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Por Rodolfo Castro

indice de capitulos:

Capitulo 1: Por Qué "Dejar de Comer Peor"” Funciona

Mejor Que "Comer Saludable™

1.1 El Poder de la Eliminacion vs. la Adicion

e Sesgo de la negatividad (Baumeister et al., 2001).
e Impacto desproporcionado de los ultraprocesados (Hall et al., 2019).

« Reduccion de la variabilidad alimentaria (Raynor & Epstein, 2001).
1.2 La Ciencia de la Accesibilidad

o El cerebro elige lo mas conveniente (Wansink, 2006).

o El efecto de la visibilidad (Journal of Marketing Research, 2016).

Capitulo 2: Como Ildentificar Tus "Peores" Alimentos

2.1 Autodiagnéstico Sin Culpa

o Lista de los 3 alimentos mas dafinos que consumes regularmente.

e ¢ Por qué los eliges? (Emocion, contexto, habito).
2.2 El Protocolo de Eliminacion

« Tirar/regalar lo insano (sin reemplazo inmediato).

e Laregla de las 2 semanas: jRealmente lo extrafias?
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Capitulo 3: Disenando un Ambiente a Prueba de

Sabotajes

3.1 Nevera y Despensa "Antitentaciones"”

o Zonas estratégicas (altura de los ojos, cajones ocultos).

e Frascos transparentes vs. bolsas opacas.
3.2 El Supermercado Como Campo de Batalla

e La regla de la periferia.

e Listas de compra automatizadas (apps).
3.3 Oficina y Espacios Sociales

e Snacks de emergencia (nueces, fruta).

« Defaults en reuniones (elegir antes de llegar).

Capitulo 4: Estrategias para Momentos Criticos

4.1 Antojos Nocturnos

e« Técnica del "ultimo bocado".

o Infusiones saciantes (canela, jengibre).
4.2 Eventos Sociales

e Laregla del 1-bocado.

o Beber agua antes de decidir.
4.3 Estrés y Comida Emocional

o Meditacion del hambre verdadera (Brewer).

o Kit de emergencia no alimentario (ej: caminata, musica).
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Capitulo 5: El Poder de los Defaults Saludables «

5.1 Comidas Preestablecidas

e Desayunos "infalibles" (avena nocturna, huevos duros).

e Plato unico (50% vegetales, 25% proteina, 25% carbohidratos).
5.2 Delivery Sin Culpa

o Restaurantes favoritos preelegidos.

e Borrar historial de opciones insanas.

Capitulo 6: Mantenimiento Sin Fuerza de Voluntad

6.1 Revision Semanal del Sistema

o Checklist: ¢ Qué funcioné? ;Qué fallo?

e Ajustes minimos (ej: comprar mas fruta si se agoto).
6.2 Autocompasion Activa

e Frases para resetear después de un desliz.

o Celebracion de microéxitos.
6.3 Métricas No Tradicionales

e Energia, sueno, ropa ajustada (no bascula).

Apéndice: Articulos Cientificos Clave

o Lista completa de estudios citados con links a PubMed.

e Libros recomendados (Ej: "Habitos Atémicos", "El Poder de los Habitos").

Estructura Pedagodgica:
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« Cada capitulo incluye:

o Ejercicios practicos (ej: reorganizar la nevera).
o Casos reales (ej: Maria y sus snacks en la oficina).

o Frases clave para recordar.
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Capitulo 1: Por Qué "Dejar de Comer Peor"” Funciona ‘-

Mejor Que "Comer Saludable™

(Basado en evidencia cientifica y psicologia del comportamiento)

1.1 El Poder de la Eliminacion vs. la Adicion
Base cientifica:

o Estudio clave (Hall et al., 2019): Personas que eliminaron ultraprocesados (sin
cambiar nada mas) redujeron 500 kcal/dia automaticamente.

e Mecanismo: Los alimentos ultraprocesados secuestran los sistemas de
recompensa cerebral (similar a drogas adictivas) (Nature Reviews Neuroscience,
2020).

Ejercicio practico:

1. Haz una lista de los 3 alimentos mas daihinos que consumes regularmente (e;j:
refrescos, pan blanco, galletas industriales).
2. Estrategia de eliminacion:
o Semana 1: No compres esos 3 alimentos. Si ya los tienes, regalalos o tiralos.
o Semana 2: Observa cdmo tu cuerpo reacciona (¢, menos hinchazén? ; mas

energia?).

1.2 La Ciencia de la Accesibilidad
Datos clave:

o Visibilidad: Si las frutas estan en un bowl en la mesa, consumes 73%
mas (Wansink, 2006).

o Default saludable: En un estudio, cambiar el menu predeterminado a "ensalada +
agua" redujo calorias en un 22% (JAMA Network Open, 2019).
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Ejercicio practico:

1. Reorganiza tu nevera hoy mismo:

o Zona "prime" (altura de los ojos): Frutas lavadas, vegetales precortados,
huevos duros.
o Zona "oculta" (cajones inferiores): Quesos, embutidos, salsas.

2. Despensa antiantojos:

o Snacks saludables (nueces, garbanzos tostados) en frascos transparentes.

o Galletas/chips en bolsas opacas, detras de latas de legumbres.

1.3 El Cerebro No Resiste lo que No Ve
Principio psicolégico:

« "Fuera de la vista, fuera de la mente": La simple presencia de alimentos insanos

aumenta los antojos, incluso si no se consumen (Appetite, 2018).
Ejemplo real:

o Caso de Laura (32 anos): Elimino los cereales azucarados de su despensa y los
reemplazé por avena en un frasco transparente. Resultado: Desayunos 40% mas

saludables sin esfuerzo.
Ejercicio practico:

o Reto 7 dias: No compres ningun alimento de tu lista "toxica". Si surge un antojo:

1. Bebe un vaso de agua.
2. Espera 15 minutos.

3. Si persiste, come una alternativa menos dafina (ej: chocolate negro 85%).
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Resumen del Capitulo

Concepto Clave Accién Concreta

Eliminar es mas facil que afadir | Tirar/regalar tus 3 peores alimentos.

Accesibilidad = Consumo Frutas a la vista, snacks insanos ocultos.

