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Introduccid

Hola, soc Ana Sirvent, una xica alegre, optimista i em-
prenedora, a la recerca de la calma, la pau i la tranquilli-
tat; amant de les coses boniques, apassionada del café,
l’encensi les plantes. Em diverteix cuinar amb aliments,
saborsicolors diferents. Una vespra-

da de café, mantetaiunbon llibre

em resulta un pla molt atractiu.

Soc nutricionista i una gran part

d’aix0 que soc ara mateix crec que

és una consequéncia del meu

treball a la consulta, mentre he

exercit la meua professié.
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Fa temps que pense que, si no fora nutricionista i no ha-
guera treballat durant tants anys en la meua consulta
privada amb persones com tu, jo seria una d’aquelles
pacients que van a terapia nutricional plenes de pors,
de culpa, de frustracio, amb el cap ple de mites... Pero
també amb ganes de millorar i amb l’energia i la forca
de voluntat necessaries per a assolir els meus objectius.
Enguany si, enguany si que si! L'estiu que ve tindré les
cames que sempre he volgut tindre.

Si, en el meu cas, he odiat les meues cames des que
vaig creure que tenia massa genolls, massa malucs... La
solucié era portar pantalons llargs en estiu, i a Alacant,
imagina! Era el resultat del bombardeig brutal que patim
tots, pero, sobretot, totes, des dels mitjans de comunica-
cid, les revistes o les xarxes socials, a proposit del nostre
cos i de com hauria de ser. Volen fer-nos creure que la
nostra valua personal i professional esta lligada a un de-
terminat cos i que, si no el tens, hauras de fer un esforg
per modificar-lo perque, ah amigal, si vols, pots. Ja ho
crec, bonica!

He sentit sovint frases com les anteriors o com: «En
aprimar-me, em faré Tinder; pero, ara, qui voldria eixir
amb mi?». En sentir aixo se’m trenca el cor, m’ix la vena
paternalista i només puc aconsellar-los que es cuiden.
Perque tinc clar que una persona aixi sera victima de la
indUstria que promou la cultura de la dieta, que s’alimen-
ta de l'eternainsatisfaccié de les persones que no estan a
gustamb el seu cos, les limita a ’hora d’iniciar una relacio
de parella, d’anar a una entrevista de treball, de vestir-se
d’una manera determinada o de renunciar a un viatge
perque s’hauran de posar un biquini... Aquesta cultura de



la dieta ens afecta a tots i a totes sense excepcid i resulta
molt dificil desfer-nos dels seus tentacles.

A partir d’ara, em permetras que en parlar de nosaltres
ho faca, sobretot, en un sentit femeni i faca referencia
a elles perque jo mateixa, com que soc dona, em sent
presonera d’aquesta cultura de la dieta de la qualintente
escapar; perque les dones som les destinataries principals
d’aquesta classe de missatges i perque la majoria de les
persones que acudien a la consulta espentades per l'ansia
d’assolir uns estandards molt exigents per al seu cos, per
a saber que haurien de fer i que haurien de menjar per a
cuidar-se, eren dones.

Quan vaig comencar a passar consulta, em sentia molt
insegura, com és natural; crec que com qualsevol profes-
sional que comenca a exercir el seu ofici. Pero, a més, les
nutricionistes tenim, sovint, un defecte afegit i és que la
major part de les voltes ens llancem a l'aventura soles,
sense cap tutor que ens oriente i que ens diga: «Aixo ho
has de fer de tal forma, i allo altre de tal altra»...

Els nutricionistes som una professié molt recent i la
metodologia, quan jo vaig comencar, no existia. L'any
2010, la meua competencia eren Naturhouse i Herba-
life, a més d’alguns nutricionistes com jo, que intentaven
guanyar-se la vida en farmacies, herboristeries o centres
d’estetica. Els limits en aquells llocs de treball eren molt
clars: un temps limitat, entre deu i quinze minuts per a
atendre cada personail’'obligacié d’aconsellar alguns su-
plements o tractaments, en el mateix centre, per a assolir
els objectius estetics desitjats.

