a nuestros patrones aprendidos.
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MOMENTO PRESENTE Y LAS PEQUENAS ACCIONES

Cualquier momento y situacion pueden ser buenos para empezar a
practicar la habilidad de darse cuenta de lo que
esta sucediendo dentro y fuera nuestro y ser mas capaces
de tomar decisiones que apoyen

nuestra salud y auto—cuidado.

Aunque probablemente nuestra mente nos diga que no es suficiente,
son las pequenas acciones diarias que pueden ayudarnos a cuidarnos
porque nuestra mente entendera

que son faciles de incorporar.
Lo importante es tratar de practicar para estar

en el momento presente desde un lugar de no-juicio,

aceptacion y amabilidad.
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Podemos empezar siendo conscientes de las sensaciones
fisicas en cuerpo y de lo que experimentan nuestros

sentidos en pequenas actividades diarias:

Practicar 5 0 10 minutos de estiramientos o de yoga diarios, poniendo

atencion a las sensaciones del cuerpo al moverse.

Dedicar unos minutos al dia a darte un pequeno

masaje relaj ante con aceites esenciales.
Dedicar 5 minutos a tomar una infusion de forma consciente.

Cocinar siendo consciente del olor de la comida a
medida que se va Cociendo, de la belleza de la

transformacion de los alimentos, etc.
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edicar unos minutos a comer algo con consciencia
Ded t 1g
plena siendo consciente de lo que experimentan tus

sentidos (boca, olfato, vista, tacto...) al comerlo.

Dar un pequetio paseo siendo conscientes de las

. /A
S€Nsaciones ﬁsmas de nuestro cucerpo.

Empezar a ser conscientes d€ las sensaciones ﬁ'sicas quc acompaﬁan 61

hambre y la plenitud al comer.
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Estos dias de vacaciones he disfrutado mucho fregando los platos. He

estado con mi familia en la casa de veraneo y no tenemos lavavajillas.

En otra ¢poca me hubiera enfadado mucho tener que
limpiar tanta cantidad de platos, pero he aprovechado para practicar
mindfulness mientras los lavaba y he podido hacer

de ello una actividad gratificante que me ha nutrido emocionalmente.

Alo largo del dia, tenemos muchas oportunidades para
convertir las actividades cotidianas en acciones de
autocuidado, que te haran sentir fisica y emocionalmente

mas atendida y nutrida.
Y para mi ese es el camino del autocuidado, el de los

pequeﬁos Ppasos, 61 de VO]VGI' a habitar nuestro cucrpo y 61 momento

presente con paciencia y persistencia.
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. o/
Para terminar, te Voy d hacer esta I'CﬂCXlOl’lZ

;Te estas cuidando desde el momento presente desde la
consciencia de tus necesidades o lo estds haciendo
desde un intento de arreglarte o mejorarte,
con tu mente yendo del pasado al futuro,

juzgandote y comparandote continuamente?

Al reflexionar sobre eso, tal vez te des cuenta de que
tener la mirada puesta en los modelos de salud e imagen externos que
habitan las redes sociales y los medios de comunicacion, no solo no te
ayudan a cuidarte y aceptarte

sino que continuamente te estan recordando que todavia

3 o ! / ./
no eres suficiente y perpetuan tu busqueda de perfeccion.




. / . .
Para situarte en 61 unico momento quc existe para

cuidarte, tienes que dejar de mirar fuera.

Tienes que soltar esa busqueda continua de consejos,

dietas, retos, etc.

Que lo unico que hacen es distanciarte

de ti misma.

g r
Porque nutrirse en Cl momento presente no esta

sujeto a reglas.

Porque cada momento presente es diferente y solo

tl puedes saber cuales son tus necesidades.

Por tanto, recuerda quc SO]O pOdl”éllS Cuidarte dGSdG 121 consciencia d€

lo que necesitas ahora.

No desde la necesidad de arreglarte o de llegar

4 Ser alguien quc no cres.

T ya eres completa tal y como eres ahora.
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Septiembre y enero son los dos momentos del afio que
nos vemos mas bombardeados por la publicidad de dietas
de adelgazamiento o de «planes nutricionales» como los
detox, vendiéndonos la ilusion de poder conseguir aquello
que no hemos conseguido hasta ahora, estar mas delgados,

/ / . .
con mas €nergia, menos mt0X1cados...

En estos dos meses, la industria del adelgazamiento
disfrazada de “estilo de vida”y “habitos saludables”, “detox”,

2

“come limpio” “wellness”...