El cerebro elige por inercia Usa defaults saludables (ej: agua en la mesa).

Frase para recordar:

"No necesitas fuerza de voluntad para resistir un alimento que no esta en tu casa”.
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Capitulo 2: Cémo Identificar Tus "Peores" Alimentos «

En el Capitulo 1, descubrimos por qué enfocarnos en "dejar de comer peor" es una
estrategia mas efectiva y sostenible que intentar "comer mejor". La clave esta en entender
que tu entorno y tus habitos inconscientes tienen un poder enorme sobre tus decisiones

alimentarias, mucho mas que la fuerza de voluntad.

Ahora, para aplicar este principio, el primer paso fundamental es identificar cuales son
esos alimentos que, silenciosamente, sabotean tus intenciones. No se trata de

demonizarlos, sino de entender su impacto y de qué manera interactuan contigo.
2.1 Autodiagnéstico Sin Culpa: Conoce tus "Alimentos Trampa"

Todos tenemos esos alimentos que, cuando estan cerca, son casi imposibles de resistir.
Los llamamos "alimentos trampa" o "alimentos disparadores" (trigger foods). Su presencia
no solo tienta, sino que aumenta los antojos, incluso si no los consumes, activando nuestro
sistema de recompensa cerebral de manera similar a una adiccioén. La clave es

identificarlos sin culpa ni juicio, solo con curiosidad.
Ejercicio Practico: Tu Lista de los 3 Principales Saboteadores

Piensa en los ultimos 30 dias. ¢, Cuales son esos 3 alimentos que, una vez que empiezas,
te cuesta mucho parar? ;Los que sueles comer por impulso, aburrimiento o estrés, y que

después te hacen sentir mal?

1. Alimento Trampa #1:

o ¢Cuando o por qué suelo comerlo? (Ej: noches, viendo la tele, después de un

dia estresante)

o ¢Como me siento justo antes de comerlo? (Ej: aburrida, ansiosa, con ganas

de un "capricho")

2. Alimento Trampa #2:

o ¢Cuando o por qué suelo comerlo?

o ¢Como me siento justo antes de comerlo?
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3. Alimento Trampa #3:

o ¢Cuando o por qué suelo comerlo?
o ¢Como me siento justo antes de comerlo?

Este ejercicio te ayuda a ver los patrones. No te juzgues por tus respuestas; solo estas

recopilando informacion valiosa.
2.2 El Protocolo de Eliminacion Inteligente

Una vez identificados tus "alimentos trampa", el siguiente paso es aplicar el principio de "lo
que no esta disponible, no se consume". La eliminacion fisica es una de las estrategias
mas poderosas, como lo demuestra el hecho de que la falta de disponibilidad inmediata

reduce el consumo en un 47% (Appetite, 2016).

Accién Clave: Deshacerte de lo que te sabotea

o« Paso 1: jFuera de casa! Para los 3 alimentos de tu lista, toma la decisién firme de

no comprarlos mas en el supermercado. Si ya los tienes en casa, tdmalos y:

o Regalalos: Si es algo que alguien mas puede disfrutar (y no te tentara si esta

cerca).

o Tiralos: Si, a la basura. Esto puede sonar drastico, pero el "costo de
reemplazo” (el dinero que ya gastaste y ahora "pierdes") crea una disuasion
futura. Tu cerebro asocia el tirar la comida con una "pérdida", lo que refuerza

la idea de no volver a comprarla.
« Paso 2: La Regla de las 2 Semanas.

o Después de eliminar esos 3 alimentos, observa lo que sucede durante las
proximas dos semanas. Es probable que al principio sientas su ausencia,
pero este periodo es crucial para que tu cerebro se desacostumbre a su

presencia y a la rutina asociada a ellos.

o ¢Qué observaras? Menos antojos impulsivos, menos discusiones internas

sobre si comerlos o no. Tu sistema se recalibrara.

623030124 https://bik.cat info@activamente.club




° En femening

2.3 Negociando con Tus Antojos (Sin Culpa) «

La eliminacion fisica es poderosa, pero los antojos pueden seguir apareciendo. Aqui es

donde entra la "negociacion" basada en el autocuidado, no en la prohibicién.

Ejercicio: Meditacion del Hambre Verdadera (Judson Brewer)

Cuando sientas un "antojo" o la necesidad de comer algo que sabes que no te beneficia:
1. Haz una pausa de 3 segundos: Antes de actuar, para y respira profundamente.
2. Pregunta: ";Dodnde siento este 'hambre' en mi cuerpo?”

o Sies en el estbmago, con sensaciones de vacio o gruiidos, probablemente

sea hambre fisica.

o Sila sientes en la boca, la garganta, o es un pensamiento recurrente en tu
mente, es mas probable que sea hambre emocional (aburrimiento, estrés,

tristeza).

3. Si es hambre emocional: Bebe un vaso grande de agua y espera 5 minutos.
Luego, preguntate: "; Qué necesito realmente en este momento? ;Descanso? ¢ Una

distraccion? ¢ Hablar con alguien? ;Un abrazo?". A menudo, el impulso pasa.

4. Si persiste: Puedes recurrir a una alternativa menos dafina, como un par de onzas
de chocolate negro (85% cacao), pero siempre desde la consciencia y la

autocompasion, no desde la culpa.

La Regla del 80/20 Emocional para la Flexibilidad:

Recuerda que la perfeccion no existe y no es el objetivo. El 80% del tiempo, elige
alimentos que nutran tu cuerpo y te den energia. El 20% restante, permitete disfrutar de
alimentos que nutran tu alma, pero hazlo de forma consciente y sin justificarte. Di: "Lo elijo
porque me gusta. Punto". Esto elimina la culpa y reduce los atracones posteriores
(Appetite, 2018).
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Resumen del Capitulo 2

Concepto o ] ]
Accion Concreta Por Qué Funciona
Clave
Identificar Crea tu lista de los 3
] o Te ayuda a entender tus patrones de consumo
"Alimentos principales _ . . _
impulsivo y las "sefales" que los activan.

Trampa" saboteadores.

