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Cuando la rigidez gobierna nuestras vidas

1.1. ¢QUE ES LA ORTOREXIA?

Sandra tiene veintidds afos, es una buena estudiante y tiene
un bonito grupo de amigas. Hace un tiempo, empezo a se-
guir en redes sociales cuentas que hablaban sobre salud y
bienestar, y quiso probar las férmulas que proponian: una
vida con mas vegetales, sin gluten, sin lacteos, etcétera. Una
vida que prometia energia infinita resultaba muy tentadora.
Ademas, las personas detras de esas cuentas se veian gua-
pas, felices y con vidas muy atractivas.

En ese momento, Sandra lidiaba con algunas dificulta-
des personales (una ruptura de pareja, la busqueda de tra-
bajo...) y un plus de bienestar le vendria genial. Seguir esas
pautas hacia que se sintiera bien, ordenada y orgullosa, por-
que estaba haciendo algo para ocuparse de su salud, y, sin
darse cuenta, se fue enganchando a ese tipo de vida healthy
y siendo cada vez mas rigida a la hora de seguir las reglas
que le proponian.

Lo que empez6 como algo saludable, poco a poco fue
ocupando mas espacio en su vida. Su cuenta de Instagram
acabo repleta de perfiles de chicas que vendian mensajes
como «esto me ha cambiado la vida», «si yo he podido, ta
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también vas a poder» o «eres lo que comes» y cada dia reci-
bia en su buzdon decenas de newsletters con los beneficios de
algin superalimento o de una nueva moda alimentaria.

Su atencion fue concentrandose cada vez mas en su sa-
lud y su cuerpo. Empezo a ser selectiva con lo que comia en
casa, mas tarde no se permitia ir a restaurantes si no se ase-
guraba de que iba a encontrar elecciones que se ajustaran a
su plan del momento y, finalmente, dej6 de ir a restaurantes
o a comer fuera. Viajar se convirti6 en un infierno y dejo de
practicar sus hobbies preferidos.

Paralelamente, empez6 a experimentar cambios de hu-
mor, ansiedad y culpa cada vez que rompia alguna regla
aprendida en torno a la alimentacion, pensar en lo que iba a
comer ocupaba mucho espacio en su mente, y su energia y su
capacidad de concentracion cayeron en picado, el pelo se le
empez0 a caer en exceso, su piel se veia seca y apagada, y em-
pezo6 a tener problemas digestivos, entre ellos estrenimiento.

Otro caso similar es el de Alicia, que vino a mi consulta
tras verse superada por un plan alimentario que le recomen-
d6 un profesional al que acudioé para que le ayudara a mejo-
rar su salud intestinal. Sus problemas digestivos habian lle-
gado a un punto muy limitante: se sentia hinchada después
de cada comida, tenia gases y le costaba hacer la digestion.
Este profesional, un fisioterapeuta especializado en psico-
neuroinmunologia, le paut6 un plan alimentario que consis-
tia en eliminar tipos de alimentos apelando a que su intestino
se habia vuelto permeable y tenia que restaurarlo. Le quito
el gluten, los lacteos, algunas verduras y frutas, y le dio un
monton de suplementos.

Todo fue maravillosamente bien al principio y sus pro-
blemas digestivos mejoraron. El problema fue que el plan
alimentario era muy estricto y pronto se sinti6 incapaz de
seguirlo. Las reglas alimentarias inundaban su vida y cada
vez que las rompia, la culpa y el miedo la invadian. Pronto se
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sinti6 atrapada por la obsesion de querer cuidarse y no da-
flar su cuerpo y las limitaciones por tanta rigidez.

Como puedes ver, tanto Sandra como Alicia sufren mu-
cho por la comida, y dedican mucho tiempo a pensar, elegir
y preparar su comida. Lo mas probable es que sufran ortore-
xia, un trastorno de la conducta alimentaria caracterizado
por una extrema y excesiva preocupacion por evitar alimen-
tos percibidos como insanos o, lo que es 1o mismo, una obse-
sion excesiva e insana por comer alimentos saludables.