Aixi eren aquelles consultes, limitades a deu o quinze
minuts, un temps que ni tan sols permetia establir una
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relaci6 de confianca amb la persona que calia atendre;
un temps insuficient per a sentir-nos comodes, per a ser
capag de confessar les pors o les dificultats... A més, po-
driem dir que era obligatori recomanar algun suplement
alimentari o algun tractament per a millorar els resultats
de ladieta,amb arguments poc convincents com ara sino
has pogut abans, era perque et faltava aco o aco altre, és
normal que no hages pogut, si no prenies tal cosa... Calia
recomanar alguns suplements alimentaris, sense dispo-
sar de cap prova cientifica que en demostrara l’eficaciai,
sovint, sense que la persona tractada els necessitara de
veritat. Només era una condicié que permetia millorar
una miqueta el salari dels professionals que treballaven
en aquelles condicions.

Si la consulta durava quinze minuts, cinc ja s’utilitza-
ven per a recollir les dades personals i les peculiaritats,
com ara una allérgia; cinc minuts més s’empraven per
a explicar les meravelles que obraven els suplements
que t’havies de comprari els altres cinc minuts servien
per a explicar un men( acabat d’imprimir on hi havia
les instruccions de dilluns a diumenge, amb un dia per
a menjar lliure. Un menu que et deia quan, quanti que
havies de menjar durant quinze dies, sense tindre en
compte que t’abellia, com volies menjar i quins ali-
ments necessitaves. Aixi, si et quedaves amb gana en
desdejunar-te, t’havies d’aguantar fins a ’esmorzar. | si
amb una poma no en tenies prou i miraves amb desig la
maquina de dolcos i menjars preparats del treball, era
perque «T’agrada molt menjar i ets una grossa fartona»
o perque, com solia dir alguna companya, «Mari, per a
presumir, cal patir».



En casos aixi, la persona sol lamentar que hi haja ma-
quines com aquella en alguns llocs de treball perqué resul-
ta molt dificil resistir la temptacié. Pero és que aixo no ho
pot resistir ningl, sobretot quan les persones tenen molta
gana perque estan fent allo que els han dit sense pensar
en res més, com ordena el full de la dieta. Perque creuen,
de bonafe, que és millor seguir les instruccions del full que
no fer cas del propi cos, que fa temps que els demana a
crits que necessita menjar, que cal que l’alimenten.

Elque acabe de descriure era el context en que m’havia
de moure en iniciar la meua vida professional com a nu-
tricionista, aixi estaven les coses i crec que no han canviat
molt. Ara és possible que les consultes duren una miqueta
més, pero les dietes continuen indicant-te que, quan i
quant has de menjar. Pero era en aquell context en que
calia treballar perquée una no acaba la carrera i pot dir:
«Vull ser autonoma, iupi!». En comencar, has de buscar
treball en empreses alienesi has de fer algunes provatu-
res; pero jo em sentia tan malament que vaig comprendre
de seguida que, encara que no sabia com ho havia de fer,
no era d’aquella manera com volia treballar. De manera
que no vaig tindre un altre remei que comencar a tre-
ballar pel meu compte. Amb la collaboracié de la meua
companya Elena, vam crear una forma de treballar que
ens feia sentir a gust i, sobretot, que servia realment per
a ajudar les persones que ens consultaven.

El primer canvi necessari era que les consultes havien
de durar més temps. Ens auguraven que no serien rendi-
bles i ens deien que érem unes joves illuses. En aquells
moments, el preu d’una consulta sobre nutrici6 estava
pels 20 euros, la més cara, i n’hi havia algunes que eren
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gratuites. Si, si, gratuites. Calia pagar, aixo si, els produc-
tes que adquiries per consell del professional, a qui, evi-
dentment, li’ls havies de comprar...

Nosaltres intentarem fer les consultes de la manera
més rapida possible, perd no baixavem mai d’una hora
o una hora i mitja, en la primera consulta. La principal
diferencia que aplicavem era escoltar la persona que te-
niem davant, tant allo que deia explicitament, com allo
que no deia, pero expressava el seu cos. Consideravem
vital establir una relacié de confianca, necessaria per a
desmitificar algunes idees que sorgien durant la conver-
sa i que havien marcat I’historial dietetic de la persona
que acudia a la consulta. També era fonamental tractar
de llevar-li algunes pors que controlaven la seua con-
ducta alimentaria i, sobretot, transmetre-li tranquillitat
en un ambient acollidor perque no tardarem a descobrir
que moltes d’aquelles persones sofrien molt per la seua
situacié.