Se aprovecha de nuestros sentimientos de Culpabilidad
despucs de los excesos post-vacacionales y nos tientan con
la idea de una nueva vida, una vida que nos hara mas felices
y que podemos conseguir facilmente si nos lo proponemos

«de verdad» y cumplimos con las reglas de ese plan.
Y es tan facil picar... Porque, en definitiva, lo que hacen

es aprovecharse de ese sentimiento de Culpabilidad y de que

las dietas a corto plazo s que funcionan.
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Todos hemos experimentado o conocemos a alguien que
ha perdido 5, 10, 15 0 incluso 40 quilos con la dieta o plan

de moda.
Pero a largo plazo... Esa ya es otra cuestion.

Lo que la ciencia dice muy claramente, es lo contrario.
Las dietas no solo no funcionan sino que la gran mayor{a
de las personas que intencionalmente tratan de perder
peso, terminan recuperando el peso perdido y que de un
tercio a dos tercios acabaran en una recuperacion mayor

del peso inicial.

Ademas, las dietas continuadas nos colocan en riesgo de desarrollar

o . /
un trasctorno alimentario como el trastorno por atracon.
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https://mireiahurtado.es/comer-emocional-dieta/

Pero es muy dificil no caer en la tentacion de todo aquello
que nos prometen las dietas, aquello que no tenemos y
que necesitamos urgentemente: mas delgadez, mas belleza,
mas energia, mas bienestar, mas confianza en uno mismo,

mas felicidad... Qui¢n no quiere todo eso.

Desde mi experiencia de mas de 25 afos acompanando a personas que
quieren adelgazar y con mis propios conflictos
con la Comida, las dietas a donde nos conducen es a la frustracion y al

sentimiento de fracaso.
Y esto, la ciencia también lo corrobora.

Cuando empezamos una dieta o el plan que sea, lo hacemos
acompanados de una subida de adrenalina y dopamina que
nos hace sentir muy bien y la visualizacion del éxito que
nos prometen nos lleva a pensar que esta vez si,

esta vez sera la definitiva.

;Has experimentado alguna vez ese subidon?

Yo si.

MIREIA HURTADO
Cultivando Bienestar



Ahora bien, la frustracion empieza a surgir cada vez que
fallamos, porque las dietas y «los planes saludables» lo que hacen es
apelar a nuestra fuerza de voluntad y esta, cuando hablamos de

Comida, S¢ acaba agotando.

POTqUC comer no tiene nada que ver con

la fuerza de voluntad.

La alimentacion esta relacionada con instintos primarios, instintos de
supervivencia que nos llevan a comer cuando tenemos hambre,
cuando necesitamos placer, cuando necesitamos compartir, y estos

1nstintos no se pueden

COI]tI'OIaI' a base de ﬁlGI’ZQ de Voluntad.




14 . .
éPor que no necesitas una nueva dieta?

Cuando fallamos con una dieta, pensamos que el problema
lo tenemos nosotros, pero lo cierto es que la base sobre

las que s¢ sostiene 13 dieta (N 12[ que falla, Nno NOSOLros.

Las dietas o los planes en forma de detox, come limpio,
nos desconectan de nuestras necesidades de nutricion

y placer, nos desconectan del cuerpo y nos hacen funcionar
por reglas externas insostenibles en el tiempo que nos

dicen lo que debemos o no debemos comer.

He visto mujeres increibles, fuertes, seguras, luchadoras,
empequenecerse por culpa de una dieta, sentir que hay
algo mal dentro de ellas porque no son capaces de

sostenerla en el tiempo.
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Y se preguntan:

;Por que si en otras facetas de mi vida tengo tanta fuerza de voluntad, no

puedo con la dieta?

La respuesta es esta: porque la alimentacion no se puede controlar a
base de fuerza de voluntad. Pero eso es lo que
nos quieren vender, que en realidad los que fallamos

SOMOS NOSOtros, no 121 dieta.

Cada vez me resuenan mas varios articulos que he leido dltimamente
donde se apunta que las dietas de
adelgazamiento son una forma mas de manipulacién

de masas, sobre todo hacia las mujeres.

Porque mientras ponemos nuestras energias en hacer dieta,
intentando con ello estar dentro de los canones de belleza,
intentando emparejarnos con lo que la sociedad premiay
valora, es decir, ser delgadas y tener exito, la vida se nos pasa,

y perdemos la energ{a necesaria para expresar todo nuestro potencial.
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Y escribiendo esto me he acordado de este poema

de Marianne Williamson.

