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INTRODUCCION

¢Has dado con la recomendacion de comer cuando tengas hambre, parar
cuando estés llena, y comer lo que tu cuerpo quiera? Conocidas como
"Alimentacion Intuitiva", estas ideas estan generalizadas, habiendo sido
promovidas por muchas personas durante un buen nimero de afios. Haz una
basqueda del término en internet y veras que esta por todas partes; se han
escrito libros sobre ello y hay negocios basados en ello.

A primera vista puede parecer una gran idea. En lugar de comer en
eXCceso, ¢por qué no conectar con tus necesidades nutricionales y dejar que
tu cuerpo comunique qué, cuando, y cuanto comer? Funciona para unas
pocas personas, y quiza para algunas mas funciona hasta cierto punto. Pero
hay muchas personas que han probado esto, encuentran que se queda corto
y se culpan a si mismas. Asi que echemos un vistazo mas de cerca, porque
la "Alimentacién Intuitiva" no alberga tanta sensatez como podria parecer.

Con el consejo de esperar a sentir hambre se asume que es una sefial
fiable de algun tipo de necesidad; tu cuerpo ha agotado la energia, la glucosa,
las calorias, los nutrientes, o lo que sea. Sentir hambre generalmente se
interpreta como tener una necesidad de alimento. Pero es mas complicado
gue eso.

Ten en cuenta que cuando alguien ayuna durante 4 o 5 dias, su
hambre no se vuelve cada vez més intensa a medida que pasa el tiempo.
Cualquier persona que ayune 0 que tenga anorexia (que significa pérdida de
apetito) te puede decir que el hambre se atenta después de uno o dos dias

sin comer. Si el hambre reflejara una necesidad nutricional, no ocurriria esto.



¢ CUAL ES EL PROBLEMA DE LA ALIMENTACION INTUITIVA?

"COME SOLAMENTE CUANDO TENGAS HAMBRE"

Para enfatizar el mismo punto de una manera diferente, si el hambre es la
expresion de una necesidad nutricional, comenzaria a disminuir después de
los primeros bocados de una comida. Pero esto tampoco sucede
necesariamente, y muchas personas experimentan lo contrario, al menos
algunas veces. Es posible comenzar a comer sin sentir mucha hambre y
luego, después de algunos bocados de comida sabrosa, el hambre aparece.
No tiene sentido que el cuerpo sefiale cualquier tipo de deplecion energética
después de esos bocados, pero no antes.?

Tradicionalmente, hemos pensado en esos primeros bocados como
una forma de estimular el hambre. El propdsito de un "entrante" es despertar
nuestro apetito, de manera que fluyan nuestros jugos digestivos. Los
estadounidenses lo llaman el "apettizer" por este motivo. ¢Por qué
querriamos confiar en las sefiales de hambre si es posible que deban
estimularse comiendo primero?

Mas que un signo de necesidad nutricional, el hambre es, al menos en
gran medida - un producto de las expectativas. Esperamos comer,
simplemente porque comimos en este tipo de situacion en el pasado, y es
esta expectativa la que desencadena todos esos pensamientos Yy
sensaciones de hambre, porque es la primera fase de la digestion.

Podria ser la hora del dia: jes la hora del almuerzo! O la expectativa
podria venir con la llegada o disponibilidad de alimentos, junto con la vision
de su aspecto y el olor. Esto es absolutamente natural y normal, y no hay
necesariamente ningun problema en absoluto en responder a esto comiendo.

Los problemas surgen para quienes hemos comido de mas tanto en el
pasado que las sefales que provocan sensaciones de hambre ocurren con
demasiada frecuencia. Esta bien que la expectativa de comer produzca
sensaciones de hambre, ja menos que tengas la expectativa de comer cada
5 minutos! Como ya sabras, la recomendacion de comer cuando tienes

hambre no es Util si sientes hambre tan a menudo.

© Gillian Riley, 2018, 2023 « eatingless.com ¢ eatinglessonline.com 2



¢ CUAL ES EL PROBLEMA DE LA ALIMENTACION INTUITIVA?

Por otro lado, hay quienes pueden no sentir hambre, aunque podria
ser una muy buena idea para ellos comer algo. He oido hablar de esto a
menudo por parte de clientes que previamente han intentado seguir las
recomendaciones de la Alimentacion Intuitiva. Al principio se entusiasman
con la perspectiva de estar atentas a las sefiales de hambre antes de comer
nada. Pasa la hora del desayuno y no sienten hambre. No sienten hambre a
la hora del mediodia, por lo que tampoco comen nada. Luego, a media tarde,
se sienten débiles, mareadas, irritables y flojas. No pueden concentrarse en
su trabajo y luego puede que no haya nada disponible excepto comida
basura.

