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  Se dice que el preámbulo de un libro funciona como una explicación o advertencia sobre lo que vendrá. Si tengo que dar un aviso, antes de que empiecen a volar conmigo, es que todo lo que encuentren en estas páginas puede tocar fibras íntimas, revolver muy amorosamente algunas cuestiones que hasta hoy estuvieron cómodas y revolucionarles el modo en el que se ven frente a la vida (y a la comida, por supuesto).


  Quienes se animen a ese tránsito maravilloso, abracen al de al lado: tendremos turbulencias de las lindas. Quienes no, los invito a mantenerse a bordo de todos modos. Cuando alcancemos la velocidad crucero, además de snacks, habrá mucha magia.


  
    INTRODUCCIÓN 
 ANESTESIADOS


    El vacío se puede confundir con la pura nada, y la nada nos lleva a infinitas posibilidades.


    SHINICHI SUZUKI


     

     

    Me fascina la palabra aisthesis. Proviene del griego y significa “sensación”, aunque una rama de la filosofía también la vincula al concepto de “estética”. Por eso, cuando le sumamos el prefijo “an” (sin), y llegamos al concepto de “anestesia”, estamos hablando de todo aquello que nos hace percibirnos sin sensaciones, incapaces de reaccionar, de sentir placer o dolor, inmutables frente a cualquier estímulo. Y, también, inhabilitados para conectarnos con nuestra belleza, la real, no la de cartón; la que nos hace distintos del resto.


    Esa sensación, dicha de la forma que se quiera (porque también la disfrazamos de cansancio, hastío, fatiga, desgano), es endémica en estos tiempos. Sobre todo, entre quienes viven en grandes urbes, donde la vida posmoderna, la tecnología y la velocidad parecen haber generado tierra fértil para que el consumo crezca a sus anchas.


    Vamos en fila, como lobotomizados, detrás de lo que nos hicieron creer que nos va a hacer felices, de lo que nos dicen que tenemos que comer para ser “saludables”, del éxito profesional que debemos alcanzar, de los viajes que vamos a arrepentirnos de no haber hecho, de lo geniales que debemos ser como padres, hijos o amigos y del cuerpo fit que tenemos que lucir para ponernos un traje de baño. ¿No te dan ganas, a veces, de bajarte de esta montaña rusa?


    El problema, usando la analogía del viaje en avión que te propuse al comienzo, es que ya estamos a bordo de este mundo loco que nos tocó; y no podemos abrir la ventanilla y saltar al vacío, romper con todo eje cultural, quebrar la matriz con la que estamos moldeados. Lo que sí podemos hacer es individualizar nuestro contexto y crear una metodología propia para salir del sueño profundo, de la anestesia general.


    Estamos en un momento de quiebre, frente a una posibilidad maravillosa. El vacío que sentimos como sociedad caló tan profundo que la gran mayoría de las personas quieren despertarse y despeinar al sistema de una vez por todas; para eso debemos hacernos responsables, dejar de lado la queja, la victimización y la culpa, dando lugar a la acción. La realidad es neutra, todo el resto es el cuento que cada cual elige contar.


    Ajustemos la lupa con la que nos miramos y aprovechemos el libre acceso al conocimiento que nos ofrece esta era, en donde cualquier disciplina que queramos aprender está al alcance de nuestras manos. El talento, la creatividad y el desarrollo personal le propusieron un reto al mercado, para que el mayor capital sea el saber y no el tener. Juguemos para esa liga y hagamos un incendio de esta chispa, no vaya a ser que sea fugaz.


    CUANDO PASE EL TEMBLOR



    No faltan (de hecho, son muchos) quienes después de escuchar estas ideas me sueltan una contrapartida: “Todo muy lindo, Mati. Pero mi tema no es el mundo, es la heladera”. Y ahí es cuando empieza el trabajo de verdad. Cuando palabra a palabra, comida a comida, empezamos a descubrir que la alimentación es solo un eslabón de una larga cadena que empieza por romper la creencia de que somos partes sueltas.


    Llega la primera turbulencia: si en la ventanilla estaban sentadas las emociones, la vida social y los mandatos culturales, y en el pasillo la mala alimentación, la falta de tiempo para cocinar o las pocas ganas de hacer actividad física, el temblor va a desordenarlo todo. Vas a quedar de traste en el piso, con los pelos revueltos y sin entender muy bien si el problema es el chocolate que te comés cada noche, la poca organización de tus rutinas o la necesidad constante de callar tus emociones con un pedazo de pizza.


    Dejame darte la mano y tomemos juntos el mando del vuelo; seamos piloto y copiloto. Si ya leíste otros textos míos o escuchás a menudo lo que comparto en redes sociales, sabés que siempre hablo de formar equipo, de ser un dream team, tanto con quienes vienen a consultarme como con otros profesionales. Esa es la experiencia que quiero compartir en este nuevo libro, que va a ser igual de desafiante para quienes están de uno y del otro lado del escritorio, ya que voy a abrirles el corazón de mi método: lo que sucede dentro de mi consultorio.


    A partir de distintos casos clínicos, vamos a desmenuzar aristas que, de una u otra forma, nos rozan a todos. Y vamos a descubrir las herramientas para trabajar cada carencia, cada emoción, cada pata floja. Vamos a aprender a diseñar un sistema que nos permita romper con el sistema preestablecido. Primero, conectándonos con los relatos de personas que, muy probablemente, atravesaron lo mismo que nosotros. Después, descubriendo, como ellas, que en cada comida tenemos la oportunidad de hacer un reset y caminar hacia lo que queremos ser. ¿Cómo? Con un sistema basado en la organización, el autoconocimiento, la alimentación real, la actividad física y el descanso como pilares fundamentales. Ya no se trata de comer bien o comer mal; prohibido o permitido; dieta feroz de moda y balanza detrás de la puerta del baño. El cambio que buscamos es mucho más profundo, es para siempre.