«Nuestro miedo mas profundo no es que seamos
inadecuados. Nuestro temor mas profundo es que somos excesivamente

pOdCTOSOS.

Es nuestra luz, y no nuestra oscuridad la que nos atemoriza.

Nos preguntamos: «;quien soy yo para ser brillante, magnifico, talentoso y

fabuloso?»

En realidad, ;Quien eres para no serlo?
Infravalorandote no ayudas al mundo.
No hay nada de instructivo en encogerse para que otras personas no
se sientan inseguras cerca de 1.
Esta grandeza de espiritu no se encuentra solo en algunos

/
de nosotros; esta en todos.

Y al permitir que brille nuestra propia luz, de forma tacita estamos

dando a los demas permiso para hacer lo mismo.

Al liberarnos de nuestro propio miedo,

Z..c . 1-
automarticamente nuestra presencia hbera a Otros.»
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http://www.marianne.com/

Me resuena mucho porque todos tenemos una esencia,
un potencial, que va mucho mas alla de nuestro cuerpo
pero nos debilitamos al intentar formar parte de la tribu,

encajar cn 10 que 13 sociedad dinﬁ quc deberl'amos SCT.

Y digo esto con mucha humildad porque aunque yo nunca
he tenido que luchar por sentirme incluida, estoy delgada y nunca he
sufrido bullying por mi forma fisica,
entiendo perfectamente que uno quiera cambiar su

CUucrpo para sentirse mﬁs aceptado.

Pero mis afos de trabajo en el sector de las dietas y mi experiencia
personal me han ensefiado que la mayor parte
de los intentos que hacemos por formar parte del grupo haciendo
dieta, machacandonos en el gimnasio,
pendientes de las tltimas novedades estéticas nos

impiden vivir la vida que en realidad queremos V1VIT.
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NI DIETAS, NI DETOX, NI COME LIMPIO,
;ENTONCES QUE?

Seguro que ahora te estaras cuestionado:
pero si yo para vivir la vida que quiero vivir lo que necesito
/
es tener un peso mas saludable,

; Que tengo que hacer?

Si lo que quieres es hacer algo por tu salud,
puedes considerar varios caminos alternativos a las

dietas restrictivas.
No hay una formula magica, pero ten siempre en

cuenta que la salud es mucho mas que

/ /
un numero en la bascula.
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Y sobre todo, considera un camino mas amable y compasivo contigo
misma que el de las dietas y las restricciones,

un camino que no te genere sufrimiento y frustracion.

Puedes empezar a considerar la posibilidad de atender a

tu cuerpo, honrando las senales de hambre, plenitud y satisfaccion.

. . . . ) .
Puedes considerar practicar un movimiento fisico

que disfrutes y que le siente bien a tu cuerpo.

Oa aprender a respetar tu cuerpo y respetarte a ti misma,

nutriendote desde la autorregulacién y no desde el control.

O cmpezar a aceptar tu cucrpo como paso pI'GViO para

construir una relacion mas saludable contigo y con la comida.

PquCS aprender 4 preparar platos Nnutritivos quc a 121

vez te sean también placenteros.
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https://mireiahurtado.es/aceptar-el-cuerpo/

Y puedes considerar rodearte de personas que te ayuden
a brillar, con las que te sientas bien y

| .
quce oS nutrais mutuamente.

Y aprender a gestionar tus emociones y a atender tus necesidades
para tener otras formas de confortarte

y consolarte ademas de la comida.

Tambien puedes cuestionarte qué es lo que realmente
persigues con la pérdida de pesoy si tal vez es algo
mucho mas profundo que conseguir una

| .
forma estética concreta.

Y por supuesto, puedes empoderarte para hacer de esta sociedad un
lugar mas justo donde no se nos valore

por 121 forma dC nuestro cucerpo.
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https://mireiahurtado.es/siempre-tengo-hambre-fisica-emocional/

Hagas lo que hagas...

Lo que NO necesitas es hacer una nueva dieta, ya sea de

adelgazamiento, detox, raw, sin gluten, etc.

Sobre todo si ¢sta aumenta la distancia entre tu cuerpo,

tu mente y tus emociones.

Una dieta que te debilite, que te haga dudar de ti misma
y tus capacidades.

En definitiva,

no necesitas un nuevo YO porque ya eres suficiente tal y como eres.
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Si cambiar habitos es tu proposito para este ano,
te voy a dar algunos consejos para no desistir

en el intento (una vez mas).