Varios factores pueden contribuir a sentir menos hambre de lo que
podrias esperar, pero uno de los mas comunes es el estrés. Cuando cualquier
animal se estresa, tal vez porque esta a punto de ser atacado por un
depredador, lo Ultimo que querra hacer es comer, y parte de la respuesta al
estrés es dirigir la sangre a las extremidades para luchar o huir. El sistema
digestivo se apaga hasta que se vuelve a necesitar cuando el animal esta
seguro y el estrés ha disminuido.

Sin embargo, nuestro estrés actual de humano es a menudo un estado
mas cronico. El estrés va aumentando a lo largo del dia, y muchas personas,
sin sentir hambre, pasan muchas horas sin comer. Por lo general, comen
cuando llegan a casa y luego comen en exceso durante la noche, pero nunca
sienten hambre.

Asi que el hambre puede aparecer cuando no hay necesidad de
comer, y el hambre puede no aparecer incluso cuando comer algo podria ser
lo mas inteligente. También existe el conocido factor hormonal, que es
importante mencionar.

Es posible que ya sepas que comer carbohidratos ricos en almidén
durante afos -especialmente el azucar y el trigo- deteriora el buen
funcionamiento de las hormonas de nuestro apetito, lo que resulta en un
aumento del hambre. Este es el estado de resistencia a la insulina y a la

leptina que se desarrolla con el tiempo para muchas personas.
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Puede tomar un tiempo mejorarla, pero cuando se ingieren pocos o
ningun carbohidrato rico en almidon, se restaura la sensibilidad a la insulina
y leptina, y entonces el hambre no aparece en la misma medida.

Esta es una razon por la cual las dietas altas en grasas y bajas en
carbohidratos se han vuelto tan populares. Mas proteinas y grasas de buena
calidad, con menos carbohidratos amilaceos hace que te sientas mas llena

con menos comida, y con menos hambre entre comidas.?

DOS ESTUDIOS ACERCA DEL PODER DE LA MENTE SOBRE LA
MATERIA

Sin embargo, ya seas "low-carb" o no, las investigaciones han demostrado
gue nuestro apetito responde poderosamente a los placebos. En otras
palabras, nuestras respuestas fisicas, incluidas la liberacion de hormonas del
hambre como la insulina, la ghrelina, la leptina y la saliva - estan en gran parte
afectadas por nuestros pensamientos. Nos sentimos hambrientos o saciados
dependiendo de lo que esperamos sentir, y nuestras hormonas son piezas
clave en estas experiencias.®

Un estudio dividio a 47 diabéticos tipo Il en tres grupos de
aproximadamente la misma talla. Luego se engafio a los grupos haciéndoles
creer que habian estado jugando al ordenador durante 3 horas, durante 45
minutos, o durante 90 minutos, que habia sido el tiempo real para todos.
Todos vieron caer sus niveles de azucar en sangre, pero el tamafio de la
caida correspondia al tiempo que el grupo pensé que habia pasado, y no al
tiempo real. La menor caida en los niveles de azucar en sangre se observo
en el grupo que creia que habian pasado 45 minutos, y la mayor caida fue en
los que creyeron que habian pasado 3 horas. La sensacion de hambre que
manifestaron los participantes coincidia con el tiempo percibido y no con el
real, lo que coincidia con los niveles de azlcar en sangre.*

Otro estudio se centro en la ghrelina, la hormona que te hace sentir

hambre. Cuanta mas hay en el torrente sanguineo, mas hambre se tiene.
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Después de haber comido algo, los niveles de ghrelina descienden y no se
siente la necesidad de comer més. Esa es la teoria, al menos.

Este estudio dividié a 46 participantes en dos grupos y se les dio a
todos un batido idéntico de 380 calorias. La diferencia fue que a un grupo se
le dijo que estaban bebiendo un batido de 620 calorias, y al segundo grupo
se le dijo que contenia 140 calorias.

Los efectos se midieron de dos formas: los niveles de ghrelina en
muestras de sangre, y la experiencia subjetiva de los voluntarios. Estas
mediciones fueron tomadas en tres momentos: al ver los batidos con su
contenido caldrico declarado, mientras se los bebian, y 90 minutos después.