    El pasaje está abierto. A los y las profesionales que están leyendo estas líneas, los y las invito a que se atrevan a ser el puente de algo maravilloso. A quienes están buscando un cambio de vida, les aseguro un recorrido en el que un día, sin darse cuenta, se van a haber ubicado en otro lugar frente a la alimentación.


    Animate a la aventura, abrochate el cinturón y no tengas miedo. Al final del paseo, te prometo que la comida habrá dejado de ser EL tema en tu vida.

  


  
    I 
 EN EL CONSULTORIO



    Nadie imaginaría que una bacteria puede ser una buena amiga. Suena a la villana de la historia, a ese personaje que es mejor tener bien lejos, penicilina en mano. Sin embargo, nuestra flora intestinal tiene un batallón de bacterias absolutamente necesarias, encargadas de favorecer la síntesis de vitaminas y protegernos de microorganismos que pueden ser perjudiciales. Claro que no son altruistas y, en el proceso, ellas también se alimentan.


    A ese nexo maravilloso, los biólogos lo llaman mutualismo, una palabra que seguramente aprendiste en la escuela y que define a todas aquellas relaciones en las que dos seres vivos se hacen un bien mutuo. Win win, diría un experto en marketing: un caso en el que todos ganan.


    Yo siento que esos vínculos se pueden dar, también, en las relaciones humanas; y es lo que se gesta cada vez que alguien cruza la puerta del consultorio. A pesar de que podamos hablar lenguajes distintos o traer con nosotros experiencias que nada tienen que ver entre sí, empezamos a funcionar como un equipo; como una estructura de confianza, cómplice y capaz de llegar a donde sea que se proponga.


    No hablo del equipo que se ve en el momento en el que te pasan la pelota para meter un gol, sino del que comparte un proceso, amalgamando experiencias, aprendiendo de las vivencias individuales, estableciendo responsabilidades conjuntas y alivianando las cargas del otro, para ayudarlo a caminar hacia donde desea; pero, también, guiándolo a ver sus carencias e incomodidades para que dejen de ser trabas y se conviertan en combustible.


    Ese es el leitmotiv de mi espacio de consulta nutricional. Un lugar en donde quien llega se convierte en un confidente, sabiendo que no va a ser juzgado, sino escuchado con empatía por alguien que ya estuvo del otro lado. Un sitio en donde las responsabilidades son compartidas, porque solo quien desea el cambio tiene el poder de conseguirlo. Nadie llega (nadie debería llegar) al nutricionista para recibir un resultado en bandeja, sino para construir un cambio de vida comprometido y para tomar decisiones conscientes sobre su alimentación, su vínculo con la actividad física y el descanso, aunque se suela dejar este último aspecto en un segundo plano.


    Hacer equipo con un o una nutricionista debe servir, primero, para organizarnos, que es lo que más les hace falta, en general, a quienes quieren iniciar un cambio de hábitos. Segundo, para pasar en limpio toda la información que tenemos y que no sabemos cómo articular.


    Estamos en una era en la que el acceso al conocimiento es excesivo: con un par de clics podemos obtener muchísimo material de lectura, videos o audios sobre cualquier temática que nos interese. Esa abundancia, dueña de varios aspectos positivos, en la mayoría de las ocasiones también nos abruma y termina por dejarnos inmóviles, aturdidos entre todas las opciones disponibles. Aun siendo selectivos en nuestra lectura, autodidactas juiciosos y consumidores responsables en lo que a información se refiere, es probable que lleguemos a un punto en donde necesitemos parar la pelota y buscar ayuda profesional. Pero no para ir a buscar respuestas, sino para hacernos juntos las preguntas más adecuadas.


    DE PACIENTES A CONSULTANTES. ¿Y DE CONSULTANTES A…?


    Escribí “preguntas más adecuadas” y me acordé de Majo, una psicóloga amiga que siempre me corregía cuando utilizaba la palabra “paciente”: “Si la persona que tenés enfrente es paciente, va a estar a la espera, expectante, en lugar de cuestionarte e involucrarse en el proceso”, me decía. Yo no estaba de acuerdo: le decía que el diccionario definía como pacientes a las personas que estaban atravesando una dolencia y recibiendo tratamiento médico. Y que, además, la paciencia también es una cualidad positiva en quien busca una nueva planificación alimentaria.


    Y como pienso que todo es cambio y constante evolución, debo admitir que estaba equivocado. El tiempo le dio la razón a Majo: hoy muchos psicólogos y nutricionistas eligen no usar esa palabra; en su lugar, optan por “consultantes”.


    “Paciente” habla de pasividad, de espera, no de búsqueda. Y no importa lo que diga el diccionario, sino la carga emotiva que las palabras ejercen sobre nosotros. “Consultante” define a quien viene a consultar lo que necesita saber, a quien tomó un rol protagónico en su vida y viene a nutrirse de la experiencia de un profesional para hallar soluciones en conjunto.


    —Tengo mil preguntas para hacerte y no sé por dónde empezar —me dijo Lara, una adolescente que vino a verme preocupada por su sobrepeso.


    —Por la que quieras —le dije. Y lanzó un cuestionario extenso, apasionante y libre de todo protocolo. ¿Por qué de grandes perdemos esa frescura?


    Entre todas sus dudas, quería saber si su “problema” tenía solución o si la genética estaba ensañada con ella; si le convenía dejar las harinas o, mejor, las grasas; si podía seguir tomando café con leche; si correr, con su peso actual, podía hacer mal a sus articulaciones; si era realista querer bajar doce kilos antes del final de año, para egresar siendo “una chica normal”.


    En cinco minutos me dejó entrever sus dolencias más profundas: un sobrepeso arrastrado familiarmente y que interfería en su vida social. Un estereotipo de belleza que le es esquivo y la necesidad imperiosa, escondida en la misma frase en que preguntó por el café, de ser igual a sus pares, de ya no desencajar.


    Cuando alguien es consultante y no paciente, tiene parte del camino allanado. Abre su corazón en forma de pregunta y, sin saberlo, empieza a dibujar las respuestas. Claro que solo son las que puede darse a sí mismo; las otras son las que debemos resolver los profesionales, quienes estamos nutridos de la ciencia y la experiencia para aportar las soluciones que hagan falta.