. Saca de casa y no Reduce la disponibilidad, la visibilidad y, por lo
Eliminar

o compres tus 3 peores |tanto, el impulso a consumirlos. El cerebro no
Fisicamente . o
alimentos. puede resistir lo que no ve.

o Te permite diferenciar el hambre fisica de la
Usa la "Meditacion del . ) .
] emocional, dandote herramientas para
Negociar con |Hambre Verdadera"y la

Antojos "Regla del 80/20

Emocional".

responder a tus necesidades reales sin recurrir
al castigo o la prohibicién, y con la flexibilidad

necesaria para la sostenibilidad.

Frase para recordar:

"No necesitas fuerza de voluntad para resistir un alimento que no esta en tu casa."
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Capitulo 3: Disenando un Ambiente a Prueba de «

Sabotajes

En el Capitulo 2, aprendimos a identificar esos alimentos que nos tienden trampas y la
importancia de eliminarlos de nuestro entorno inmediato. Ahora, vamos un paso mas alla: a
construir un ambiente que, de forma pasiva e inteligente, te guie hacia elecciones

saludables, sin que necesites gastar tu preciada fuerza de voluntad.

La ciencia del comportamiento es clara: la opcidn mas visible y conveniente es la que gana
(Wansink, 2006). Si tu entorno esta disefiado para que lo saludable sea facil y lo menos
saludable sea dificil, tu cerebro elegira el camino de menor resistencia, que sera el que te

beneficia.
3.1 Tu Hogar: Nevera y Despensa "Antitentaciones"

Tu casa es tu fortaleza y tu primer campo de batalla. La forma en que organizas tus

alimentos puede determinar la mayoria de tus decisiones.

Principio: La Visibilidad Dirige el Consumo. Las personas comen un 73% mas de
vegetales si estan a la altura de los ojos en la nevera (Journal of Marketing Research,
2016). La visibilidad aumenta el consumo de un alimento en un 50% (Environment and
Behavior, 2015).

Acciones Clave: jOrganiza tu Fortaleza!
1. La Nevera Estratégica:

o Zona "Prime" (Altura de los Ojos): Este es tu espacio mas valioso. Llena

los estantes centrales, los que ves al abrir la puerta, con:

= Frutas lavadas y listas para consumir: Uvas en un bol, arandanos

en un recipiente transparente, mandarinas peladas o faciles de pelar.

= Vegetales precortados: Zanahorias baby, pimientos en tiras, pepino
en rodajas, cherrys, con un recipiente de hummus o dip saludable al

lado.
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= Proteinas de facil acceso: Huevos duros ya cocidos, yogur griego «
natural, queso fresco en porciones.

o Zona "Oculta" (Cajones Inferiores y Esquinas): Guarda aqui los alimentos

que quieres consumir con moderacion o menos frecuentemente.

= Quesos mas grasos, embutidos, salsas industriales (ketchup,

mayonesa).
= Bebidas azucaradas o zumos procesados.
= Cualquier cosa que, al verla, te genere un antojo instantaneo.

o jConsejo Adicional! Usa recipientes transparentes. Ver el contenido

saludable te recuerda tus opciones.
2. La Despensa Anti-Antojos:

o Snacks Saludables a la Vista: Coloca nueces, almendras, garbanzos
tostados, o fruta deshidratada (con moderacion) en frascos de vidrio

transparentes, en los estantes que mas usas o a la altura de los ojos.

o Snacks Insanos al Fondo y Ocultos: Si decides tenerlos en casa (la

recomendacion principal sigue siendo no comprarlos), guardalos en:
= Bolsas opacas: Para que no veas el contenido.

= Detras de productos menos atractivos: Como latas de legumbres,
conservas, o paquetes de pasta.

= En estantes altos o bajos: Donde no los veas con facilidad ni los

tengas al alcance de la mano.

o jConsejo Adicional! Etiqueta los frascos de snacks saludables.

Simplemente ver "Almendras Energéticas" es un "recordatorio” positivo.
Ejercicio Practico: Auditoria y Reorganizacion de tu Hogar
Dedica 30 minutos a este ejercicio.

1. Abre tu nevera y despensa. Saca todo.
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2. Clasifica: Haz 3 montones:
o "Sanoy para usar a menudo"
"Para consumir con moderacion / Tratas"
o "Alimento Trampa / Saboteador" (los que identificaste en el Capitulo 2)
3. Implementa:

o Los "Sano y para usar a menudo" van a la zona "prime" de la neveray a la

vista en la despensa.

o Los "Para consumir con moderacion” van a los cajones inferiores de la

nevera o a los estantes menos accesibles de la despensa.

o Los "Alimento Trampa / Saboteador": Si decidiste no comprarlos, jfelicidades!
Si aun los tienes, regalalos o tiralos. Si por alguna razén debes
conservarlos, asegurate de que estén en bolsas opacas, al fondo y en el

lugar mas inconveniente posible.
4. Reflexiona: ";Me he puesto obstaculos para comer mal?"
3.2 El Supermercado Como Campo de Batalla

El supermercado esta disefiado para que compres mas, especialmente productos

ultraprocesados. Necesitas una estrategia para navegarlo.

Principio: La Fatiga de Decision es Real. Cuantas mas decisiones tomas, mas agotado

esta tu cerebro, lo que te hace mas vulnerable a las tentaciones (Baumeister, 1998).
Acciones Clave: jTu Estrategia de Compra!
1. La Regla de la Periferia:

o Entray quédate en los bordes: La mayoria de los supermercados estan
disefiados para que los alimentos frescos y menos procesados (frutas,
verduras, lacteos, carnes, pescados, huevos) se encuentren en el perimetro

de la tienda.
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o Evita los pasillos centrales: Es donde se encuentran la mayoria de los «
ultraprocesados, snacks, dulces y bebidas azucaradas. Si debes entrar, ve

directamente a buscar lo que necesitas y sal rapidamente.

o Estudio: Quienes siguen esta regla consumen un 30% menos de azucar al

evitar los pasillos centrales (American Journal of Public Health, 2012).
2. Lista de Compra a Prueba de Impulsos:

o Usa una app de lista de compra: Aplicaciones como "Bring!" o incluso las
listas integradas en tu teléfono te permiten tener una lista predefinida.

o Sé especifica: En lugar de "fruta", escribe "manzanas, platanos, peras". En
lugar de "galletas”, escribe "galletas de arroz integrales" (si las consideras
una opcion mas saludable para ti).

o Cinete a la lista: Considera que la lista es tu mapa y tu proteccion. Si no esta

en la lista, no lo compras. Este es tu "default" en el supermercado.
Ejercicio Practico: Planifica tu Proxima Compra

1. Crea tu lista de la compra para la proxima semana, incluyendo las frutas, verduras

y proteinas que ahora estaran "a la vista" en tu nevera.

