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			Presentación

			Hace unos días presenté a María, la autora del libro que tienes en las manos, y a Luis Suárez de Lezo, buen amigo y presidente de la Academia Madrileña de Gastronomía. Desayunamos en Il Tavolo Verde, uno de esos espacios secretos de Madrid donde te rodean antigüedades y arte, aromas y flores. El entorno de armonía y calidez lo custodiaba la acogedora sonrisa de Martina, la anfitriona de este lugar, hogar de encuentros en el que tantas veces he recalado durante mis últimos dos años en la zona.

			—Luis, dime sin compromiso qué te parece el propósito de este libro, en el que María habla de belleza, cocina, salud, disfrute, color… Si ves que tiene sentido, me encantaría que pudieras hacer un prólogo desde el punto de vista de la gastronomía.

			—Creo que la salud y la gastronomía deben salir al encuentro, y estaré encantado de leerlo y disfrutarlo, pero el que debería hacer la introducción al libro eres tú, que eres quien de verdad conoce a María y su historia y quien ha visto gestarse este libro.

			Así que, de esta manera, sin ser un especialista en gastronomía ni en salud, me atreveré a dar la bienvenida a los lectores a Come para comerte el mundo.

			Cuando uno se adentra en una nueva lectura y empieza a navegar por sus páginas, sus ilustraciones, sus historias, rápidamente se hace la pregunta: ¿quién es la persona que escribe? ¿Cómo es? ¿Para qué escribe este libro?

			Conocí a María Kindelán hace ya unos años, en el Dojo, donde ambos íbamos en busca de energía para desarrollar nuestros proyectos. Y me habló, nada más conocerla, precisamente de energía, y de cómo esta procedía de dentro de uno mismo y, desde luego, de los nutrientes con los que uno se alimenta. Al verla alta y delgada, me sentí algo escéptico ante su doctrina. Mis creencias incluyen el chocolate en la primera conversación con gente que se dedica a dar recomendaciones sobre vida saludable. Pero vi que María era permisiva con el chocolate y algunas otras de mis adicciones culinarias. «Un buen helado, Eduardo, es un buen helado». Así que, vencida esa barrera, nos fuimos conociendo un poco más. Me habló de su procedencia del mundo de las grandes corporaciones, del emprendimiento y del precio que ella había pagado por esa vida, y que se había traducido en pérdida de salud.

			A partir de ahí, se marcó un propósito. Recuperar la salud, la energía y la vida. Y ese reencuentro pasó por la alimentación, la que le hacía daño y la que le daba salud y confort. En ese punto de reencuentro consigo misma, decide seguir explorando y aprovechar su experiencia para aprender más, estudiar, especializarse y ayudar a otros con su conocimiento y vivencias. Y así nace su nueva vida, y así se reinventa y despegan sus nuevos proyectos profesionales y vitales.

			Como a mí me gusta probar y admiro a todas las personas que se saben reinventar, que parten de cero una y otra vez, empecé a experimentar con las tesis de María.

			—A ver, María, yo necesito tener más energía, sobre todo necesito mantenerla: hay jornadas en las que observo bajadas repentinas de vitalidad, concentración o resistencia física.

			—Pues depende de si empiezas tu jornada dando una conferencia, un paseo o con una negociación…

			Aprendí con ella que distintas situaciones requieren diferentes combustibles, algo que yo pensaba que estaba reservado para los deportistas de alta competición, pero no para el mundo ejecutivo, que era el mío.

			Y poco a poco fui entendiendo su filosofía de cuidado del cuerpo en función de cómo nos alimentamos. Nos veíamos comiendo, desayunando o cenando, que era la mejor manera de comprobar cómo se alimentaba María. Necesitaba verla gozar de una buena comida. Yo disfruto mucho: me encanta llorar ante unas buenas lentejas, un buen bocata de tortilla o una tarta de ocho chocolates. Y observé que María disfrutaba de las texturas, de los colores, los sabores y los olores, y, además, era una gran cocinera. Así que no solo seguía algunas de sus indicaciones, sino que, además, me aventuraba con alguna de sus recetas. Lo primero que aprendí es que en un plato debe haber al menos tres colores. Desde ese día no tomo un desayuno en el que no haya tonalidades verdes, naranjas, rojas o blancas.