    Consultantes son los niños y las niñas (o no tan niñas, como Lara) que frente a todo preguntan por qué. Pacientes somos los adultos, que damos por sentado que el otro debe observarnos, adivinar nuestro problema y descubrir cómo resolverlo. Esto aplica al médico en igual medida que a los problemas de pareja, no me digas que no.


    ¿Y qué pasa si vamos un poquito más allá? ¿Pensaste alguna vez, cuando vas a un consultorio, que no solo esperás que te respondan preguntas, sino también que te escuchen? ¿Que una vez que haya un plan de acción vas a tener que hacerte cargo del proceso? ¿Qué tal si de pacientes pasamos a consultantes, y de consultantes, a protagonistas?


    Un protagonista es quien no elige siquiera la primera fila, sino el escenario. Lo que suceda en la obra va a depender de él o de ella. Va a tener que mantenerse alerta, porque así lo demanda cada escena. Las luces le apuntan directamente y no le queda más que brillar, dar todo de sí, vibrar cada palabra del libreto. Concentrarse. O, como me gusta decir a mí: enfocarse.


    Una persona enfocada va hacia su objetivo sin distraerse con los estímulos que ve al costado de la ruta; sabe adónde quiere ir y no vuelve atrás por los obstáculos del camino; aparta la queja y actúa, supera la culpa y se hace cargo. Por eso, a toda mi tribu digital y a quienes están trabajando en un cambio de hábitos a la #MarchettiRules®, los llamo enfocad@s. Ellos y ellas saben, desde el comienzo del recorrido, que la comida es solo la punta del iceberg, y que el rol del nutricionista va a ser trabajar en todo el resto del témpano, en lo que no se ve. Piden más, no se conforman y quieren disfrutar el proceso. Ese es el camino.


    NUTRICIONISTAS DE AYER Y DE HOY



    Hace un tiempo, con mi equipo de trabajo nos propusimos tomar un café virtual con decenas de nutricionistas recién recibidos, para diseñar mejor el enfoque de nuestras capacitaciones para profesionales. Queríamos ver qué inquietudes tenían, qué se les pasaba por la cabeza ahora que tenían su tan esperado título y un abanico de posibilidades para empezar a explorar el mundo profesional.


    Para nuestra grata sorpresa, muchos de ellos nos hablaron de romper el molde. Nos dijeron que no se sentían cómodos con la idea de pararse al costado de una balanza e indicar planes de alimentación de forma automatizada. Porque, aunque parezca mentira, nos siguen formando para eso: nos educan en la doctrina de indicar tal o cual alimento sin escuchar a la otra persona. “¿Tenés gastritis? Comé esto, esto y esto”, y no conocemos los hábitos de quien tenemos enfrente, si eso que le estamos proponiendo comer le gusta, si está atravesando alguna preocupación. La gastritis, como casi todo, tiene múltiples causas y múltiples soluciones. Escuchar, detectar los porqués y ofrecer alternativas que la persona pueda poner en práctica sin incomodidad es lo que marca la diferencia en un profesional; es lo que puede elevarnos a otro nivel.


    Por otro lado, para poder tener una mirada integral, un cambio de cabeza, y abordar desde un lugar distinto al consultante, lo primero es vivir la experiencia en primera persona. La alimentación consciente también se trabaja desde el nutricionista consciente. Un profesional que, antes y durante, es una persona, con su propio estilo de vida, sus gustos, sus dietas que le funcionaron y que no, su ritmo de actividad física y su valoración de los distintos tipos de alimentación.


    En ese sentido, siempre propongo romper con los preconceptos, sobre todo, si estos vienen a sesgarnos la mirada: si uno, como profesional, está convencido, por ejemplo, de que la dieta keto no funciona, pero nunca se permitió experimentarla o preguntarse por qué hay gente a la que le hace bien, ya parte con desventaja, con mucho menos hilo en el carretel. Y cuanto más hilo tengamos para tejer algo lindo que los demás disfruten de principio a fin, más posibilidades vamos a tener de ser profesionales que hagan la diferencia.


    Imaginemos un nutricionista omnívoro; llega a su consultorio un joven vegano que quiere ganar masa muscular sin mover un punto y una coma de su alimentación. ¿Está ese profesional preparado para buscar alternativas con esa persona, o va a bajar sus expectativas de un hondazo diciéndole que las proteínas necesarias para ese objetivo solo se obtienen de la carne, el huevo y los lácteos? Nuestro trabajo es corrernos de los preconceptos y pensar en equipo, partiendo de la base de que toda alimentación se puede transformar en una alternativa equilibrada si se la aborda con ciencia y consciencia. Eso lo tiene que vibrar primero el profesional, porque de esa forma va a poder ponerse en el lugar del otro, escucharlo, aprender también de él o ella e intercambiar experiencias. Escuchar las emociones y sensaciones de la vida cotidiana de quien viene al consultorio, en lugar de aislarnos como si fuésemos seres superiores, también es parte del cambio. Demos el paso, solo así vendrán grandes satisfacciones.


    EL CHOQUE DE DOS MUNDOS



    Cada vez que nos acercamos a un consultorio, de una u otra forma estamos yendo a pedir ayuda; pero —agotados de tantos estímulos que pretenden digitarnos la forma de vivir— ya no queremos sentarnos frente a un catedrático todopoderoso que, como un ser extraterrestre y erudito, nos baje línea sobre lo que es correcto hacer. Preferimos la compañía de alguien que se preparó en una materia específica para brindar apoyo, escuchar, detectar flaquezas y empujarnos a construir o rediseñar todo lo que haga falta.


    En el caso del nutricionista, ese trabajo cobra una importancia suprema, porque la alimentación es la base de la salud, la que nos da la energía para movernos, para pensar, para evolucionar. Deberíamos forjar la costumbre, como sociedad, de contar con un nutricionista de cabecera. Y saber que, una vez allí, el rediseño no va a girar solo en torno a nuestras comidas. Para descubrir cuáles son las piezas a reacomodar, solo hay una fórmula: sentarse a hablar y a escuchar. Hablar y escuchar, hablar y escuchar, hasta que aparezcan las chispas creadoras. Ese ejercicio tiene un nombre: entrevista. Es una herramienta maravillosa, bastante menospreciada por estos días y que debemos volver a poner en valor.