2. Imagina tu recorrido en el supermercado. ;Qué pasillos evitaras? ;Ddnde iras

directamente?

3. Compromiso: Antes de salir de casa, repitete: "Voy a comprar solo lo que esta en

mi lista y me mantendré en la periferia”.
3.3 Oficina y Espacios Sociales: Preparacién Inteligente

Estos entornos estan llenos de tentaciones: maquinas de snacks, companeros que ofrecen

dulces, reuniones con catering.

Principio: La Opcion por Defecto es Poderosa. El cerebro elige la opcion predeterminada

por "pereza cognitiva" (Thaler & Sunstein, 2008).

Acciones Clave: jAnticipate a la Tentacion!
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1. Tupper con "Defaults Saludables" para el Trabajo:

o Preparate la noche anterior: Lleva tu almuerzo y snacks saludables desde

casa.

o Opciones "infalibles": Ensaladas completas, bowls de quinoa con vegetales
y proteina, sopa casera, fruta cortada, pufiado de frutos secos.

o Estudio: Las personas que llevan su propia comida al trabajo consumen un
15% menos de calorias y un 20% menos de azucares anadidos (Journal of
Nutrition Education and Behavior, 2017).

2. Snacks de Emergencia en el Cajon:

o Ten siempre a mano en tu escritorio o bolso un "kit de supervivencia": un
pufiado de nueces, una barrita de cereales integral sin azucar, una manzana,
una bolsita de té. Cuando el hambre o el antojo aparezca, tendras una opcion
saludable a tu alcance.

3. Estrategias para Reuniones y Eventos Sociales:

o Regla de la "Primera Eleccién": Si vas a una comida o evento, sé la
primera en pedir algo saludable (agua, una ensalada, un plato con muchas
verduras). Esto puede influir en las elecciones de los demas ("efecto

arrastre") y refuerza tu propio compromiso.

o Bebe agua: Antes y durante el evento, bebe mucha agua. A menudo
confundimos sed con hambre o antojo. Beber 500 ml de agua antes de una

comida reduce la ingesta calorica en un 13% (Obesity, 2015).

o Regla del 1-Bocado: Si te ofrecen un postre o un snack que te apetece
mucho, permitete un solo bocado. El primer bocado suele dar el 80% del
placery el resto es inercia (Food Quality and Preference, 2017). Saborea ese

bocado sin culpa y luego déjalo.
Ejercicio Practico: Plan de Oficina/Social
1. Revisa tu lugar de trabajo: ;Qué alimentos insanos tienes a la vista o al alcance?

Planifica cdmo quitarlos o hacerlos menos accesibles.

623030124 https://bik.cat info@activamente.club




0 En femening

2. Prepara tu "Kit de Supervivencia™: ;Qué llevaras en tu bolso/mochila para «

emergencias de antojo?

3. Mentalizate para eventos sociales: Imagina un proximo evento social y como

aplicaras la "Primera Eleccién" o la "Regla del 1-Bocado".

Resumen del Capitulo 3

Concepto Clave |[[Accidon Concreta Por Qué Funciona

Organiza nevera y o o )
Hogar a Prueba La visibilidad y la accesibilidad guian tus
. despensa: saludable a la . _ .
de Sabotajes _ _ elecciones inconscientemente.
vista, insano oculto.

Usa la Regla de la Reduce la fatiga de decision y te protege de
Supermercado o . . )
) Periferia y listas de las trampas del marketing, enfocandote en
Inteligente . .
compra estrictas. alimentos reales.
Lleva tuppers o )
Anticipa las tentaciones en entornos fuera
- saludables, snacks de _
Preparacion para _ _ de casa y te da herramientas para
emergencia y aplica _
Otros Entornos mantener el control sin depender de la

reglas en eventos
) fuerza de voluntad en el momento.
sociales.

Frase para recordar:

"Tu entorno no es neutro; es tu aliado o tu saboteador. Disefia tu ambiente y tu ambiente

disefara tus habitos."
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Capitulo 4: Estrategias para Momentos Criticos «

Hemos avanzado mucho. Ya sabes por qué la fuerza de voluntad no es suficiente y como
disefar tu ambiente para que lo saludable sea lo mas facil. Pero, seamos realistas: la vida
real presenta desafios. Habra momentos criticos, antojos intensos o situaciones

inesperadas que pondran a prueba tu sistema.

Este capitulo te dara estrategias concretas y basadas en la psicologia para navegar esos

momentos de debilidad y fortalecer tu resiliencia, sin caer en la culpa o la prohibicién.
4.1 Antojos Nocturnos y el "Comedor Emocional”

La noche es a menudo el momento mas vulnerable. Después de un dia de decisiones y
autocontrol, la fuerza de voluntad esta agotada, y el cerebro busca una recompensa

rapida, a menudo en forma de dulces o snacks salados.

Principio: Los antojos siguen patrones contextuales. No son aleatorios; suelen estar

ligados a un momento, un lugar o una emocion (Lally et al., 2010).
Acciones Clave: Tu Ritual Nocturno Anti-Antojos
1. El Ritual del Ultimo Bocado:

o Consciencia, no restriccion: Cuando estés comiendo tu cena o un snack
permitido, elige conscientemente el "ultimo bocado" (por ejemplo, cuando te

quede un 20% de la porcion).

o Preguntate: "; Disfrutaré este ultimo bocado tanto como los primeros? ;Mi

cuerpo realmente lo necesita ahora?".

o Silarespuesta es no: jDéjalo! Celébralo internamente: "Estoy satisfecho/a y
elijo parar". Esto te entrena a escuchar las sefales de saciedad, no la inercia
(Food Quality and Preference, 2017).

o Silarespuesta es siy es algo "menos saludable": Disfrutalo, pero que
sea el ultimo bocado. No permitas que uno se convierta en la cadena.