A estas alturas del mes de enero tal vez ya se esten

debilitando algunos de los propésitos asociados al nuevo ano.
No te sientas culpable por ello, no eres la unica.
Un estudio comprobo que una semana despucs de empezar
el compromiso del nuevo ano el 25% ya habia abandonado

a IOS dOS anos 10 hab{an hecho un 80% a roximadamente.
Y P

Tienes que saber que el simple hecho de cambiar de ano no

es un refuerzo suficiente para tus nuevos propositos.
Aunque ese plus de energ{a inicial st que puede funcionar durante un

tiempo, si NO conseguimos hacer de ese

propésito un habito firme pOCo a poco se ira debilitando.
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Antes de seguir leyendo, te Invito a que te pares un momento
y reflexiones si esos nuevos propésitos son realmente

nuevos o son los mismos Viejos prop(')sitos que cada ano.

Porque si es ast, quiere decir que el afo pasado no

conseguiste hacer de ellos un habito.

; Cuales fueron tus propositos para el 2016?

iY los del afio anterior?

. . / .
Para no fracasar en nuestro intento de cambiar habitos, es

c / . !
1mp0rtante entender como funmonan estos.

Podemos decir que el habito es un mecanismo evolutivo

para optimizar recursos psicolégicos.
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Un habito es un patron automatico, que hacemos sin
pensar para poder hacer el maximo de cosas con el minimo esfuerzo,
es decir, para incrementar la eficiencia en el

C€I’€br0 Yy Cl cucrpo.

Los habitos nos permiten funcionar en modo piloto
automatico mientras realizamos las tareas
de forma inconscientes: lavar los platos,

atarnos los zapatos, conducir... Es decir, sin esfuerzo.
Cualquier habito esta formado por tres componentes:
Una senal o aquello que activa el habito,
Una rutina, que es lo hacemos en el habito,

Y una recompensa, que €s aquello por 10 quc nuestro

cerebro sabe que vale la pena realizar ese habiro.
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Ahora bien, el problema surge cuando nuestros habitos

no apoyan nuestra salud.

POdeOS pensar €n lOS hébitOS como autopistas répidas
Creadas €n nuestra mente, sin darnos cuenta nos metemos

en ellas y nos es dificil salir.

Pensemos en algunos malos habitos, de los que todos
tenemos en mayor o menor medida, como pasarnos una

tarde sentados cn 61 SOf‘éll, comer d€12lﬁt€ dfi 121 t€1€, no desayunar...

Nuestra mente sabe que debertamos mejorarlos,
pero en ciertas situaciones se dispara el piloto automatico
y la eficiencia de ese habito nos impide escoger
una conducta diferente.

En definitiva, somos esclavos de esos habitos.

LL.a buena noticia es que una vez incorporado un nuevo

habito saludable, no nos costara realizarlo.
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;Como cambiar habitos?

/ .
Para crear nuevo habitos, debemos crear carreteras

nuevas en nuestra mente.

Estas carreteras de entrada seran lentas y costosas.
Pero a medida que circulemos por ellas de forma regular
se convertiran en nuevas autopistas por las que ya no

nos cueste circular.
Esfuerzo

La cuestion es que si las autopistas que queremos crear
nos resultan demasiado lentas y demasiado costosas,
en definitiva, si lo que nos proponemos requiere
demasiado esfuerzo, nuestra mente, a la que le cuesta
cambiar habitos ya adquiridos precisamente
porque no le resultan costosos, se revelara y
hara todo lo posible por sabotear

estas nuevas iniciativas.
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Por tanto, cuando queramos cambiar habitos e incorporar
uno nuevo, debemos empezar por algo facil y que no nos

!
genere ¢ stres.

Por otro lado, tenemos que pensar cual sera el verdadero
motor de ese habito. En otras palabras, por que

queremos hacer ese cambio en nuestra vida.
. « /
Motivacion

La ciencia ha demostrado que cuando la motivacion es
intrinseca, o sea, que dicha motivacion viene del interior
y su recompensa (aquello por lo que la mente sabe que vale

la pena mantener ese habito) esta asociada al crecimiento personal, a

nuestros verdaderos valores y al placer
que se siente al realizar dicho habito, este sera mas

/1 .

solido que cuando la recompensa es externa, como dinero, halagos...

c c 2 [ /
O sca, medlada por una mortivacion extrinseca.
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Y esto es ast porque la motivacion intrinseca va asociada a
un sentido de eleccion y de autonomia (soy yo el que decido),
de autorrealizacion, de encontrar significado a lo que
hacemos sustentado por nuestros valores personales y
al hecho de tomar decisiones desde la consciencia.