			Recuerdo una tarta que me regaló junto con su propia receta. Tras devorarla, me apliqué un día en casa y traté de replicarla. Tenía los ingredientes, las cantidades, el proceso de elaboración y los tiempos. El resultado, claro, fue un desastre: un ladrillo que me sirvió de sujetapapeles durante unos días, ese era su único uso posible. La llamé en son reivindicativo, ya que no habían funcionado sus instrucciones.

			—María, un desastre. Algo he hecho mal. Bueno, muy mal, porque casi me rompo un diente al probarla.

			—Eduardo, cuéntame cómo la hiciste.

			—Bueno, pues fue esta semana, para celebrar un partido de Champions del Madrid, que finalmente no pudimos celebrar, ya que perdió contra el Tottenham 3-1.

			—Qué tensión, madre mía. Eduardo, tal y como me lo cuentas, creo que a esa tarta le metiste un exceso de estrés, y veo ausencia de cariño, así que es imposible que saliera bien. Los platos ricos se preparan también con el corazón, y tú no lo tenías en el bizcocho, lo tenías en el campo de juego.

			No le pregunté más, lo entendí perfectamente. Una buena cocina necesita amor y alegría, atención y tiempo, buen humor y propósito. Puede sonar a plan estratégico, pero es que es verdad. Cuando hacemos algo con cariño para alguien, sale bien y lo disfrutamos, y esa es una de las recetas que aprendí con María.

			A partir de ahí, María siguió con sus proyectos, colaborando con distintas instituciones, trabajando para que la alimentación y la salud fueran de la mano, disfrutándolo. Porque, si algo tiene María, es que sabe disfrutar de las cosas, de los ingredientes, de las situaciones, de la compañía y, desde luego, de la cocina.

			Creo que no existe un campo donde convivan más teorías que en el de la alimentación. Desde los convencidos de las cinco comidas al día hasta los militantes del ayuno de ocho, diez o doce horas diarias. Cientos de teorías y de nuevas tendencias que se desdicen unas a otras. Como he dicho al principio, no soy un experto, y no se me ocurriría opinar sobre algo tan complejo. Lo que sí me gustaría resaltar es el objetivo de este libro, que no es otro que el de acompañarte, entretenerte y darte algunas ideas que te pueden ser muy útiles. Porque, como dice María, una cosa es alimentarse, y otra, nutrir al organismo. Y para eso tenemos que conocer qué necesitan nuestro organismo y nuestra mente, y en ese sentido sí puedes ilustrarte un poco con su lectura.

			En todo caso, lo que desde luego puedo asegurarte es que disfrutarás de recetas estupendas, creativas, sencillas y alegres, porque alimentarse, más allá de ser una necesidad, es un inmenso placer. Y sea cual sea tu situación, podrás encontrar satisfacción y sentido a ese placer diario que se llama comer.

			Disfruta de su lectura, de sus consejos y de sus recetas. Disfruta de María Kindelán.

			
				EDUARDO SICILIA

				Directivo, emprendedor, académico.

				Exconsejero de la Comunidad de Madrid.

			

		

	
		
			Prólogo

			La gastronomía nos brinda una ventana fascinante a las distintas civilizaciones. Conocer los ingredientes, los sabores y las sazones, las técnicas de conservación o los hábitos de consumo en una sociedad nos habla de su auge político, económico y social, de su estética y de su espiritualidad. Recorrer la historia de los pueblos a través de sus platos nos permite asomarnos a mundos sin aviones, hogares sin frigoríficos o pueblos —¡pobre Esparta!— en los que la frugalidad era señal de distinción. Sabemos, por ejemplo, que en el antiguo Egipto ya se cocinaba a la brasa la gran mayoría de los productos que utilizamos en la actualidad. O que es en Grecia donde se empieza a entender la alimentación como una ciencia. De hecho, fue Hipócrates quien formuló aquello de «que tu alimento sea tu medicina». Los famosos banquetes romanos, con sus animales enteros asados, sus aves y pescados, sus bandejas rebosantes, pura embriaguez y hedonismo, forman parte del imaginario colectivo. Como la anécdota que describe El Satiricón, de Petronio, en la que se sirve a los invitados un jabalí entero asado al que el cocinero clava un cuchillo en el costado y de cuyo interior salen tordos vivos volando, para deleite y espectáculo de los invitados. Historia o anecdotario, mezcla de sátira y crónica: excesos, al fin, que siempre han existido a lo largo de nuestra historia y que vienen documentando que la gastronomía nos habla de intercambio cultural, de modas, de civilización, de clases y de poder. Pero también nos habla de algo que se ha ido desarrollando en paralelo —sin drama ni pirotecnia, pero con todo fundamento—, que es la estrecha relación entre la comida y la salud.