2. Infusiones Saciantes y Aromaticas:
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o Cuando el antojo dulce golpee por la noche, prepara un vaso grande de agua «
con gas y limén, o una infusion caliente de canela o jengibre.

o Mecanismo: El liquido llena el estdmago, el sabor dulce de la canela (sin
calorias) satisface el deseo de azucar, y el ritual de preparacién distrae tu

mente del antojo.
3. El "Postre Lejano":

o Sitienes un pequefo capricho permitido (como un cuadrado de chocolate
negro 85%), no lo tengas a la vista ni al alcance de la mano en la cocina o el
salon. Guardalo en un lugar que requiera un minimo esfuerzo para ir a

buscarlo (ej., un cajén alto de la despensa).

o Dato: El simple acto de tener que levantarte y caminar unos pasos puede ser
suficiente para que el antojo pierda intensidad o para que tu cerebro

reconsidere la "recompensa instantanea".
Ejercicio Practico: Disefia tu Noche Antojos-Free
1. Identifica tu "hora pico de antojo™" por la noche.

2. Crea tu ritual: ;Qué haras en ese momento? (Ej: "A las 21:00, me prepararé una

infusidn de jengibre y leeré un libro en lugar de encender la tele.")
3. Asegurate de que no haya "alimentos trampa™ a la vista en tu zona de relax.
4.2 Eventos Sociales: La Diplomacia Alimentaria

Las reuniones con amigos y familiares, las cenas de empresa y las celebraciones son
minas de tentaciones. Aqui, la presion social y la abundancia de comida poco saludable

pueden hacer que tu sistema falle.

Principio: La influencia social es poderosa. Tendemos a imitar las elecciones de los

demas. Sin embargo, también podemos ser lideres (efecto arrastre).
Acciones Clave: jTu Estrategia Social!

1. Bebe Agua Antes de Salir:
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o Antes de ir a cualquier evento social donde habra comida, bebe 500 ml de «
agua. Esto te ayudara a sentirte mas saciada y a diferenciar el hambre real

de la sed o el "hambre social".

o Estudio: Beber agua antes de las comidas puede reducir la ingesta caldrica
en un 13% (Obesity, 2015).

2. La Regla de la "Primera Eleccién":

o Sé la primera en pedir. Si estas en un restaurante, pide primero un plato

saludable (una ensalada grande, un pescado con verduras).

o Mecanismo: Tu eleccidn puede influir sutiimente en la de tus acompafantes,

y te compromete a ti misma con una opcion mas sana desde el principio.

3. El "Scouting" de Comida:

o Alllegar a un evento, haz un "reconocimiento” rapido de la mesa de comida.
Identifica las opciones mas saludables (vegetales, proteinas magras) y

priorizalas.

o Evita quedarte cerca de los aperitivos poco saludables: La proximidad

aumenta el consumo.
4. La Regla del 1-Bocado (para postres/caprichos):

o Site apetece mucho un postre o un snack que no es parte de tu sistema,

permitete un solo bocado. Saborearlo plenamente.

o Por qué funciona: El primer bocado suele aportar el 80% del placer. El resto
es inercia y puede llevarte a comer mas de lo que disfrutas (Food Quality and
Preference, 2017).

o Después de ese bocado, enfécate en la conversacion o en beber agua.
Ejercicio Practico: Prepara tu Préximo Evento Social
1. ¢Tienes un evento social pronto? Andétalo.

2. ¢Qué tipo de comida esperas que haya?
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3. ¢Qué haras antes de salir de casa? (Ej: Beber 500 ml de agua). @

4. ¢Qué pediras primero? (Si es un restaurante).
5. ¢Coémo aplicaras la "Regla del 1-Bocado" si se presenta la oportunidad?
4.3 Estrés y Comida Emocional: Rompiendo el Ciclo

El estrés es uno de los mayores saboteadores de cualquier plan alimentario. Muchas
veces, recurrimos a la comida (especialmente a la "comida trampa") como una forma de

consuelo o distraccion.

Principio: E/ cerebro busca recompensas rapidas para aliviar el malestar, pero estas son
temporales.

Acciones Clave: Tu Kit de Emergencia No Alimentario
1. Meditacion del Hambre Verdadera (Revision):

o Vuelve a esta practica del Capitulo 2. Antes de comer por estrés o
aburrimiento, detente y pregunta: "; Esto me nutre o solo distrae? ¢Es
hambre fisica o emocional?". A menudo, el cerebro confunde la incomodidad

emocional con la necesidad de comida.
2. El "Kit de Emergencia™ Emocional:

o Ten una lista (fisica o mental) de 3-5 actividades que puedes hacer
inmediatamente cuando sientas estrés, aburrimiento o ansiedad que no

impliquen comer.
o Ejemplos:

= Movimiento: Dar un paseo de 10 minutos, subir y bajar escaleras,

estirar el cuerpo.
= Conexion: Llamar a un amigo/a o familiar que te apoye.

= Relajaciéon: Hacer 5 respiraciones profundas (diafragmaticas),
escuchar una cancion que te guste, meditar 3 minutos (hay apps como

Calm o Headspace).
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= Distraccion: Leer un capitulo de un libro, hacer un rompecabezas, ver «

un video corto y divertido.
3. La Regla del "10 Minutos de Espera™:

o Cuando te asalte un antojo intenso o la necesidad de comer por estrés,
comprométete a esperar 10 minutos. Durante esos 10 minutos, haz una de

las actividades de tu "kit de emergencia emocional”.

o Dato: La mayoria de los antojos duran solo 10-15 minutos y disminuyen en
intensidad si no se les "alimenta". Si después de 10 minutos el antojo

persiste, es menos probable que sea solo un impulso emocional.
Ejercicio Practico: Crea tu Kit de Emergencia Emocional

1. Haz una lista de 5 actividades (no alimentarias) que te gusten y que puedas hacer

en 10 minutos 0 menos para manejar el estrés, el aburrimiento o la ansiedad.
2. Guarda esta lista en tu teléfono o en un lugar visible.