Y aqu{ es donde te invito a hacerte otra reflexion:

;De donde surge el deseo de cambiar tus habitos?

Quizas lo quieres hacer porque tu pareja te dice cada dia

que lo tienes que hacer.
Porque el médico te dice que tienes que mejorar tu analitica.
O porque quieres verte mas delgada 2l ojos de los otros.

Todo esto no deja de ser una motivacion extrinseca.
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;Es un objetivo o es una accion vinculada a mis valores?

Cabe diferenciar tambien entre el habito como valor

0 COMO objetivo.

Por ejemplo, cuando adopro la dieta vegana,

sin gluten o detox...
;Lo hago porque quiero que mi estilo de vida sea ese?
O ;lo hago porque tengo el objetivo de perder peso?

Si nos enfocamos en el estilo de vida o el valor de bienestar,

lo hacemos desde el aqui y el ahora.
Sin embargo, cuando nos enfocamos en un objetivo sin
tener clara esa motivacion intrinseca, la mente

invariablemente se ira al futuro.

Esto nos impedira disfrutar del momento presente y

obtener 61 I'CﬁlCI’ZO interno quc supone €sc placer.
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Ast que ya tenemos algunos de los componentes
esenciales para que cambiar habitos se convierta
en una realidad:

Que no nos cueste demasiado esfuerzo,

Que su realizacion vaya asociada a una motivacion
intrinseca, (asociada a un sentido de

eleccion y autonomia)

Y quc nos enfoquemos cn 61 placer 211 realizarla Yy

no en el objetivo.
Estos factores a simple vista pueden parecer nimios.

Pero pueden SEer la Clave para quc este ano SI’, tu Cambio

de habitos no se quede solo en una propuesta.
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Consejos para cambiar habitos

A continuacion te dejo algunos Consejos (asociados
al deporte) que la ciencia ha validado.
Puedes hacerlos extensibles a cualquier otro habito

que quieras incorporar:

Centrate en un solo habito a la vez, y como maximo

. . / .
mtenta mcorporar res nuevos habltOS.

No intentes salir a caminar, ir al gimnasio y jugar al padel
cada semana. Recuerda empezar por algo que te guste,
pero que no te resulte muy desafiante o estresante,

recuerda que tu mente intentara boicotearlo.

Establece una senal bien clara para tu habito:

Cuando 10 harés Yy qUé necesitas para GHO.

Puedes hacer un plan semanal y ponerlo en tu agenda
como una actividad mas. Y este plan puede consistir en algo

tan sencillo como caminar 15 minutos al salir del trabajo.

Si necesitas preparar algo, como la bolsa para el gimnasio, preparala

la noche anterior.
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Establece una rutina clara: en que va a consistir ese habito y cuanto
rato te va a llevar. Si nos referimos a caminar, puedes establecer un

/ .
numero de minutos O contar pAasos.

Mientras lo hagas y una vez realizado, trae a tu consciencia
la recompensa que supone para ti. Es importante que la recompensa
sea inherente al hecho de hacer ese habito y
no solo asociada a lo que vas a conseguir con ¢l en un futuro (como

perder peso).

Recuerda que centrarte en el momento presente aumenta
directamente la recompensa. En el caso de hacer ejercicio, puedes
enfocarte en el placer al realizarlo, darte cuenta de
como tu mente se despeja, como te ayuda a soltar estres,

! . :
como tu cuerpo sc siente megjor.

Dale tiempo a ese habito pero que no te importe rectificar

si observas que ese habito no se ajusta a tus valores,
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Si te has propuesto ir dos veces al gimnasio pero detectas
prop g p
que te genera mucho estres, tal vez puedes cambiarlo por

salir a caminar 15 minutos cada dia.
Date cuenta de las voces que te intentan boicotear.

Esos pensamientos son los patrones automaticos asociados
al habito antiguo que lo que intentan es que vuelvas a tu
zona de comodidad, pero no tienes por que

dejarte llevar por ellos.