    La palabra entrevista proviene del latín y está compuesta por los términos inter (entre) y videre (ver), por lo que su significado más primitivo es algo así como “verse entre sí”. Con el paso del tiempo, a partir del auge de la entrevista periodística y de la utilización de esta metodología en el campo de los Recursos Humanos, la práctica pasó a relacionarse directamente con la acción de preguntar y esperar una respuesta; en muchos casos, sin mediar un análisis profundo de lo que está sucediendo en el acto comunicativo. Cuando eso sucede en el ámbito de la salud, es momento de detenerse y recalcular.


    Para mí, una buena entrevista es ni más ni menos que el choque de dos mundos: el de las creencias, la formación y las experiencias del profesional, con todo lo que trae quien llega a la consulta, lo que quiere contar y lo que no. De esa mixtura nacen los bosquejos de lo que vendrá, porque lo que el consultante va dejando salir le abre puertas al nutricionista. Como entrevistadores vamos descubriendo hacia dónde podemos ir y en dónde nos ponen un freno; y así vamos generando una especie de fluir con el otro, en el que las prioridades que va a tener su plan de alimentación salen a la luz rápidamente, aunque no estemos hablando de comida. Por eso la primera pregunta, el despegue de este vuelo, nunca debe ser sobre alimentación, sino sobre quién es esa persona y hacia dónde quiere ir.


    “¿Qué vamos a hacer juntos?”, puede ser un buen puntapié inicial. Una pregunta amplia, empática y abierta a una infinidad de respuestas. Suelen aparecer el trabajo, la familia, la falta de tiempo, el cansancio; muchísimas cosas a resolver que no están en la heladera. De cómo se estructure el relato, de cuáles sean esas primeras cuestiones que salgan a la luz y de cómo se vinculen con la alimentación va a desprenderse la metodología para empezar a trabajar.


    Muchas veces, mis enfocad@s me dicen: “Pero, Mati, ¿cómo te diste cuenta de que la cosa venía por ahí?”. Y no es azar; es curiosidad, es nutrirse de todas las disciplinas, es equiparse de recursos e ir por la vida atentos, en lugar de automatizados, para aprender a mirar a las personas. Eso, para el momento de un primer diálogo, es un capital maravilloso.


    La entrevista, además, empieza a conectar al “entrevistado” con su posibilidad de cambio. Poner en palabras lo que nos pasa siempre es el comienzo del timonazo. No en vano el coaching considera a las entrevistas un punto de inflexión motivacional, y las utiliza como un método directivo que aumenta las fortalezas intrínsecas para el cambio. ¿Cómo? A partir de preguntas asertivas orientadas a la reflexión y a la búsqueda de soluciones por parte del consultante.


    Aquí es donde vuelvo al principio: una buena entrevista no se basa en el mero hecho de preguntar y escuchar una respuesta. Se trata de observar a quien tenemos enfrente, lo que nos dicen sus ojos, las palabras que usa y las que no, lo que manifiestan su lenguaje verbal y su lenguaje no verbal, para —a partir de todo ese bagaje— acompañarlo a autoexplorarse. ¿Sentís que realmente sucede eso dentro de un consultorio?


    SOY TODO OÍDOS



    Paulina, la protagonista de una historia que les voy a contar más adelante, es una enfocada con la que hacemos equipo hace unos siete años.


    —Soy todo oídos —fue mi primera frase cuando la conocí. Claramente todavía no estaba tan entrenado en esto de las preguntas amplias y empáticas. Se empezó a reír.


    —Siempre que me dicen esa frase me imagino dos orejas gigantes con patitas y bracitos, en tu caso musculosos, y me trabo para hablar. ¡Perdón! No puedo evitar graficarme las cosas.


    Ella no se había dado cuenta de todo lo que me había dicho sin siquiera intentarlo. En una oración descubrí una cabeza creativa, con humor y cierta tendencia a la búsqueda de aceptación.


    Ese ejercicio se llama escucha activa y es una herramienta que evocan y utilizan un montón de disciplinas: las neurociencias, el coaching, el psicoanálisis. Incluso, es una de las habilidades “blandas” que tanto se valoran por estos días en el ámbito corporativo. Y, si me permitís una opinión un poco ajena a la temática que nos ocupa, es una capacidad que deberíamos desarrollar como seres humanos para la vida cotidiana. ¿Sabés cuántos problemas familiares, de pareja o entre amigos no llegarían a gestarse si pudiésemos desarrollar esta competencia socioemocional? Dicho esto, volvamos a lo nuestro.


    La escucha activa es ni más ni menos que una escucha consciente, con la atención plena puesta en el aquí y el ahora, en el relato del otro, en su lenguaje corporal, en la elección de sus palabras, en qué aspectos de la vida prioriza mientras nos cuenta su historia.


    Cuando alguien me habla de lo que come, me está diciendo mucho más. Está abriendo su rutina, sus gustos, si tiene tiempo para cocinar, si necesita más planificación, si la comida es “un tema” en su vida, si come por placer o por ansiedad, cuáles son sus mandatos familiares y sociales, qué tan dispuesto está a dar el gran salto. Y no solo eso: suele abrirse, también, para decir por dónde pasa el problema principal, el que tiene a la comida como correlato.


    Hay quienes necesitan hablar de alimentos, de porcentajes, de nutrientes, pero también quienes ponen sobre la mesa problemas de pareja, de sexualidad, de vínculos sociales, de adicciones, hasta de las obsesiones o contingencias que descubren cuando empiezan a decir en voz alta cómo son en su cotidianidad.