Los del primer grupo, que creian que habian tomado el batido de 620
calorias, tuvo "una disminucién dréastica de los niveles de ghrelina" después
de beberlo, e informaron de que se sentian satisfechos. Los del segundo
grupo, que bebieron el batido "bajo en calorias", no tuvieron ninguna
respuesta en su ghrelina. Los niveles se mantuvieron iguales y dijeron que no
se sentian llenos o satisfechos después de beber el batido.

En ese primer grupo, la disminucion de los niveles de ghrelina en
sangre coincidid, de hecho, con la disminucion que se habria producido si el
batido hubiera contenido 620 calorias. Y no fue mas que un estado mental,

una expectativa, lo que creo este efecto.®

"PARA CUANDO ESTES LLENA"

Sospecho que la mayoria de la gente piensa que deja de comer cuando esta
llena. ¢No es eso lo que haces? Con una comida mas pequefia, ¢crees que
no te sentirias satisfecha? ¢ Y ese es precisamente el problema?

¢Qué tan llena es estar llena? Seguramente la plenitud es una
evaluacion vaga y subjetiva, Unica para cada persona. jLo que una persona
considera plenitud puede parecerle a otra que acaba de empezar!

La mayoria de las personas con las que hablo consideran que la
sensacion de saciedad no aparece hasta aproximadamente 20 minutos

después de terminar una comida, y hay muchas investigaciones que lo
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corroboran. Segun un articulo, "los alimentos se drenan del estbmago con
demasiada lentitud para que se pueda detectar la energia durante la
comida".®

Si se espera a estar lleno, se puede consumir una cantidad
considerable de comida en 20 minutos, jcomo quiza ya sabes!’

La nocion de estar llena puede parecer similar a la de llenar un
recipiente como una taza o una jarra. Hay un punto en el que esta llena
indiscutiblemente y empieza a desbordarse. Incluso se puede llenar tanto un
globo que estalle. Pero nuestros estbmagos no funcionan de esa manera, jy
eso podria ser algo bueno o algo malo!

Con nuestro sistema digestivo, no se trata simplemente de un llenado
mecanico de un determinado espacio o volumen. Nuestras expectativas
orquestan una serie de respuestas bioquimicas (insulina, grelina, saliva,
enzimas digestivas y acido del estbmago) en preparacion para la ingesta de
alimentos. Todo esto hace que tengamos hambre (y hambre de mas) incluso
después de comer.

¢, Te has dado cuenta de que a veces puedes sentirte llena o satisfecha
una vez que has terminado todo lo que hay en el plato, o en el paquete, o en
la caja, pero ni siquiera dos o tres bocados antes? Es tu mente la que
determina esto, ya que tu sistema digestivo por si solo no puede saber si
queda algo.®

Una vez mas, esto se debe a tus expectativas. Esperas comerlo todo,
por lo que no te sientes satisfecha hasta que lo haces. Lo mismo ocurre con
las segundas raciones o los tentempiés o lo que sea.

De la misma manera, el hambre insatisfecha suele estar en pleno
apogeo al final de nuestras comidas, y no es nada raro sentir incluso mas
hambre al final de una comida que cuando comenzamos. Aqui es donde se
come mucho en exceso.

Podria ser que lo que pensamos que es estar llena en realidad esta
mucho mas alla del punto de parada apropiado. Puede ser un estado aversivo
de malestar tanto fisico como psicolégico, cuando gritamos: "jjjYa no podria

comer nada mas!!!" Este estado de aversion suprime el apetito. Te sientes
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demasiado llena, pero te sientes satisfecha. Dejas de comer en ese momento,
pero has comido demasiado. Otra vez.

Para entender por qué lo hacemos, tengamos en cuenta la escasez de
alimentos que era tan comun, incluso hace solo unas pocas generaciones:

“‘No existe una clara ventaja adaptativa para que un organismo
consuma solo los alimentos suficientes para mantener el equilibrio
energético. Un sistema asi no protegeria contra futuras diferencias de
disponibilidad de alimentos. Un fuerte impulso de hambre actuaria para
fomentar el consumo excesivo y promover el almacenamiento de energia
para su uso durante la escasez intermitente de alimentos ".”

En otras palabras, tenemos cuerpos que fueron desarrollados para
comer... y comer... y comer... en cada oportunidad disponible. Y, por
supuesto, en nuestra cultura actual, las oportunidades estan en casi todas

partes.