La préctica del Mindfulness te puede ayudar a
desidentificarte de tus pensamientos y darte cuenta de los

que te resultan utiles para cuidarte y los que no.
Cada vez que falles, practica la autocompasion.
Es decir, s¢ amable contigo mismo y no te juzgues,
porque no es facil crear nuevas autopistas en nuestro

Cerebro, requiere persistencia y muchas veces la vida

no nos lo pone facil.
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La ciencia ha demostrado que las personas autocompasivas consigo
mismas son mas proactivas con su salud y bienestar. Estan mas
motivadas para hacer frente a desafios dificiles, aprender de sus

errores y a seguir esforzandose.
Y lo mas importante, simplifica.

Como hemos visto, para cambiar habitos de forma efectiva tenemos

que simplificar lo que nos proponemos.
La ciencia dice que son los pequenios cambios realizados

de forma consistente los que acabaran por convertirse en

nuevos habitos. Aqul’ tienes una pequena lista con algunos ejemplos.
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Recuerda cambiar habitos de uno en uno.
Una vez tengas un nuevo habito incorporado,

ya puedes pasar al siguiente:

Hacer yoga una vez a la semana
Caminar 20 minutos al dia
Sustituir el pan blanco por el pan integral
Hacer un desayuno consistente con cereal integral,
proteina y fruta.

Sustituir el arroz blanco por el integral
Sustituir el azucar refinado por azicar panela.
Meditar 1o minutos al dia.

Comer verdura por lo menos una vez al dia
Toma al menos una pieza de fruta al dia.
Llevar la fiambrera al trabajo cada dia.
Tener cosas saludables para picar en el trabajo

(frutos secos, fruta, etc...)
Y no tengas prisa.

Tienes todo un afio por delante y

toda la vida para cambiar tu estilo de vida.
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C OMO
M OV E R T E
HACIA UN
AUTOCUIDATDO
FLEJXTISBTLE



La cultura de la dieta nos genera culpa continuamente: que, cuanto,
como, donde comer estan continuamente condicionados por esos

aprendizajes.

Recuerda qué experimentamos Culpa Cuando Creemos que hemos

hecho algo malo.

Y en la cultura de la dieta y del salutismo, son tantas las reglas y los

deberia que casi es inevitable no sentir culpa en algin momento.
La comida nunca deberia asociarse con la culpa o la vergiienza, sino
con la nutricion y el disfrute merecido en el momento presente, con

Cl autocuidado y €1 pacer.

Todas y tOdOS merecemos Nutrirnos y experimentar placer

independientemente de nuestra forma corporal.
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Eso no quiere decir que€ no puedas CXP]OI’QI‘ desde una mirada

Compasiva y no juiciosa si hay alguna accion que puedas hacer para

mejorar tu autocuidado.

Si comes emocionalmente, en piloto automatico, si te mueves en
ciclos de restriccion/descontrol con la comida, si sientes que tus
patrones aprendidos no te ayudan a cuidarte, puedes intentar
moverte poco a poco hacia un autocuidado con el que te sientas mas

satisfecha.
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Te comparto algunas ideas para que seas tu y no la culpa la que tome

las decisiones en tu autocuidado

Intenta que en todas tus comidas haya una combinacion de nutricion
y placer. Si te sientes satisfecha después de comer, veras que puedes

soltar Yy pasar a atender 61 resto d€ COSsas importantes en tu Vida.

Intenta que la culpa no dirija tus decisiones dandote permiso
incondicional para comer. Recuerda, el control no solo no ayuda sino

que genera descontrol y mas deseo por los alimentos prohibidos.

Respeta tu individualidad, tus decisiones alimentarias y tus

necesidades por mas que sean totalmente diferentes a las modas.
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Honray perm{tete SENCIT tus emociones, aunque sean dificiles. Si
sientes que comes emocionalmente, estar presente en lo que hay,

aunque no te guste, es clave para descablear ese habiro.

/ . .o/
Permitete parar, descansar, desconectar, disfrutar. Eso tambien es

autocuidado. Te diria que eso es sobre todo autocuidado.

Se amable y compasiva contigo misma. Apoyar tu autocuidado no es

un camino facil en este contexto de exigencia y estres.

Practica la gratitud hacia ti por todo lo que sostienes cada dia.
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:ESPERO DE CORAZON QUE ESTOS
ARTICULOS
TE RESULTEN INSPIRADORES!

Puedes leer mas en mi blog o mis redes

Blog
heeps://mireiahurtado.es/blog-mindful-eating/

Instagram

@mireiahurtado_mindful_eating

TE DESEO UN ANO LLENO DE MOMENTOS DE
AUTOCUIDADO FLEXIBLE!
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