    Recuerdo un enfocado queridísimo de hace algunos años, al que cuando le dije que podía contar conmigo como un coequiper, me respondió: “Dale, venite a la oficina a reemplazarme así puedo salir más temprano a entrenar”. Su tema no era la comida: era el trabajo, su autoexigencia, su sensación de tener que cumplir —a como dé lugar— para progresar.


    Quienes poseen ese afán de logro suelen trasladarlo a todos los órdenes de la vida: al plan de alimentación y la rutina de ejercicios, también. Se trata de una cualidad que, si un profesional logra detectar a tiempo, puede transformar en una fortaleza. ¿Y cómo puede descubrirla? Escuchando al otro y guiándolo para que note que esa estructura de pensamiento que hasta ahora le generó más dolores de cabeza que alegrías puede ser una buena aliada.


    La idea de una escucha de estas características es, ni más ni menos, ayudar al otro a explorarse y resolver sus ambivalencias, conectarse con lo que de verdad necesita y con lo que no. Empezar a resquebrajar su sistema de creencias para reconfigurar algo nuevo.


    Para eso, la forma de escuchar también tiene que ser empática, validando lo que le sucede a quien está viniendo a pedirnos ayuda y buscando comprender sin prejuicios, porque quien se siente valorado, también se siente con más recursos para enfrentar el desafío de cambio de hábitos.


    Saber preguntar, saber escuchar y saber empatizar son, entonces, las tres claves de esa entrevista inicial. Además, comprender que quien se acerca al consultorio viene buscando una nueva forma de alimentarse y que, lejos de sentirse avasallado con todo este trabajo de desarrollo personal, debe saber que se va a ir con una planificación de comidas en sus manos. No una cualquiera, sino una rica, abundante y nutritiva, que va a constituir un ladrillo importantísimo en la construcción de su nuevo estilo de vida.


    LA RED QUE NOS SOSTIENE



    Me gusta pensar que nuestro equilibrio está diseñado con un montón de filamentos, pequeños hilos que se sostienen unos a otros. Es una trama imperfecta, pero fuerte, en la que, si una hebra del tejido tiende a ceder, las otras pueden seguir “haciendo el aguante”. Para eso tiene que haber un puñado de pilares fuertes, como logran las arañas en sus tejidos. En el caso de un cambio de hábitos, esos puntos de sostén van a ser la alimentación, el buen manejo de las emociones, la actividad física, la capacidad de ponernos en marcha, la organización y la comunidad en la que nos movemos; también van a estar atravesados por otro montón de trazos, que son los que van a funcionar de red: el descanso, la responsabilidad, el autoconocimiento. Así, cuando alguno de los ejes esté tambaleando, nuestra telaraña no se va a caer, porque todo el resto de los hilos va a estar funcionando como soporte.


    Esta trama es el alma del Método #MarchettiRules®, un sistema que viene a correrte de lo conocido y en el que vamos a profundizar unos capítulos más adelante. En esta instancia, lo importante es comprender que, durante la escucha consciente, debemos detectar cuál de todos los pilares de esta telaraña está flojo, cuáles están fuertes, cuáles se deben construir desde cero y cuáles van a ser el mayor desafío.


    Por eso lo llamo el ejercicio de la telaraña predictiva. Con una primera impresión, empezamos a moldear el trabajo, a ejecutar, a dar forma a un plan de acción que se va reconfigurando a medida que esas observaciones se confirman o se desechan. Es una suerte de carreteo del avión para después volar más seguros. Nunca debemos quedarnos con que esa primera sensación es la verdad absoluta, porque las personas que evolucionan sacan a la luz nuevas aristas y plantean escenarios diversos a los que debemos ir adaptándonos.


    Ese ejercicio también es parte del camino hacia el nuevo paradigma personal: nos enseña que vamos a escribir, borrar, revisar. Y no va a ser tiempo en vano, sino experiencias ganadas. No volvemos a cero cuando algo no sale como esperábamos, cuando un fin de semana comimos de más o cuando no nos mantuvimos con la actividad física que creímos que nos iba a dar placer y resultados. Por el contrario, redireccionamos el rumbo sabiendo que hemos probado algo más. Como especie, somos cambio constante; comprender eso nos va a permitir encarar lo que viene con menos culpas y vaivenes emocionales.


    BUENAS TARDES, MUCHO GUSTO



    “Un placer, encantado de conocerte”, soltamos al aire cuando estrechamos la mano de alguien por primera vez. ¿Alguna vez prestaste verdadera atención a esa frase culturalmente aprendida? Desde hace un tiempo, cuando empecé a respetar más y traer más a consciencia las palabras que usamos, descubrí que no es en vano esa expresión y que es un verdadero disfrute el acto de conocerse. Si sabemos hacerlo interesante, todo primer encuentro puede ser placentero y dar verdadero gusto. No solo por lo importante que es mirarnos de verdad en todas las relaciones de la vida, sino por las herramientas que obtenemos en el caso de la práctica profesional.


    —Prefiero que en la dieta no me pongas “permitidos” los fines de semana —me dijo Morena, una enfocada rosarina que estaba viviendo en Buenos Aires mientras estudiaba Publicidad.


    —No suelo hablar de “permitidos” —le respondí— sino de que en un 20% de tus comidas puedas elegir, por placer, alimentos que estén fuera de tu planificación. Pero si no querés hacerlo, ¡adelante! Podés usar ese 20% para seguir con el plan y reforzar tu cambio de hábitos.


    —Quiero lo segundo, nada de placeres hasta nuevo aviso. Si lo hacemos, lo hacemos bien.


    Percibir la personalidad de quien tenemos enfrente es clave para saber la mejor manera de abordarlo y cómo construir su plan de alimentación. Detectar sus estructuras de pensamiento y ayudar a que él o ella también las descubra, puede anticiparnos cómo va a relacionarse con el cambio de hábitos y ayudarnos a buscar métodos que generen una buena adherencia.


    Un temperamento como el de Morena, por ejemplo, abre dos posibilidades: seguramente es una persona que va a seguir el plan al pie de la letra, por lo que uno podría aprovechar para llevarla al máximo de su exigencia. Sin embargo, esas personalidades arrasadoras que buscan resultados en el cortísimo plazo, muchas veces se frustran ante el primer tropezón. Podría darle lo que pide y ver cómo se estrella, o hacerla recapitular.