3. Comprométete a usar la "Regla de los 10 Minutos de Espera” la proxima vez

que sientas un antojo emocional.

Resumen del Capitulo 4

Concepto Clave ||Accion Concreta Por Qué Funciona
Antojos Ritual del Ultimo Bocado, |Engafia al cerebro con recompensas no
Nocturnos y infusiones, "Postre dafinas, reduce la accesibilidad y te
Emocionales Lejano". entrena a escuchar la saciedad real.
Beber agua antes, Te empodera para tomar decisiones
Eventos "Primera Eleccion”, conscientes en ambientes de tentacién, usa
Sociales "Scouting", Regla del 1- |la influencia social a tu favor y te permite
Bocado. disfrutar sin excesos.
Estrés y Comida |\1editacion del Hambre  ||Te ayuda a identificar la causa real de tu
Emocional Verdadera, Kit de "hambre", te da herramientas para calmarte
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Emergencia Emocional,
Regla del "10 Minutos".

sin comida y reduce la intensidad de los

antojos al no ceder inmediatamente.

Frase para recordar:

"Los momentos criticos no son pruebas de tu fuerza de voluntad; son oportunidades para

aplicar tu sistema y construir nuevas rutas neuronales.
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Capitulo 5: El Poder de los Defaults Saludables «

(Defaults = por defecto = preestablecidos)

Hasta ahora, hemos desmantelado la idea de que la fuerza de voluntad es la Unica clave
para comer mejor, y hemos aprendido a disefiar nuestro entorno para que lo saludable esté
a la vista y lo menos saludable, oculto. Sin embargo, hay un superpoder psicologico aun

mas sutil y efectivo: el poder de los defaults, o las opciones predeterminadas.

Imagina un camino. Puedes luchar contra cada obstaculo (fuerza de voluntad), o puedes
despejar el camino y llenarlo de atajos. Los defaults son esos atajos. Cuando una opcion
ya esta preseleccionada, el cerebro, por su tendencia natural a la "pereza cognitiva", la

elegira en la mayoria de los casos.

Principio Clave: El cerebro elige la opcién predeterminada por pereza cognitiva. Las
personas son un 80% mas propensas a elegir una opcion si ya esta preseleccionada,
incluso si tienen que desmarcarla para cambiar (Thaler & Sunstein, 2008). Esto se debe a

que tomar decisiones consume energia mental.
5.1 Comidas Preestablecidas: Tu "Piloto Automatico" Saludable

La fatiga de decision es real. Cada mafana, preguntarse "; Qué voy a desayunar?" o al
mediodia " Qué pido para comer?" abre la puerta a la eleccidén impulsiva y a menudo

menos saludable. Al establecer "defaults" para tus comidas, eliminas esa carga mental.
Acciones Clave: Predefine tu Exito
1. Desayunos "Infalibles™:

o Opcion A: Avena Nocturna. Prepara en un tarro de cristal (la noche
anterior) avena con leche o bebida vegetal, semillas de chia, y alguna fruta.

Guardala en la nevera.

= Ventaja: Al despertar, tu desayuno ya esta listo y es una opcion
nutritiva sin pensar. El simple hecho de que "esté ahi" te incitara a

comerlo.
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o Opcion B: Huevos Duros + Aguacate. Cocina una tanda de 6-8 huevos «
duros los domingos. Tenlos listos en la nevera. Por la mafana, solo tienes

que pelar 2 y afiadir medio aguacate.

= Ventaja: Proteina y grasas saludables al alcance, minimizando el

tiempo de preparacion matutina.

o Por qué funciona: Eliminas la decisién matutina, momento en el que la
fuerza de voluntad puede ser baja por el apuro o el cansancio. Tu cerebro

elige la opcion que requiere menos esfuerzo.
2. Almuerzo y Cena: El "Plato Unico" Sencillo:

o Disefno del Plato: Adopta una regla visual sencilla para tus comidas

principales (almuerzo y cena) para evitar el exceso o la falta de nutrientes.

= 50% Vegetales: La mitad de tu plato debe ser de vegetales (ensalada,
verduras al vapor, asadas).

= 25% Proteina: Un cuarto del plato, proteina magra (pollo, pescado,

legumbres, tofu).

= 25% Carbohidratos Complejos: El cuarto restante, carbohidratos

complejos (arroz integral, quinoa, patata, boniato).

o Sin Segundas Porciones: Una vez que sirvas tu plato segun esta regla, no

hay segundas porciones. Enfocate en disfrutar lo que tienes.

o Mecanismo: Este "default visual" te guia en las porciones y la composicion
nutricional sin contar calorias. Reduce la probabilidad de comer en exceso o

de elegir alimentos que no te sacian.
Ejercicio Practico: Establece tus Defaults Semanales
1. Desayuno: Elige 1 o 2 "defaults" para tus desayunos de lunes a viernes.

o Mi default de desayuno es:
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o ¢Qué necesito preparar el domingo para que esté listo? «

2. Almuerzo/Cena: ;Qué dias de la semana puedes planificar tu "plato unico"?

o Lunes:
o Martes:
o Miércoles:

5.2 Delivery Saludable: Tu "Comida Rapida" Conectada

Las aplicaciones de delivery son una tentacion constante. Pero 4y si pudieras hacer que la

opcién saludable fuera tu default incluso alli?
Acciones Clave: Configura tus Apps a tu Favor
1. Deja 2-3 Restaurantes "Saludables" como Favoritos:

o ldentifica un par de restaurantes o establecimientos en tus apps de delivery
que ofrezcan opciones consistentemente saludables (ej., bowls de quinoa,
ensaladas completas, opciones de proteina con vegetales). Marcalos como

favoritos.

o Mecanismo: Cuando tengas antojo de pedir comida y tu cerebro esté
cansado, veras estas opciones saludables primero, reduciendo la friccidon

para elegirlas.