DEMASIADAS CAMPANAS

Desde las investigaciones de lvan Pavlov en los afios 30, sabemos que se
puede entrenar a los perros para que esperen comida cuando suene una
campana, simplemente porque con anterioridad, la campana ha sonado
cuando se les ha dado de comer. Ten en cuenta que los perros no nacen
teniendo la expectativa de comida cuando suenan unas campanas. Es algo
gue han aprendido, y eso significa que se puede desaprender.

Pavlov observd una salivacion extra, pero lo que no sabia era que la
campana desencadenaba toda una cascada de respuestas bioquimicas,
empezando por una explosién de dopamina en el cerebro medio, que luego
libera todas las hormonas del apetito y la digestion, empezando por la saliva.

La verdad es que el hambre y la saciedad son imposibles de definir
con precision. Estan fuertemente influenciadas por sefiales -nuestros habitos,
tradiciones y actitudes familiares- y a menudo so6lo se reconocen en sus

extremos. Cuando dejas de creer que puedes -y debes- confiar en las sefiales
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de tu cuerpo, puedes empezar a descubrir una solucion totalmente diferente;
una solucioén que es a la vez poderosa y empoderadora.

Una cosa mas, antes de llegar a eso.

"COME LO QUE TE ATRAIGA"

Algunas personas creen gque nuestro cuerpo tiene una sabiduria innata que
nos permite saber qué comer. Sefialan a los animales en la naturaleza que
parecen saber exactamente lo que necesitan, y te aconsejan que hagas lo
mismo. Sin embargo, es extrailo pensar que vivimos en la naturaleza,
icuando es mas bien como si vivieramos en la fabrica de chocolate de Willy
Wonka!

Es posible que estés en contacto con una sabiduria natural si solo
comieras alimentos que encontrarias en la naturaleza. No te estoy animando
a hacer eso necesariamente. Lo que digo es que siempre que nos
encontremos con alimentos modernos y manufacturados -y seguramente es
inevitable que lo hagamos- hariamos bien en reconocer sus efectos sobre
nosotros: una atraccién exagerada por ellos y la dificultad para controlar su
consumo.

Lo que mas atrae a la gente, por supuesto, es la comida que contiene
varias combinaciones de carbohidratos con almidén, como el azucar y los
cereales, junto con las grasas.®®

Un estudio inform6 de que los alimentos que se antojaban tenian una
densidad energética de mas del doble (calorias por gramo) que otros
alimentos de la dieta. Esta comprobado que los carbohidratos con almidén
tienen mayores propiedades reforzantes.?

Todos los alimentos contienen algunas propiedades reforzantes, pero
los alimentos como las verduras y frutas reales tienen esas propiedades de
refuerzo en un equilibrio natural. Los productos manufacturados tienen una
proporcion mucho mayor de elementos reforzantes, lo que los hace mucho

mas atractivos, deseables y potencialmente adictivos.
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Esto es siempre una cuestion de grado. Sentirse satisfecha y
recompensada por lo que se come es esencial, pero para muchos de los que
comen en exceso, es como si hubiera demasiada satisfaccion y recompensa.
Es demasiado simplemente porque tiene un coste, y una parte de éste es la
pérdida de control.

¢ Podria ser que satisfagas una necesidad y un deleite adecuados en
la comida y, ademas, satisfagas un apetito excesivo? Si es asi, puede ser
porque has aprendido a esperar mas de esas cualidades de alta densidad,
gue son principalmente carbohidratos con almidén. Si los has estado
comiendo durante afios, entonces, cada vez que te paras a escuchar lo que
tu cuerpo "necesita”, jpues adivina! Te dice que necesita carbohidratos
azucarados y con almidén.

Un estudio en particular arroja luz sobre esto. Los elementos
farmacoldgicos del chocolate se introdujeron en capsulas y se administraron
a personas que se habian descrito a si mismas como "con antojos por el
chocolate" para ver si las capsulas satisfacian sus antojos. No lo hicieron. En
absoluto. Como era de esperar.!

Tal vez podriamos sintonizar con nuestras necesidades genuinas si
viviéeramos en un entorno en el que solo hubiéramos encontrado alimentos
puramente naturales, y en el que los alimentos procesados y manufacturados
simplemente no existieran. Pero, ¢por qué ibamos a tener instintos fiables
cuando hace relativamente poco tiempo, en términos de historia humana, que
tenemos tanta abundancia y variedad de alimentos durante todo el afio, y
especialmente tanta comida procesada?