    —¿Te parece ir de cero a cien? ¿Por qué mejor no empezamos un cambio paulatino, basado en todo lo que te gusta comer, sin restricciones extremas y caminando paso a paso hacia tu objetivo? —le propongo.


    Ese espacio reflexivo también es tarea del nutricionista: anticiparse a las jugadas, mantener entrenados los sentidos y ver cómo acomodar las piezas antes de la partida puede ser definitorio en el éxito del plan.


    Hace muchísimos años, distintos pensadores de Occidente empezaron a hablar de los arquetipos de personalidad. Se utilizaron para diversas disciplinas vinculadas a la psicología y al desarrollo personal. Leerlos es fascinante, porque en cada uno de ellos hallamos rasgos que todos tenemos; y empezamos a vislumbrar a esa amiga perfeccionista, al compañero de trabajo que vive buscando validación, al hermano mayor que todo lo sabe y a la vecina incomprendida, a la que siempre le suceden las cosas más terribles.


    Lo maravilloso de comprender las virtudes y flaquezas de cada estructura de pensamiento es que podemos saber qué necesita esa persona para salir de su propio bucle, reforzar lo que le sirve y rediseñar lo que no. En el caso de un plan nutricional, nos permite idear la mejor manera de implementarlo. A una persona detallista, que prefiere que nada quede librado al azar, no voy a decirle: “Comé medio plato de esto y medio plato de lo otro”, porque sé que le va a resultar inespecífico. Por el contrario, alguien que precisa simpleza y rapidez en la ejecución va a tener mejor adherencia al tratamiento con esa forma de trabajo que si le hablo de números y porcentajes. Yo tengo que ser lo suficientemente versátil para hablar el idioma de cada uno de mis enfocad@s.


    Lo mismo sucede con el acompañamiento. Hay quienes, por su tipo de personalidad, precisan que se les acompañe de cerca, con atención plena, para no desviar el camino. Son personas a las que noto más activas en el WhatsApp, que me consultan asiduamente por sus platos y me envían avances. Por otro lado, están quienes pueden sentirse invadidos o “controlados” si la compañía del nutricionista es cotidiana. Detectar estos esquemas de pensamiento de forma temprana permite generar un bosquejo del consultante y ver cómo abordarlo de acuerdo con su forma de ser, de sentir y de pensar, lo que hace que todo sea más ameno y divertido desde el comienzo.


    Siempre digo que, para que los resultados lleguen y sean duraderos, hay que enamorarse del proceso. Y aunque todo esto parezca mucha información para solo estar hablando de los primeros minutos en el consultorio, son las claves que hacen que este método sea realmente distinto, un puente hacia un cambio verdadero.


    



    DIVIDE Y FRACASARÁS



    “Mati, quiero bajar diez kilos en dos semanas”. Hasta hace un tiempo, joven e irreverente, frente a este pedido te hubiese dicho: “Genial, cortemos una pierna y listo”. Hoy, más consciente de la importancia de la reflexión y de la búsqueda de sentido en cada objetivo, seguramente te haga el mismo chiste, pero interpretándote un poquito más: “¿Para qué querés bajar diez kilos? ¿Después, qué?”.


    Frente a esas preguntas no suele haber una respuesta inmediata, pero lo que aparece, con algunos segundos de delay, siempre tiene que ver con la felicidad, con el bienestar; como si al final del recorrido y con la balanza en el peso soñado, la vida entera encontrara un nuevo sentido.


    Ese es un momento clave en el que hay que redirigir la motivación hacia un lugar que genere acción y no pasos en falso. ¿Cómo? Logrando que esa persona se corra del paradigma de pagar y obtener, de ir al nutricionista para lograr un peso deseado, de tomar tal pastillita o suplemento mágico para sentirse bien. No se trata de una partida y una llegada, sino de un trabajo constante, de una revolución de cuerpo, alma y mente en pos de una vida mejor; la vida que está fuera de la balanza.


    Estas estrategias de redireccionamiento de la motivación, alma máter del coaching, buscan establecer estrategias específicas que estimulen a una persona a mejorar un área de su vida. ¿Cómo? A través de la autoconfianza, de la puesta en jaque de barreras autoimpuestas y de la deconstrucción de viejas creencias. Se pueden aplicar sobre los aspectos profesionales, deportivos, emocionales, organizacionales, entre muchos otros. Y, por supuesto, sobre la salud. En el caso de la nutrición, esas conversaciones posibilitadoras de cambio funcionan muy bien, porque los nuevos hábitos se construyen mucho antes y mucho después de abrir la heladera. Se forjan a partir de un replanteo troncal de lo que creemos necesitar, lo que nos dijeron, lo que nos venden y lo que de verdad deseamos. Sin sacar la cabeza fuera del tupper, no vamos a poder salir de la matriz que nos mantiene cautivos.


    En mi caso, trabajo cotidianamente con estrategias de coaching, de psicología e inclusive de aportes maravillosos que hacen la filosofía y la antropología. En ese sentido, cuando hablo con otros colegas que, frente al auge de nuevas disciplinas, sienten amenazado o subestimado su expertise profesional, los invito a abrir los brazos, en lugar de cerrarlos. Como hice siempre, como hago en el presente y como quiero hacer en el futuro, abrazo todo lo nuevo. Lo analizo, no lo prejuzgo y tomo lo que puede ser positivo para enriquecer mi profesión, mi vida y la de cada persona que pasa por el consultorio. Nada de “divide y triunfarás”. ¿Por qué no trabajamos en sinergia todos los profesionales que venimos a traer luz sobre una problemática tan severa como la endemia de enfermedades no transmisibles que estamos atravesando?