Digo «lo mas probable» porque, aunque ambas puedan
entrar dentro de la etiqueta de este trastorno, lo importan-
te que quiero transmitir en este libro no tiene que ver con la
etiqueta, sino con el sufrimiento que puede generar que la sa-
lud ocupe demasiado espacio en nuestras vidas, afectando
no sé6lo a nuestro bienestar fisico, sino también mental e in-
cluso social.

Las etiquetas nos pueden servir a los profesionales para
saber sobre el conjunto de sintomas de los que hablamos,
pero pueden alejar a la persona de buscar ayuda porque su
sufrimiento no encaje exactamente en la etiqueta. Me gus-
taria que te quedaras con esto, porque no tienes que encajar
en la etiqueta para atender ese sufrimiento.

El término ortorexia fue inventado por el médico Steven
Bratman y fue fruto de su propia experiencia personal, como
explica en su libro Health food junkies. En griego, ortho sig-
nifica ‘recto’, ‘correcto’y ‘verdad’. En 1997, Bratman acui6
el término ortorexia nerviosa para describir a «las personas
cuyas dietas extremas (destinadas a razones de salud) en
realidad conducen a la desnutricién y/o al deterioro del fun-
cionamiento diario». En su libro, define la ortorexia como
una fijacion por comer alimentos saludables, algo que sufri6
¢l mismo 20 afios antes, cuando su virtuosismo en torno a
su salud se convirti6 en una trampa de la que no era capaz
de salir.
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Hoy en dia, la ortorexia es considerada como un trastor-
no de la conducta alimentaria, aunque no esta catalogado
dentro del DSM-V, el manual de diagnostico de los trastor-
nos mentales.

Bratman comparte que las personas se inician en este
trastorno alimentario de forma inocente, como un deseo de
superar una enfermedad crénica, mejorar la salud o corregir
malos habitos, como lo hicieron Sandra, Alicia o el propio
Bratman. Poco a poco, el tiempo que pasan estas personas
pensando y comprobando lo que comen y los nutrientes que
contienen sus comidas va aumentando hasta que acaba por
ocupar todo el dia. La angustia y la ansiedad aparecen cuan-
do se desvian de las reglas que han interiorizado, y se sien-
ten culpables cuando comen los alimentos que consideran
malos o impuros. Todo esto lleva a que su salud mental que-
de altamente comprometida.

Ademas, el hecho de eliminar de su alimentacién uno o
varios tipos de alimentos, con sus correspondientes nutrien-
tes, acaba causando infranutricion e, incluso, pérdida de
peso, comprometiendo gravemente también su salud fisica.
Por otro lado, para evitar la culpa y la ansiedad, las personas
que sufren ortorexia dejan de hacer actividades que las pue-
dan llevar a romper esas reglas, como acudir a eventos so-
ciales, viajes o planes improvisados, lo cual acaba afectando
su vida social.

Recuerdo a una consultante que desde su adolescencia
formo parte de un club excursionista y que, a medida que las
reglas inundaron su vida, fue limitando las actividades en
las que no podia cumplirlas. Nunca comia bocadillos, y
como tenia que prepararse sus taperes con la combinacion
correcta de alimentos, al final dejo el club excursionista y
dejo de ir ala montana.

También recuerdo una frase que me dijo otra consultan-
te, Montse, una vez: «Yo como mucho mas sano que mi pa-
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reja, pero €l tiene una relacion mucho mas sana con la comi-
da». Ella también era incapaz de alejarse de las reglas que
dirigian su alimentacion. ¢Quién crees que de los dos tenia
una experiencia sentida de mayor salud? Todo esto son
ejemplos de como comer sano puede dejar de ser sano.
Montse me hacia esta reflexiéon porque anhelaba tener la
buena relacion con la comida que tenia su marido. Anhela-
ba recuperar la flexibilidad al comer, no estar todo el dia
pensando qué, cuando y como comer; queria volver a disfru-
tar de la comida, de las reuniones sociales y de la improvisa-
cion, y que la culpa y el control no dirigieran su vida. En de-
finitiva, anhelaba la libertad y el bienestar.