2. Borra el Historial de Pizzerias y Comida Chatarra:
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o Sitienes un historial de pedidos de comida ultraprocesada o restaurantes

"trampa", borralo de tus favoritos o del historial de la app.

o Por qué funciona: Si la opcidn no esta visible, tienes que buscarla

activamente, lo que anade friccién y te da un momento para reconsiderar.
Ejercicio Practico: Limpia tus Apps de Delivery
1. Abre tus apps de delivery favoritas.
2. ldentifica y marca como favoritos 2-3 restaurantes con opciones saludables.

3. Borra el historial o desfavorece aquellos restaurantes que te tientan con opciones

poco saludables.

4. ;Qué opcion saludable puedes "pre-elegir" o identificar en esos restaurantes

favoritos?
5.3 Implementando los Defaults en Tu Vida

La clave para que los defaults funcionen es la consistencia. Al principio, puede requerir un
poco de esfuerzo consciente para establecerlos, pero con el tiempo se convertiran en tu

piloto automatico.
Ejercicio Practico: El Calendario de Defaults
1. Imprime o dibuja un calendario semanal.

2. Para cada dia, anota los defaults que has decidido (ej., "Lunes: Avena nocturna”,

"Martes: Plato Unico: Salmén + Brécoli").

3. Visualiza: Cada mafiana, mira tu calendario y recuerda tu default para el dia. Esto

refuerza el plan.

4. Celebra: Cada vez que sigas un default, pon un gran v en el calendario. Recuerda

la "Regla de Oro" de BJ Fogg: celebra cada microéxito. "jBien hecho, elegiste tu

default sin esfuerzo!".

Resumen del Capitulo 5
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Concepto Clave |[Accién Concreta Por Qué Funciona

Elimina la fatiga de decision; tu

cerebro, por su tendencia a la

Poder de los Preselecciona opciones . . -
] ] "pereza cognitiva", elegira la opcion
Defaults saludables en tu dia a dia. . o
ya establecida. Minimiza el esfuerzo
consciente requerido.
Desayunos "infalibles" listos Reduce la necesidad de pensar en

Comid (avena nocturna, huevos duros).|cada comida, especialmente en
omidas .
. Aplica el "Plato Unico" (50% momentos de prisa o cansancio. La
Preestablecidas ] . ] )
vegetales, 25% proteina, 25% |lestructura visual guia las porciones y

carbohidratos). la composicion nutricional.

Hace que las opciones beneficiosas

Deli Marca restaurantes saludables |sean las primeras que ves y las mas
elivery

como favoritos en apps y borra |faciles de elegir, mientras que las
Saludable

historiales de opciones insanas. ||poco saludables requieren un

esfuerzo extra para encontrarlas.

Frase para recordar:

"No dejes tus elecciones a la suerte o a la fuerza de voluntad. Disefa tu dia para que lo

saludable sea siempre el camino mas facil."

iHas llegado al final de esta seccion fundamental! En el Capitulo 6, nos centraremos en el
"Mantenimiento sin Fuerza de Voluntad", donde consolidaremos estas estrategias y

abordaremos como la autocompasién es clave para el éxito a largo plazo.
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Capitulo 6: Mantenimiento Sin Fuerza de Voluntad <_
(Cémo sostener los cambios a largo plazo sin depender

de motivacion)

6.1 Revisiéon Semanal del Sistema

Objetivo: Ajustar el ambiente y habitos con minimos esfuerzos.

Checklist de 5 Minutos (Ejemplo):

Pregunta Accién

¢ Qué alimentos saludables se Comprar fruta/verduras precortadas para la préxima

agotaron? semana.

] _ Ej: Si caiste en galletas, no comprarlas y tener
¢ Hubo algun "desliz" recurrente?
nueces a mano.

¢ Mi entorno sigue libre de ) ) )
. Tirar cualquier snack insano que haya entrado.
tentaciones?

Caso real: Carlos (40 arios) revisa los domingos su nevera y agenda. Descubri6é que los
jueves (dia de reuniones estresantes) siempre pedia pizza. Solucion: Prepard tuppers con

comida saludable los miércoles.

6.2 Autocompasion Activa

Principio cientifico: La autocritica aumenta los atracones en un 60% (Journal of Health
Psychology, 2018).

Ejercicios:

1. Frases para "resetear":
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o "Un desliz no borra mis progresos. Manana vuelvo a mi sistema".
o "No soy perfecto/a, pero soy consistente”.
2. Celebracién de microéxitos:

o Cada vez que eliges agua en lugar de refresco, di: "jBien hecho!"y ano6talo

en un calendario visible.

o Estudio: Celebrar aumenta la adherencia un 40% (BJ Fogg, Tiny Habits).

6.3 Métricas No Tradicionales
Olvida la bascula: Usa indicadores mas significativos.

Registro Semanal:

Métrica Escala (1-5) Notas

Nivel de energia ¥ | "Me cansé menos al subir escaleras".

Calidad del suefio LG4 "Me desperté 1 vez menos que la semana pasada".
Ropa favorita /X "Mis jeans cierran sin esfuerzo".

Ejemplo: Ana (28 afios) notd que su anillo le quedaba mas holgado, aunque la bascula no
cambiaba.

Apéndice: Recursos Clave
Articulos Cientificos:

1. Ego Depletion: Is the Active Self a Limited Resource? (Baumeister, 1998).
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2. How are habits formed? (Lally et al., 2010).

Libros Recomendados:
"Habitos Atomicos" (James Clear): Como construir sistemas pequenos.

o "El Poder de los Habitos" (Charles Duhigg): La ciencia detras de los habitos.

Estructura Pedagégica del Capitulo
e Ejercicio practico:

o "10 minutos de revision dominical"™ Usa el checklist y ajusta tu

nevera/despensa.
e Casoreal:

o Marta (35 arfios) dejo de pesar tras usar métricas no tradicionales y se enfocé
en como la ropa le quedaba.

o Frase clave:

"El mantenimiento no es perfeccion; es ajustar el sistema para que funcione para ti".
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Capitulo 7: Tu Viaje Continua: Consolidando el Cambio ¢-
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Has llegado al final de esta guia, pero al principio de un viaje transformador. Hemos

desmantelado el mito de la fuerza de voluntad, hemos disefiado sistemas a prueba de

sabotajes, hemos aprendido a escuchar a nuestro cuerpo con compasion y a redefinir el

éxito mas alla de la bascula.