    Hace un tiempo, una enfocada entró al consultorio y me abrazó: “Por primera vez, en 15 años, logré bajar los niveles de azúcar en sangre sin restricciones, comiendo rico, sintiéndome bien y con mucha energía. Hoy tengo más ganas de vivir. Gracias”, me dijo. Desde que le habían diagnosticado diabetes, su médico nunca le había recomendado acudir a un nutricionista; solo miraba sus análisis de sangre y le daba “algunos consejos” para sus comidas. ¡Y era diabética, meu deus! Lo mismo sucede con personas hipertensas, con problemas circulatorios, con cardiopatías, con síndromes intestinales.


    Necesitamos que los médicos abracen más a los nutricionistas, porque nuestra profesión se trata del primer paso, el más noble: nutrir al cuerpo para vivir bien y evitar que la salud termine golpeando la puerta. Nuestro trabajo es la prevención, inclusive más que la cura. Y en ese sentido, deberíamos ser el coequiper ideal para una endocrinóloga, un cardiólogo, un oncólogo, una pediatra, una obstetra. ¿Saben cuántas embarazadas toman vitaminas para apuntalar a su bebé en lugar de mejorar su alimentación? Tenemos que cambiar.


    Yo quiero unir fortalezas, entrelazar mi experiencia con la de todos aquellos que creen que al mundo hay que darle un golpe de timón, sean médicos, psicólogos, coaches o profes de educación física. Con estos últimos también hay que hacer equipo constante. Al ser profe y haber estado muchísimos años de ese lado, entiendo que ambas patas son claves y que deben profundizarse con una buena estrategia en aquellas personas que buscan incrementar su rendimiento deportivo o potenciar su musculatura.


    La mejor manera de vincularnos es aportar, cada uno, lo que mejor sabemos hacer, ser empáticos con las nuevas disciplinas, hacer una sinergia amorosa entre todas las profesiones y ofrecer un abanico hermoso y enorme de posibilidades de cambio. A esa persona que llega al consultorio y busca algo tan maravilloso como que le tendamos la mano y la llevemos a caminar hacia una nueva vida, le debemos eso y mucho más. ¿Qué tal si, todos juntos, empezamos a tomar con responsabilidad lo que vinimos a dejarle al mundo?

  


  
    II 
 HISTORIAS ENFOCAD@S



    MARINA. REENCONTRARSE



    Esta historia no comienza hoy, ni hace unos pocos meses. Empieza varias décadas atrás, con una niña de once años que sale del colegio y corre a casa, donde su mamá la está esperando con el almuerzo servido. Se saca el uniforme, para no mancharlo, y se sienta a la mesa.


    —¿Hoy puedo ver la tele mientras como, ma? —pregunta Marina.


    —No, Marucha, te distraés y tardás mucho en comer. En una hora hay que volver al cole.


    La niña refunfuña para sus adentros, es aburrido comer mirando la mesa. Pero no se queja. O, al menos, en su recuerdo no se queja. Tiene una idea armónica de su niñez, de pocas rabietas frente a mamá, de pocos gritos en casa. No sabemos si es así o si su cerebro selectivo, como el de todos, dibuja la historia con los mejores recuerdos.


    Hace casi un año, una mañana de invierno, Marina llegó a mi consultorio después de dejar a su hijo mayor en el colegio y al más chico en lo de una abuela. Entró hecha un torbellino; le duraba la adrenalina de correr con un niño de cinco años para lograr que se despertara, se lavara los dientes y se dejara vestir en tiempo récord. Ni hablar de desayunar juntos, porque también había tenido que armar la vianda, revisar la mochila, leer el cuaderno, cambiar el pañal del más chiquito y arreglarse un poco el pelo y la cara para no parecer “la loca de los gatos” (como ella dice) cuando llegara a la oficina. Después, todos al auto: subir a las butacas, abrochar los cinturones, el show del “mamá, no quiero ir al jardín” y la misma corrida contra el reloj de todos los días.


    —Uf, son las 8.30 y siento que ya tengo medio día encima —me dice, mientras se saca el abrigo, se sienta y empieza a contarme sin respiro toda su secuencia matinal—. Estos chiquitos son la felicidad misma, pero te agotan.


    Sonríe, y es la primera vez de muchas. Es una constante en ella. Tiene una sonrisa enorme, auténtica; también una risa contagiosa. El humor es el hilo conductor en su discurso; pareciera que la ayuda a mirarse a sí misma de una forma más compasiva y a contarme todo lo que le sucede con mayor soltura.


    —Tengo 15 kilos arriba de mi peso y no logro bajar; toda mi ropa me queda mal, estoy muy incómoda —responde cuando le preguntó qué la trajo al consultorio.


    Cuenta que, cuando quedó con algunos kilos de más después del segundo embarazo, se dijo a sí misma: “Bueno, fui mamá dos veces, no puedo pretender tener el cuerpo de antes”. Ese pensamiento, que en un principio pareció liberador, le hizo bajar la guardia y empezó a subir más y más de peso.


    —¿Cómo hago para frenar? No encuentro el tiempo para hacer todo lo que dicen que hay que hacer.


    —¿Quiénes dicen? —le pregunto.


    —Ustedes, los nutricionistas; y los médicos, las chicas fit del Instagram, mi mamá, que ahora se cree coach de salud. ¡Prendés la tele y te lo dice hasta el noticiero!


    Me río. Me cae bien. Sabe que está frente a un exceso de información, pero se da cuenta de que nada de todo eso es la llave mágica hacia el estado de bienestar que está buscando. Intento hurgar en esos mensajes que dice no poder poner en práctica y ella los enumera, casi como en un show unipersonal:


    —Hay que hacer todas las comidas del día, cocinar casero, olvidar el delivery, dejar las harinas, el azúcar, las grasas y todo lo que venga en un paquete. Si tomás algo que no sea agua, que Dios te perdone. Además, hay que dormir ocho horas y tomar sol para la vitamina D. Y, si podés, generar espacios para vos misma: salir con amigas, meditar, leer. ¿¡Leer!? ¿De qué me hablan? Festejo el día que puedo bañarme en paz.


    —Deberías dedicarte al stand up —le digo, tentado, para aflojarla, pero entiendo lo que plantea.