Ahi es donde encontramos el elemento central de la or-
torexia: la obsesion. Lo que empieza como una intencion de
mejorar la salud introduciendo algunas reglas para tratar
de cuidar nuestra alimentacion poco a poco lleva a las per-
sonas a una vida cada vez mas controlada por esas reglas: se
sienten bien cuando las siguen y mal cuando no las siguen.
Las personas que sufren este problema psicoléogico se des-
vian de una alimentacion sana y flexible donde todo puede
caber porque todo tiene su momento y su lugar, a una ali-
mentacion rigida basada en el control porque no son capa-
ces de hacerlo diferente.

En este libro no so6lo te voy a hablar del sufrimiento que nos
genera una alimentacion rigida, también voy a hablarte de
todo aquello que nos puede obsesionar cuando hablamos
de salud, a menudo promovido por modas en redes sociales,
porque el fitness, los suplementos para detoxificar el cuerpo,
los rituales de «bienestar» e incluso el yoga, si lo realizamos
desde esa rigidez, puede acabar generandonos sufrimiento.

Lo digo y lo repito a menudo: nunca habiamos estado
tan rodeados de informacion y nunca nos habia costado tan-
to cuidarnos. Quiza porque lo que nos rodea en realidad es
la desinformacion. La paradoja es que en la era de la hiper-
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conectividad cada vez estamos mas desconectados de noso-
tros y nuestros cuerpos y resulta muy facil dejarse llevar por
promesas de bienestar que al Gnico lugar que nos conducen
es a mas soledad y aislamiento, ¢te sientes identificado con
todo esto? éCrees que tiene sentido?

Como veremos mas adelante, el auge en redes sociales
como Instagram y Tiktok de modas alimentarias como la
dieta keto, el comer limpio, el real food, la raw food, la dieta
paleo o el ayuno intermitente, esta detras del incremento de
este desorden en la conducta alimentaria.

Y puede parecerte paradéjico que haya hecho un libro
que ayude a no «comer tan sano», cuando continuamente y
en todas partes se habla de los perjuicios contra los malos
habitos y la comida basura, de la cantidad de enfermeda-
des que nos acechan... Es un sinsentido, ¢verdad? Pero ésta
es la sociedad en la que vivimos, una sociedad polarizada,
donde cada vez nos cuesta mas encontrar el equilibrio en las
cosas.

1.1.1. Influencias en el desarrollo del trastorno

Por supuesto, no todas las personas que realizan un cambio
de hébitos para mejorar su salud o empiezan a seguir en redes
sociales a gurus de la salud acaban desarrollando este trastor-
no, y que tengas el deseo de comer sano o de cuidarte no quie-
re decir que lo vayas a sufrir. Es en la obsesion, en la pérdida
de flexibilidad y en el distanciamiento que esta rigidez produ-
ce de las cosas importantes donde esta el problema.

Un estudio preliminar sobre la ortorexia del afio 2004
nombra como posibles causas de la ortorexia la ilusiéon de
salud total, el deseo de control absoluto de la propia vida, la
busqueda de identidad y espiritualidad a través de la con-
ducta alimentaria, la creencia que las propias teorias sobre
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la alimentacion son las mejores o una forma de seguir los
ideales de belleza sin tener que confesarlos. Otro estudio re-
laciona la ortorexia con factores psicosociales como el per-
feccionismo, los rasgos obsesivo-compulsivos, la psicopato-
logia, los antecedentes de un trastorno alimentario, historial
de dietas, la mala imagen corporal y el deseo de adelgazar.

En otra investigacion sobre las claves en el desarrollo de
este problema psicolégico, los autores hablan de factores in-
fluyentes individuales, relacionales y sociales. En los indivi-
duales, se nombra la preocupacion por la salud, la creencia
de que la comida es medicina, experiencias de trauma y ras-
gos como el perfeccionismo o la obsesion. Dentro del con-
texto relacional, los autores hablan de influencias que tie-
nen que ver con contextos familiares muy exigentes, donde
se da mucha importancia a la imagen corporal y social, y te-
ner grupos de amigos conectados por el fitness y la alimen-
tacion sana. Y a nivel social, los autores hablan de influen-
cias que incluyen el esteticismo (culto a la imagen corporal),
la ciudadania moral y las redes sociales.