No tiene sentido que sepamos intuitivamente como manejarnos con la
comida moderna y manufacturada que ha sido disefiada tan cuidadosa y

deliberadamente para ser tan atractiva y gratificante.?
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PUEDES CAMBIAR TUS EXPECTATIVAS

Puede que ahora te preguntes como aplicar esta informacion; qué utilidad
practica puede tener en tus intentos de comer menos. Después de todo,
aunque el hambre y la saciedad no sean fiables, al menos son algo a lo que
aspirar. ¢, Qué mas tenemos?

En primer lugar, lo que se desprende de la investigacion presentada
aqui es que no hay que tomar las sefiales de hambre y saciedad de tu cuerpo
como la verdad absoluta sobre tu necesidad de comida. Es de esperar que
las sefiales sean inexactas porque no surgen de tus necesidades fisicas, sino
de tus expectativas psicologicas basadas en el comportamiento anterior y en
las sefales externas del entorno.

No pasa nada si tienes hambre cuando comes, y ciertamente puedes
desarrollar una idea mucho mejor de qué, cuanto y con qué frecuencia comer.
Sin embargo, en lugar de convertir el hambre en tu prioridad, es mas
inteligente hacer que tu alimentacibn se adapte a tu horario y a la
disponibilidad de buena comida a lo largo del dia. La forma de hacerlo es a
través de tu propio proceso de ensayo y error.

Tu cuerpo puede ayudarte a descubrir qué, cuando y cuanto comer,
pero de una manera completamente diferente: es después de comer, en lugar
de antes. Cuando prestas atencion a los diferentes efectos que los distintos
alimentos y cantidades tienen en tu cuerpo -en términos de energia, suefio,
digestion, dolores articulares, dolores de cabeza, estados de animo, por
nombrar algunos-, sintonizas con motivaciones poderosas y eficaces para
comer menos, y para comer menos de ciertas cosas.

Sin embargo, para muchas personas hay algo que realmente se
interpone en esta curva de aprendizaje. Se trata de nuestra expectativa de
comer mucho mas de lo que necesitamos, especialmente los productos mas
gratificantes. Esto crea un exceso de hambre (apetito, deseo, ansia) que

desbarata nuestros mejores y mas sinceros intentos de comer menos.*3
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La forma de manejarlo marca la diferencia entre el éxito y el fracaso a
largo plazo. Es el eje del verdadero reto para lograr un cambio duradero, y a
menudo se ignora y se evita, o que nos aboca al fracaso.

En pocas palabras, la solucién es cambiar las expectativas. Esto
puede parecer demasiado simple, pero cuando tengas la expectativa comer
cantidades mas pequefias con menos frecuencia, querrds y te sentiras
satisfecha con cantidades mas pequefias con menos frecuencia. Si, es asi
de sencillo. Y no, no es tan facil.

En primer lugar, has de saber como NO hacerlo. No cambias tus
expectativas intentando mentirte a ti misma, por ejemplo, declarando
simplemente que esperas cenar una ensalada deliciosa y saludable cuando
sabes que es viernes y siempre comes pizza. O tratando de convencerte de
gue estas obteniendo mucha mas satisfaccion de una comida de la que
obtienes en realidad.

Una vez se promovio la técnica de imaginar que la comida que tiendes
a comer en exceso esta impregnada de moscas, pelos y caca de perro.
Evidentemente, esto cambiara tus expectativas a la hora de comerla. Pero la
fantasia se desvanecera en algin momento, y daras con la verdad. El hechizo
se rompe y vuelven todas tus expectativas de comértela.

Asi que no intentes engafiarte a ti misma; no es necesario y es poco
probable que dure. La razén por la que no dura es porque no hace nada para
reconfigurar las conexiones en tu cerebro que inician toda la experiencia. Eso
requiere una estrategia muy especifica, y se aborda directamente en las

técnicas que ensefio.'*

Al utilizar estas técnicas, hay que atender a tres factores importantes:

* Eleccion: Como con cualquier cosa en la vida, si no te sientes libre
de elegir lo que haces o no haces, te veras resentida y te resistiras a
ello, sea lo que sea. Cuando se trata de comer menos, la libertad de
eleccion esta casi universalmente negada, y la idea de que ciertos

alimentos o cantidades estan prohibidos es la piedra angular de una
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relacion alterada con la comida. Crea sentimientos de privaciéon y
obsesion, que luego llevan a comer en exceso de forma rebelde.
Puedes aprender a hacer las elecciones con las que quieres vivir y no
arrepentirte. Al hacerlo, desarrollaras la confianza en ti mismay podras
sentirte segura de una verdadera sensacion de libertad, porque la

libertad con la comida ya no significa comer en exceso.