    Muchas mujeres en su etapa de la vida se quejan de las bajadas de línea permanentes, de que les recomiendan despertarse antes que los chicos y dormirse después que ellos: a la mañana, para hacer mil abdominales, porque hay que entrenar; y a la noche, para tomarse un café con su marido, porque hay que cuidar la pareja. También se les exige que sean las profesionales del milenio; y, en el medio, infinidad de gurúes de la crianza, incluidas las mujeres de su propia familia, les dan cátedra sobre cómo ser buenas madres.


    En ese contexto, Marina se siente tironeada, porque sabe que tiene que hacer algo por ella, por su bienestar, pero le gana la culpa frente al solo hecho de pensar en dejar una hora a los chicos (además de todas las que los deja para trabajar) para anotarse en una clase de gym.


    —Quiero empezar por la dieta, que no me roba horas en casa. Es algo que puedo combinar con el resto de la rutina y evitar que, como dice mi mamá, los chicos se críen con la tele.


    La mamá. El primer mandato: una mamá que la recibía con la comida lista, compartía el almuerzo con ella y cuidaba que la ropa del colegio volviera limpia. Esa mujer organizada, presente, de la que ella no recuerda “fallas”, hoy es su modelo a seguir.


    Cuando repregunto un poco para saber la historia, descubro que mamá Silvia no era profesional, ni tenía un trabajo fuera de casa. Que su vida social era en familia, con matrimonios amigos que también tenían hijos. Y que nunca, hasta pasada la menopausia, había pensado en hacer alguna actividad física. Otro modelo de mujer.


    Marina es visitadora médica; pasa las mañanas en la oficina de un laboratorio de cosmética y la tarde recorriendo consultorios. Le gusta su trabajo y, además, lo necesita. Hasta su primer embarazo siempre había entrenado con asiduidad y tiene dos grupos de amigas: las “seis del colegio” que intentan seguir viéndose todas las semanas, y otro grupo del club, “las chicas de handball”.


    Este cruce de culturas, de distintos momentos de la historia, es una constante en las enfocadas como Marina. Cuando las conozco, me encuentro con mujeres que conviven, por un lado, con lo que les enseñó su mamá con respecto a la casa, la cocina y la educación de los hijos, y por otro, con el deseo de ser profesionales e independientes, de tener momentos para ellas, de sentirse bien con su cuerpo y no descuidar su vida social. A partir de esa crisis, comienza la desorganización y la dificultad para poner límites. Empiezan las culpas, las emociones encontradas, lo que la sociedad y la familia esperan de ellas y —una y otra vez— esos comentarios que hieren: “Quedaste con un poco de pancita, eh”, “te tomaste en serio lo de comer por dos en el embarazo”, “¿otra vez vas a salir? ¿¡Y los chicos!?”, “dejá de mirar el telefonito si no te alcanza el día”, “la mamá es la mamá, vos quisiste tenerlos”.


    Para una mujer en esta etapa, el consultorio tiene que ser un lugar reconfortante, de contacto consigo misma, no de exigencias. Tiene que llevarla a hacer las paces con el pasado y con el futuro, para escucharse de verdad y ver qué necesita. En ese sentido, es importante que sienta que está haciendo las cosas bien, que tomó una decisión correcta al buscar ayuda para sentirse mejor. Precisa sentirse valorada y contenida, todo lo contrario de las presiones y las etiquetas que recibe todos los días.


    El primer paso no es decirle qué comer, sino guiarla a comprender que hacer algo por ella misma, por su salud, nunca puede ser errado. Muy por encima de la estética, este rediseño va a repercutir en su energía disponible, en su estado de ánimo, en sus habilidades cognitivas; todas cosas que, por decantación, van a llevar a otro nivel sus sensaciones para consigo misma, su rutina familiar, su profesión y hasta el vínculo con sus hijos.


    Hacer ese clic es el primer paso para mantener un plan a largo plazo y poner este cambio de vida como prioridad, aun cuando no entre en la agenda. El secreto no está solamente en revolucionar lo que hay dentro de la alacena, sino en la motivación de saber que hay una vida mejor a la vuelta de la esquina.


    Quererlo todo


    Hay una delgada línea sobre la que transitan las mamás de esta era: una voz social que suena fuerte ubica a la mujer en un lugar de empoderamiento, de superproductividad, de llegar lejos en todo lo que se proponga, de ser madre ejemplar y profesional exitosa con costo cero, cuidando también la casa, su estética, su vida de pareja. Sin embargo, cuando quieren transformarse en esa suerte de mujer robot con brazos de pulpo, el costo termina siendo su propia identidad, su cuerpo, su salud. Se desviven por ir camino a ser heroínas y se estrellan contra su propio reflejo, agotadas, de tanto dar y tanto postergarse.


    —Contame, Marina. ¿Cómo es tu alimentación?


    —Me gusta comer de todo y siempre fui de comer bastante. Nunca tuve mucho mambo con la alimentación, ni problemas de sobrepeso, hasta ahora. Creo que mi tema no pasa por la calidad de lo que como, sino por el descontrol. Nunca me siento tranquila a la mesa, picoteo algo cada vez que paso cerca de la heladera, me como lo que dejan los chicos, almuerzo al paso en la calle o en el auto. Y así, aunque lo que como sea saludable, termino engordando igual.


    —Porque lo que sobra, aunque sea sano, se guarda —le digo. Y, mientras la escucho, pienso: ¿no es ponerse en un último plano comer las sobras, picotear, almorzar en el auto? Marina necesitaba reconectar con la comida, volver a elegirla de acuerdo con sus gustos; escoger conscientemente.



OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/cubierta.jpg
Matias Marchetti

NUTRICION
AL DIVAN

HISTORIAS,
HERRAMIENTAS Y RECETAS
PARA QUE LA ALIMENTACION

DEJE DE SER UN TEMA
EN TU VIDA

Grijalbo





OEBPS/Images/portada.jpg
Matias Marchetti

NUTRICION
AL DIVAN

Historias, herramientas y recetas para que

la alimentacion deje de ser un tema en tu vida

Grijalbo