Aparte de estos factores influyentes individuales, rela-
cionales y sociales, el hecho de que una alimentacion salu-
dable se acabe transformando en un problema psicologico
tiene que ver, y mucho, con que, como seres humanos, con-
vivimos con un cerebro complicado, en una sociedad com-
plicada. Lo importante en este punto es que sepas que la ob-
sesion por la vida sana no ocurre porque si, y que, sobre
todo, no podemos entender este trastorno si no atendemos
también al contexto. Mas que una enfermedad individual,
hay autores que hablan de «sociedad ortoréxica» porque los
factores sociales tienen un gran peso.

Cuando hablamos de factores sociales se hace referen-
cia a una sociedad en la que los valores que se mueven son el
autocontrol, el énfasis en la responsabilidad individual,
el culto al cuerpo, al éxito social y el «si ti quieres, puedes», es
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decir, que defiende la conexion entre la fuerza de voluntad y
el autocontrol como caracteristicas elegibles y deseables. Si
juntamos esto con el auge de las redes sociales que lleva a las
personas a la comparacion continuada, y una vision de la ali-
mentacion marcada por la hiperexigencia en torno a la elec-
cién de alimentos y el juicio moral (alimentos buenos/malos)
junto con esloganes como «eres lo que comes» o «tu alimen-
tacion es tu medicina», tenemos el caldo de cultivo perfecto
para acabar desarrollando este problema psicologico.
Aunque el foco de la ortorexia no es adelgazar, sino co-
mer muy sano, puede acabar derivando en anorexia, ya que
un cerebro desnutrido puede ser el disparador de una obse-
sion por el cuerpo y la comida. Algo que me he encontrado a
menudo en consulta es que, al controlar la persona lo que
come, en muchas ocasiones acaba bajando de peso, y al ha-
cerlo, como el contexto de cultura de la dieta (del que te
hablaré en profundidad mas adelante) refuerza a la persona,
eso puede llevarla a «engancharse» a esa alimentacion y a
no ser capaz de hacerlo diferente, y ya no s6lo por el miedo
ano comer saludable, sino también por el miedo a engordar.
Recuerdo a Sonia, una chica que vino a mi consulta por-
que, debido a sus problemas digestivos de gases e hinchazoén,
habia ido a visitar a una nutricionista que le paut6 una dieta
de eliminacion de alimentos. Retiro el gluten y los lacteos y
empez0 a seguir en redes sociales cuentas de comida real, es
decir, sin ultraprocesados, para conseguir ideas para sus rece-
tas. Y perdio peso. Y su entorno se lo reforzé. No solo eso, sino
que, en casa, su padre también empezo a practicar este tipo
de alimentacion basada en comer solo alimentos reales.
Cuando vino a mi consulta, habia recuperado parte del
peso perdido, es decir, estaba volviendo a su peso anterior, y
eso la atormentaba. Ya no sabia qué comer, intentaba seguir
a rajatabla las reglas que le habia pautado la nutricionista,
pero eso ya no le funcionaba para mantener el peso, y empe-
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z6 a debutar con los atracones, una conducta que es conse-
cuencia directa de la restriccion, en la que el cerebro lucha
por recuperar el peso perdido y el balance alimentario. Cuan-
to mas restringia, mas atracones.

Y no s6lo eso, también sufria las consecuencias de que la
culpa dirigiera su vida: habia dejado de asistir a un montén
de eventos sociales y de disfrutar de tiempo con sus amigas
por miedo a no encontrar alimentos que se ajustaran a las
reglas de su alimentacién. A todo esto, se ailadi6é que sus
problemas digestivos sdlo estaban controlados cuando se
mantenia en la pauta estricta, cuando se salia un poco de
ella volvian e incluso con mayor fuerza, lo que le generaba
aun mas ansiedad en torno a qué comer.