* Motivacion: Si te propones comer menos, es fundamental saber por
gué, especialmente si quieres mantenerlo a largo plazo. La mayoria de
la gente piensa en el peso, el tamafio y la forma de su cuerpo, pero si
esto es lo Unico que tienes en cuenta, te perderds una motivacion
mucho mas eficaz. Mas energia, dormir mejor o sentirte en control son
ejemplos que proporcionan una retroalimentacion mucho mas
poderosa porque son directos, mas inmediatos y relevantes en

cualquier tamafio corporal.

+ Exceso de Hambre, Apetito y Deseo: Cuando se gestionan
correctamente, aqui es donde se cambian tus expectativas. Si te
vuelves un poco mas consciente de estas reacciones automaticas y
las ves como lo que son, ganaras la capacidad de controlarlas y
sanarlas. Hay algunas conversaciones que se deben tener en torno a
esto, entre ellas la cuestion de si es mejor ser rigida (abstinente o
"perfecta”) o llegar a estar bien con cierta flexibilidad. Ambos estilos
seran Utiles, dependiendo de las circunstancias, aunque las
investigaciones demuestran que, en general, el segundo tiene mas

éxito a largo plazo.*®

Estos tres conceptos se exploran en los tres primeros capitulos de mi libro
"DITCHING DIETS". El propdsito de mis libros y seminarios web es ayudarte
a integrar estos temas, para que formen parte real de tu forma de pensar

sobre la comida.
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Las técnicas tienen un impacto en la activacion habitual de las vias de
tu cerebro. Los beneficios son muchos, y uno de los mas importantes es que
te sientes menos hambrienta y mas satisfecha.1®

La habilidad esencial que hay que desarrollar no es la de leer las
seflales de hambre y saciedad, sino la de gestionar y liberar el hambre
excesiva y adictiva que sientes por toda esa comida que no necesitas.

Pero no confies en que tu cuerpo te diga antes de empezar a comer lo
gue es un exceso de comida innecesario y lo que no. jNo es muy bueno para
saber la diferencia!

© Gillian Riley, 2018, 2023 « eatingless.com ¢ eatinglessonline.com 13



¢ CUAL ES EL PROBLEMA DE LA ALIMENTACION INTUITIVA?

LO QUE DICEN SOBRE "DITCHING DIETS" de Gillian Riley

"Me siento tranquila y en control sobre la alimentacion y mis elecciones con
la comida son mucho mejores. Todo el estrés del pasado ha desaparecido”.
G

"Lo unico que me ha funcionado. Un libro increible, cambiara completamente
tu perspectiva. Gillian Riley es una voz sensata en este loco mundo de las
dietas." S

"Interesante y facil de leer". W

"iTe cambia la vida! Sencillamente, el enfoque mejor y mas eficaz para el
control de peso que he conocido. Muy recomendable”. W

"Después de afios de luchar con mi peso y de probar numerosas dietas, jjjpor
fin he encontrado la respuesta!!! Me alegro mucho de haber encontrado este
libro y lo recomiendo encarecidamente." C

"Una vision increible para mi. Si has cubierto el aspecto emocional de la
alimentacion y todavia te encuentras con que estas comiendo en exceso, este
libro es para ti. Este ES el siguiente paso y una respuesta a una suplica". J

“Lleno de sentido comun. Me han gustado mucho los conceptos sencillos y
las historias al final de cada capitulo. EI mejor libro no-dieta que he leido hasta
ahora". C

"Logico, honesto, tiene sentido para mi. Aprecio la neurociencia y la realidad
de que podemos cambiar nuestro cerebro trabajando con nuestra atencion."
N

"Recomiendo encarecidamente este libro a cualquier persona que sea un
comedor compulsivo, que haya hecho dietas, haya perdido el peso y lo haya
recuperado y que esté dispuesta a afrontar de una vez por todas su problema
de sobrealimentacion." S

Estas resefas se pueden encontrar en los sitios de amazon (.com y .co.uk)
para este libro.
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