Crec que la meua professio m’ha permés descobrir
moltes dones diferents, algunes de les quals sén enormes
en alguna de les seues facetes vitals; pero també he vist
com es feien menudetes quan arribaven a la consulta
i contaven, des de l’altre costat de la taula, la seua his-
toria amb el pes, les dietes, els sentiments de culpa, la
vergonya... Aquell sofriment em trasbalsava: unes dones
tan grans que es tornaven tan xicotetes... Com podria jo
canviar aixo?

M’encantava quan les visites eixien de la primera
consulta amb un somriure d’orella a orella. Algunes
em deien: «Es la primera volta que isc d’una consulta
pensant que puc menjar de tot». Mai no m’ha agradat



negar-li res a ningl, per aixo, en aquella primera con-
sulta, jo els parlava de quins aliments podien incloure
en la seua alimentacié perque fora més saludable, en
comptes de dir-los que havien d’eliminar. No obstant
els meus consells, a mi també em preocupava ajudar-les
a assolir el pes que elles volien, perque jo també esta-
va, i encara ho estic una miqueta, immersa en aquesta
societat que ens vol obligar a seguir certes regles i fins
i tot ens diu quin ha de ser el nostre pes.

Les consultes seguients les dedicavem a aconseguir
salut i, també, no ens hem d’enganyar, a assolir un pes
determinat, que era el motiu pel qual venien ala consulta
la majoria de dones, perque des de fa temps, relacionem
pes amb salut. Pero estem molt equivocades!

Els progressos que feien a proposit de la salut els me-
suravem cada quinze dies, amb la bascula i amb la com-
posicié corporal. Que solia passar? A pesar que haviem
parlat uns quaranta minuts de tots els canvis que havia fet
la interessada, de com de bé se sentia, del fet que havia
comencat a menjar més verdures, que ara li encantaven
perqué havia trobat noves formes de preparar-les, que
havia incorporat més activitat fisica a la seua rutina diaria,
que s’havia atrevit a posar-se unes malles i a mostrar-se
en public... Després de tots aquells progressos i de més
coses, la maleida bascula no marcava el pes que hauria
de marcar.

Mai no era suficient: o havia augmentat de pes, o estava
igual ofinsitot havia baixat, pero encara no era prou, per-
dre més pes hauria sigut millor. En aquells casos, s'apode-
rava d’elles una sensacié d’insatisfaccié enorme perqué
costa molt alliberar-se d’allo que podriem anomenar salut
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vinculada a I'index a massa corporal (IMC): una salut ba-
sada exclusivament en el pes.

Era habitual, durant les consultes, que em digueren
que era massa bona, que no les bonegava o, fins i tot, que
les hauria de castigar... Coses aixi me les han dites moltis-
simes vegades. Jo solia contestar que soc nutricionista,
no policia, i que el nostre treball no és castigar siné que
hauria de ser ensenyar, orientar i ajudar, donar la ma per
a superar les dificultats que vagen sorgint en el transcurs
del procés; unes dificultats que ens permeten aprendre.

Aleshores, algun ressort va fer clici vaig comencgar a en-
tendre, i a explicar-los, que el cami que havien comencat
era un procés, un viatge que cadascu inicia des d’un lloc
diferentique hadeferal seu ritme. Joimaginava un viatge
amb tren durant el qualintentarem estar millor, no pitjor.
Aquelles dones havien de fer com jo: escoltar-se comjo les
escoltava i tractar d’entendre la propia historia, de saber
com havien arribat al lloc on estaven. |, per descomptat,
deixar d’estar pendents d’una xifra en la bascula que els
impedia gaudir de les coses que menjaven i els augmen-
tava la culpa cada volta que trencaven el pla establit.