Hay autores que apuntan que la ortorexia es una mani-
festacion cultural de la anorexia nerviosa, es decir, que las
influencias del contexto han derivado la necesidad de control
del cuerpo a la necesidad de control de la salud. En consulta
me suelo encontrar a personas que se apuntan a este tipo de
modas como forma de dieta de adelgazamiento encubierta.
En el contexto actual de salutismo (palabra a la que ya he
hecho referencia varias veces y que desarrollaré mas adelan-
te), puede estar mejor visto decir que lo que hacemos es por
salud que no para adelgazar. Por mi experiencia, lo mas fre-
cuente es que convivan las dos motivaciones, comer sano y
querer adelgazar. Pero recuerda, lo importante no es tanto
la etiqueta, sino que tomes consciencia de que hay algo que
te estd haciendo sufrir y que mereces vivir una vida plena sin
que la lucha con la comida te controle.

Si nos fijamos un poco, muchas de las conductas que se
promueven desde estas modas de salud son exactamente las
mismas que ponen en practica personas con trastornos ali-
mentarios, como eliminar tipos y grupos de alimentos, sal-
tarse comidas, estar muchas horas sin comer, controlar lo
que se come, etcétera.
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Recuerdo que, en una formacién que di sobre alimenta-
cion consciente, un chico compartié conmigo que, a raiz de
iniciarse en el ayuno intermitente, habia debutado con atra-
cones y obsesion por la comida. Como te comentaba, los
atracones surgen como consecuencia de la restriccion. Es
muy probable que, al cambiar la alimentacion a una mas
sana, se reduzca la cantidad de energia que se ingiera. Al re-
ducir las grasas, azicares e hidratos de carbono mas com-
plejos, el cuerpo empieza a entrar en déficit respecto a lo
que estaba acostumbrado. Ese déficit sostenido en el tiempo
puede llevar a que las hormonas que regulan el hambre y la
saciedad, la leptina y la grelina, se desregulen y a que la per-
sona empiece a sentir hambre desmesurada, le cueste parar
de comer porque nunca se sacia, e incluso que empiece a ex-
perimentar urgencia y un deseo incontrolable por la comi-
da. Debido a que la parte del cerebro que regula la ingesta, el
cerebro reptiliano, se pone en alerta, la persona siente que
no puede parar de pensar en comida (ya que pensar en co-
mida evolutivamente nos llevaba a buscar comida). Ade-
mas, como veremos en el proximo capitulo, prohibirnos ali-
mentos nos conduce a desearlos mas.

Pero no olvidemos que todo esto tiene sentido dentro de
nuestra sociedad y nuestros aprendizajes. Enfatizar esto
creo que es muy importante, porque nada de esto es nuestra
culpa. Como veremos mas adelante, si te reconoces en todo
lo que cuento aqui, lo primero que tienes que hacer es recor-
dar que eres un ser humano haciéndolo lo mejor que sabes
en medio de un contexto que no nos lo pone facil.

Mi intencion con este libro es que puedas desculpabili-
zarte, que tomes consciencia de lo complejo que es cuidarse
hoy en dia y que, desde una mirada compasiva hacia ti y ha-
cia tus luchas, puedas aprender a practicar un autocuidado
mas flexible y basado en la escucha de tu cuerpo y tus nece-
sidades, y no tan basado en reglas rigidas o modas.
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Consecuencias fisicas y psicologicas
de la ortorexia

Como ya te he ido compartiendo, el impacto en la sa-
lud tanto fisica como psicoldgica de la ortorexia pue-
de ser muy elevado. A nivel psicologico, algunas con-
secuencias pueden ser:

» Ansiedad generalizada y ansiedad en torno a las
elecciones alimentarias.

 Culpa por romper las reglas.

* Ciclos de pensamientos obsesivos y conductas
compulsivas en torno a la comida.

* Miedo y preocupacion excesiva.

* Vergiienzay sensacion de fracaso.

* Aislamiento social.

¢ Deterioro en las relaciones sociales.

* Ansiedad social.

* Disminucion de refuerzos positivos para la perso-
na como el disfrute en torno a la comida y de los
eventos sociales.

A nivel fisico, las deficiencias nutricionales al eli-
minar tipos o grupos enteros de alimentos pueden
generar severas complicaciones en la salud:

* Deficiencias en nutrientes esenciales como protei-
nas, grasas, vitaminas y minerales.