Este ultimo capitulo es una consolidacion de todo lo aprendido, un recordatorio de que el

cambio duradero no es un destino, sino una practica continua.

7.1 Reafirmando los Pilares de Tu Sistema

Recuerda los principios fundamentales que ahora guian tus elecciones:

1.

"Dejar de Comer Peor" es tu Superpoder: La eliminacién estratégica de los
alimentos que te sabotean es mas efectiva que intentar anadir alimentos saludables.

Conceéntrate en hacer que lo malo sea dificil de acceder.

o Accion Clave: Revisa periédicamente tu lista de los 3 "alimentos trampa" y

asegurate de que estén fuera de tu alcance o ambiente.

Tu Ambiente Disefia tu Comportamiento: Tu nevera, despensa, supermercado y
espacios sociales son herramientas poderosas. Manipulalos para que la opcion

saludable sea la mas facil y visible.

o Accion Clave: Mantén tus "defaults saludables" siempre listos y visibles. Sé

proactiva en tus compras y al preparar tu comida para el trabajo o eventos.

Los Defaults te Liberan: Las decisiones preestablecidas reducen la fatiga mental y te

ponen en piloto automatico hacia el bienestar.

o Accion Clave: Confia en tus comidas preestablecidas (desayunos infalibles,

plato unico). No necesitas decidir cada vez.

. La Autocompasién es tu Resiliencia: Los deslizamientos son parte del proceso. Tu

respuesta a ellos (con amabilidad y sin juicio) determina tu capacidad para

recuperarte y seguir adelante.
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o Accion Clave: Usa la "Frase del Reset" y el "Ritual de la Amabilidad «

Alimentaria". Reconoce tus esfuerzos y sé tu mejor aliada.

5. Métricas Reales, Exito Sostenible: Tu bienestar no se mide en la bascula. La
energia, el suefio, la paz mental y cdmo te sientes en tu ropa son tus verdaderos

indicadores de progreso.

o Accion Clave: Sigue tu "Diario de la Energia y el Sueno" y usa la "Métrica de

la Ropa". Conéctate con como te sientes, no con un niumero.
7.2 El Poder de la Identidad: "Soy Alguien que se Cuida"

Mas alla de los habitos, lo que realmente ancla el cambio es tu identidad. No eres alguien

"a dieta"; eres alguien que ha elegido conscientemente un estilo de vida de autocuidado.

Principio: Los habitos duran solo si se integran en quién crees que eres. Cuando tu
comportamiento y tu autoimagen estan alineados, el cambio se vuelve natural (James

Clear, Habitos Atomicos).
Accioén Clave: Integra tu Nueva ldentidad

e Lenguaje Interno: Cambia activamente tus pensamientos. En lugar de "Tengo que
comer esto", piensa "Elijo comer esto porque me da energia" o "Soy una persona

que nutre su cuerpo”.

« Ritual de Afirmacion: Cada mafana, al verte en el espejo, repite una afirmacion
simple: "Soy una persona que toma decisiones saludables", o "Hoy elijo cuidarme

con amor".

« Historias Personales: Cuando hables con otros (o contigo misma), cuenta tu historia
desde esta nueva perspectiva. "Antes me costaba, pero ahora he creado un sistema

que me funciona" en lugar de "Estoy intentando dejar de comer azucar".
7.3 Manejar las Excepciones: La Flexibilidad del Sistema

La vida no es lineal. Habra vacaciones, celebraciones, periodos de estrés. Tu sistema no

es rigido, es flexible.
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Principio: La planificacion anticipada reduce la probabilidad de recaida. Saber qué haras en «

situaciones dificiles es mas efectivo que confiar en la fuerza de voluntad en el momento.
Accioén Clave: Tu "Kit de Supervivencia" para Situaciones Especiales

« Anticipa: Antes de un viaje o un evento, preguntate: "; Qué desafios alimentarios

podria encontrar aqui?"
e Planifica:

o Viajes: Lleva snacks saludables. Investiga opciones de restaurantes

saludables en el destino.

o Fiestas: Come algo nutritivo antes de ir. Aplica la "Regla del 1-Bocado".

Concéntrate en la conversacién, no solo en la comida.

o Estrés Extremo: Recurre a tu "Kit de Emergencia Emocional” (del Capitulo 4).

No uses la comida como tu Unico mecanismo de afrontamiento.

o Recuerda la Regla del 80/20 Emocional: Permitete disfrutar con conciencia en

ocasiones especiales (el 20%), sin que eso descarrile tu 80% de base sdlida.
7.4 Tu Proximo Paso: La Consistencia Compasiva

No hay una meta final en el bienestar. Es un proceso continuo de aprendizaje, adaptacion

y crecimiento. La consistencia compasiva significa:
« Ser consistente con tu sistema la mayor parte del tiempo.
e Ser compasiva contigo misma cuando hay un desliz o un dia dificil.
o Celebrar cada pequena victoria, no solo las grandes transformaciones.
e Ajustar tu sistema a medida que tu vida y tus necesidades evolucionan.

Estas equipada con el conocimiento y las herramientas para transformar tu relacién con la
comida y tu bienestar. Este no es el final de una dieta; es el inicio de una vida donde te

nutres con intencién, con amor y sin la tirania de la fuerza de voluntad.

Recuerda: Tu cuerpo es tu jardin. Riégalo con autocuidado, abdnalo con alimentos que te

den vida, y obsérvalo florecer con salud y energia.
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"No necesitas mas fuerza de voluntad. Necesitas un sistema que te proteja, un ambiente

que te impulse, y una autocompasién que te haga indestructible."

Dejar de Comereansformar tu relacion con la comida y tu bienestar. Este no es el final de
una dieta; es el inicio de una vida donde te nutres con intencion, con amor y sin la tirania
de la fuerza de voluntad.

Recuerda: Tu cuerpo es tu jardin. Riégalo con autocuidado, abdnalo con alimentos que te

den vida, y obsérvalo florecer con salud y energia.

Frase Final para Inspirar:

"No necesitas mas fuerza de voluntad. Necesitas un sistema que te proteja, un ambiente

que te impulse, y una autocompasion que te haga indestructible."
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