Vaig llevar la bascula de la consulta, tot i que sabia que
algunes persones me la demanarien; pero ja no calia, jo
ja havia vist que no aportava res de bo. Podien pesar-se
a casa, encara que jo intentava explicar-los les raons per
les quals no calia saber quin numeret marcava la bascula.

Va ser una sorpresa, perqué molta gent ho va agrair;
moltes persones es van sentir alliberades quan vaig retirar
la bascula perqué també eren conscients que, sovint, a
pesar que havien progressat, aquella xifra les feia mirar
a terra, avergonyides. A partir d’aquell moment, em vaig



sentir alliberada d’aquella pressid. Podriem dir que havia
canviatde tren. Vaigcomencar a comentaramb alguna de
les dones que venien a la consulta que ara viatjavem amb
un tren més comode, més tranquil, que respiravem pau
i que érem nosaltres les que haviem de marcar el ritme
d’aquellviatge. Podiem parar quan ho desitjarem i sempre
hauriem aprés, encara que de vegades pensarem que no.

Els deia que el tren que ens portava ara no ens obli-
gava a fer el viatge en linia recta, que no hi ha cap procés
d’aprenentatge que vaja en linia recta. Jo m’oferia, per
descomptat, a fer-los de guia durant el seu viatge, pero
els demanava paciéncia. Fins ara havien escoltat tot alld
que els altres els deien que havien de feri com ho havien
de fer; ara havien de comencar a escoltar els crits del seu
cos, que també volia ser escoltat, amb la seguretat que,
en respondre a les demandes del cos, deixara de cridar,
demanara més amablement allo que necessita i fara que
l’'objectiu final del procés siga que ens sentim millor, més
enlla del nostre pes i de la nostra talla.

La historia que pots llegir a continuacid, el viatge que
emprendras, va comenc¢ar amb Freddy i Paula, un mera-
vellds guionista i una illustradora amb una sensibilitat
increible, amb els quals la vida, sempre concebuda com
un tren, em va fer coincidir en una etapa recent del meu
viatge, mentre gravava un programa de televisié sobre
nutricié en el qual feia també de presentadora.

Quan acabavem la gravacio6 del dia, ens quedavem co-
mentant alguns dels consells de nutrici6é que haviem do-
nat a conéixer en el programa o que voliem transmetre
en el futur. Freddy només era el guionista i, per tant, no
tenia ni idea de nutricidé; només necessitava saber com
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calia dir algunes coses amb la intenci6 d’escriure correc-
tament els textos relacionats amb la nutricié i, alhora,
que també fora capag de construir una narracié audiovi-
sual que arribara a molta gent, a moltes persones amb
caracteristiques diferents a les quals preteniem ajudar o
almenys, fer-los el minim mal possible. Comencarem aixi
a construir un relat nou, proxim, comprensible i amable,
buscant missatges que informaren, que orientaren, sense
transmetre rigidesa siné flexibilitat, i a poc a poc vaig anar
convertint-los en companys de viatge i els vaig explicar
algunes de les meues experiencies en la consulta, amb el
desig que comprengueren laimportancia de les coses que
estavem fent. Van ser ells els que em proposaren de fer
un llibre, illustrat per descomptat, perquée ningu els havia
explicat maitot allo com ho feia jo. Aixi, amb la insistencia
de Freddy i la creativitat de Paula va sorgir la collaboracié
que podreu gaudir de seguida. Gracies i, si us sembla bé,
posem-nos en marxa.



’estacio

aunamiqueta de fred, pero tinc tantes ganes de deixar

arrere tantes coses, vaig tan de pressa que, com més
m’acoste cap a l’'estacié, menys note el fred. La illusi
de comencar un viatge, les ganes d’intentar-ho, superen
totes les dificultats.

En arribar a l’estacié, trobe molta gent a les andanes.
Quan he passat pel mateix lloc en unes altres epoques de
I’any, no hi havia tantes aglomeracions, pero els d’ara s6n
uns dies crucials i tots busquem un tren que s’ajuste als
nostres proposits. Enguany, no sé per que, tinc més illusio
que mai, ho note des que he eixit de casa i segons que
vaig acostant-me a l'estacié encara en tinc més. Enguany
és l'any, tinc un bon pressentiment, ja ho crec.