* Osteoporosis.

¢ Funcion inmune debilitada.

e Anemia.

 Pérdida de peso.

» Problemas hormonales como amenorrea.

 Problemas digestivos como estrefiimiento.
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1.1.2. No necesitas encajar en una etiqueta
para reconocer lo que te hace sufrir

Todas estas modas alimentarias, tanto si ponen el foco en
adelgazar como en la salud, pueden conducirnos a patrones
de alimentacién desordenada que nos hacen sufrir. Te pon-
dré un ejemplo: muchas de mis consultantes vienen porque,
a consecuencia de realizar ayuno intermitente, acaban so-
breingiriendo grandes cantidades de comida por la noche:
eso seria un patron de conducta desordenado, comen muy
poquito durante el dia y mucho por la noche. Algo parecido
pasaria con las personas que durante la semana «se cuidan
mucho desde patrones de mucho control» y cuando llega el
fin de semana se descontrolan y sobreingirien hasta sentirse
mal. Aunque no encajen en la etiqueta de un trastorno ali-
mentario, todas ellas sufren mucho y estan en riesgo de aca-
bar desarrollandolo.

Las etiquetas nos pueden ayudar a poner palabras a lo
que nos pasa, pero también nos pueden llevar a no validar y
reconocer nuestras luchas o sufrimiento si no encajamos en
ellas. Yo nunca encajé en una etiqueta. Hice atracones, atra-
cones con vomito, sin vomito, hacia ejercicio para compen-
sar, etcétera. No recuerdo mucho el no querer adelgazar,
pero si el no querer engordar. Controlaba la comida. Pasaba
mucho tiempo pensando en como sentirme mejor y con mas
energia. Continuamente buscaba productos para mejorar
mi salud. Seguramente si hubiera ido al médico no hubiera
encajado en ningin diagnoéstico, pero sufria.

Dentro del espectro de trastornos de la conducta ali-
mentaria reconocidos por el DSM-V, el manual de diagnos-
tico de los trastornos mentales, esta la anorexia, la bulimia y
el trastorno por atracon. La ortorexia esta clasificada dentro
de los EDNOS: otros trastornos alimentarios no especificos,
caracterizados por patrones atipicos que no cumplen los cri-
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terios de la clasificacion en cuanto a frecuencia o duracion.
Por ejemplo, conductas vinculadas a la anorexia, pero sin el
infrapeso, vomitos sin la frecuencia de la bulimia o conduc-
tas compensatorias sin los atracones.

El DSM-V puede ayudarnos a los profesionales a hablar
el mismo lenguaje y facilitarnos la comunicacion, pero tiene
serias limitaciones, ya que su perspectiva biomédica y su
acercamiento a la salud mental desde la enfermedad no
abordan los posibles origenes de los sintomas ni consideran
la complejidad del sufrimiento humano. Ya hemos visto
como factores biologicos y contextuales se combinan con
consecuencias como los problemas psicolégicos que las eti-
quetas del manual no son capaces de reflejar. No en vano la
mayor parte de los trastornos de la conducta alimentaria
entran dentro de los EDNOS debido a su amplio rango de
sintomas.

Tal vez te sientas identificado solo con algunas de las ca-
racteristicas que te comparto sobre la ortorexia. Tal vez ha-
yas sufrido un trastorno de la conducta alimentaria en el pa-
sado y sientas que estas en una casi recuperacion. Quiero
que sepas que, sea lo que sea que estés experimentando aho-
ra mismo con la comida, tu cuerpo o contigo mismo, todo
ello merece reconocimiento y atencion. Que no entres dentro
de un criterio no significa que no tenga validez o que no me-
rezca atencion. Es por eso por lo que te invito a que te quedes
aqui si sientes que tu relacion con la comida y tu cuerpo te
hacen sufrir, aunque no te sientas identificado con la eti-
queta al cien por cien, aunque haya cosas que te resuenen y
otras que no. Porque independientemente de ello, mi inten-
cion es que puedas aprender habilidades que te acerquen a
una vida mas plena y valiosa.





