LA ABSTINENCIA Y CONDUCTAS COMPULSIVAS CON LA COMIDA
En la Conferencia de Servicio Mundial 2009 se redefinió el concepto de abstinencia y de recuperación, el cual quedó de la siguiente manera:
De acuerdo con el diccionario, la palabra “abstenerse” significa “refrenarse de…”.  Abstinencia en OA es la acción de refrenarse de la acción de comer en exceso compulsivamente y de las conductas compulsivas en relación con la comida.
La recuperación espiritual, emocional y física es el resultado de vivir el programa de Doce Pasos de Comedores Compulsivos Anónimos.

Según Rozanne, nuestra cofundadora, abstenerse significa comer 3 comidas moderadas al día (excepto alguna merienda por razones médicas), y nada absolutamente nada entre comidas.  La abstinencia no es lo mismo que el plan de comidas.  La abstinencia es una para todos pero el plan de comidas varía de persona a persona (Libro “Abstinencia”, PP. 15-19). 

Para aclarar el concepto de abstinencia, nos ayuda el identificar lo que no es abstinencia.  Aparte de comer en exceso, hay muchos tipos de conductas compulsivas con la comida.  Al practicarlas, podríamos romper nuestra abstinencia.  El folleto “Dignidad de elegir” (p. 6) nos ofrece algunos ejemplos:

· Comer hasta estar completamente llenos.

· Restringir rígidamente las calorías hasta quedar débiles.

· Tener que terminar todo lo que hay en el plato, incluso en el plato de otro.

· Devorar la comida (comer demasiado rápido), terminando antes que los demás.

· Comer a escondidas y amontonar u ocultar comida para tener raciones extra.

· Buscar la última dieta de moda o seguir dietas poco realistas.

· Comer porque es gratis o porque alguien lo cocinó especialmente para uno.

· Comer para celebrar o para buscar consuelo.

· Tener la boca siempre ocupada comiendo algo.

· Purgar el exceso de comida con dietas restrictivas, laxantes, vomitando o ejercicio excesivo.

· Comer del envase o a pie.

· Comer mientras conducimos, miramos televisión o leemos.

· Comer peligrosamente menos de lo necesario.

A estas conductas, le podríamos agregar otras:
· Estar consumiendo productos dietéticos con la excusa de que no contienen calorías.  Esto incluye: masticar chicle constantemente, consumir dulces y refrescos dietéticos continuamente (excepto hidratantes prescritos por un experto), pedazos de apio o zanahoria entre comidas, etc.  Al hacerlo, estamos alimentando la conducta compulsiva con la comida.

· Apegarse a un plan de comida que ha demostrado su ineficacia para alcanzar y/o mantener un peso saludable, incluso a costa de la propia salud.

· Comer al preparar alimentos, con la excusa de “probarlos”, o cuando limpiamos la cocina, para no “desperdiciar”.

· Comer sobros que dejan otros con la excusa de que es “pecado” botar comida.
· Comer porque es una ocasión social y hay que “calzar” con la gente, aunque esto implique romper el plan de comidas.  O sea, poner la aceptación social por encima de la abstinencia.

· Saltarse las horas de las comidas y estar comiendo “poquitos” a lo largo del día o a ciertas horas del día o la noche.

· Sustituir las comidas moderadas y nutritivas por comida chatarra o un postre, con la excusa de que está comiendo a la hora indicada.  Por ejemplo, sustituir el almuerzo por una bolsa de papas fritas o un pedazo de queque.

· Dejar que se pase la hora de la comida para luego darse un banquete, con la excusa de estar demasiado hambriento.

· Combinar atracones con períodos de ayuno como manera de controlar el peso.

· Tomar medicamentos para adelgazar como una manera de evadir la responsabilidad de cambiar la relación enfermiza con la comida. Esto incluye pastillas para reducir el apetiro, tés adelgazantes, tratamientos naturales, etc.

· Hacer intercambios de comida; por ejemplo, eliminar la porción de carbohidratos en una comida para tener derecho a porciones “extra” en la siguiente.

· Obsesionarse con contar calorías.

· Sustituir comidas balanceadas y nutritivas por batidos para quemar grasa.

· Pesarse constantemente.

· Exponerse a situaciones peligrosas en sus esfuerzos para controlar el peso.  Por ejemplo, salir a hacer ejercicios a un lugar u hora en que corre peligro, conducir a medianoche o en medio de una tormenta para satisfacer un antojo.

· Robar comida, incluso de manera solapada.  Por ejemplo, ofrecerse para servir comida en un evento social, con el objetivo de tener acceso a comida extra.

· Hacer ayuno antes de un evento, para tener la excusa de comer en exceso.    

· Asistir a reuniones sociales y concentrarse en la comida en lugar de compartir con las personas.
· Agregar demasiada sal y/o condimento para exaltar el sabor de las comidas y así provocar el comer en exceso.

Para la discusión: 

1. ¿Qué otras conductas compulsivas con la comida practicamos los comedores compulsivos?
2. ¿Es la abstinencia la cosa más importante de mi vida sin excepción o todavía le doy más importancia a otras cosas?  ¿Cuáles son mis excusas?
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