			Hay un personaje sublime que ilustra esta relación. Se trata de Jean Anthelme Brillat-Savarin, el primer gastrónomo de la historia y gran pilar de ese puente entre el arte culinario y la ciencia, la buena mesa y la química, la física, la medicina o la anatomía. Magistrado del Tribunal Supremo francés y médico aficionado, supo relacionar de forma muy acertada el placer de comer, la cultura y la salud en su célebre obra titulada Fisiología del gusto. Enemigo de cualquier exceso, a Brillat-Savarin le gustaban los platos delicados y ligeros, y era partidario de implicar a todos los sentidos en el placer de comer. Desde el más íntimo de todos ellos, el gusto, hasta la vista, el olfato o el tacto: para él, en la ceremonia del buen comer se precisa el correcto funcionamiento de todos los sentidos.

			La visión del gran Brillat-Savarin es perfecta para introducir la relación actual entre gastronomía y salud. Ahora, además, tenemos mucha más información, conocimiento de los alimentos, de las diferentes formas de cocinarlos y de sus efectos en el cuerpo humano. Hoy en día, la gastronomía es indisociable de la salud. Así como de la calidad, del buen producto y el placer.

			Ese es el hilo conductor de Come para comerte el mundo, el sabroso libro con el que nos hace disfrutar María Kindelán. Y empiezo con lo de sabroso porque es un libro que orbita en torno a la salud, pero que también incluye recetas y platos para disfrutar y, sobre todo, para recuperar la magia que debe existir en la preparación de cualquier comida o en el propio acto de comer. La pasión que transmite en cada una de las elaboraciones, los productos que selecciona y la forma de convertirlos en un plato armonioso, atractivo visualmente y exquisito obligan a ponerse el mandil y encender los fuegos a la primera oportunidad.

			Pero este libro tiene una virtud más, que supera a la de la relación de la salud con la gastronomía e, incluso, a la de la cocina como forma de disfrutar. Y es la concienzuda conexión entre la energía que necesitamos para nuestro día a día y lo que comemos. Estoy seguro de que todos los lectores se van a ver reflejados en alguna de las situaciones que describe María y van a aprender a mejorar su rendimiento disfrutando más.

			Del comino al azafrán, pasando por la canela, el tomillo o la albahaca. De las verduras de temporada a la inteligente combinación de textura, cantidad y frecuencia. Desde la cesta de la compra hasta la conversación en familia en torno a una olla. Todos los detalles importan. Y todos, nos enseña María, van de la mano de algo irrenunciable: la calidad. Todos, al fin, nos demuestran que la mejor gastronomía no está reñida con la salud. Al revés, son grandes aliados. ¿Acaso no exclamamos «salud» cuando levantamos una copa en señal de celebración? Hoy mi brindis, ¡cómo no!, va por este libro y los placeres que nos tiene reservados.

			
				LUIS SUÁREZ DE LEZO

				Presidente de la Academia Madrileña de Gastronomía y académico de número de la Real Academia de Gastronomía

			

		

	
		
			
				
					Introducción:
					¡Hola!
				

				
					[image: ]
				

			

			Sea como sea que ha llegado este libro a tus manos, creo que no está de más que te cuente un poco quién soy, por qué he dedicado un tiempo de mi vida a escribir las siguientes páginas y, sobre todo, por qué me gusta tanto comer.

			Lo cierto es que yo no empecé mi carrera profesional en el mundo de la nutrición. En absoluto. Vengo de una larga trayectoria de formación y experiencia como ejecutiva de multinacionales de gran consumo, farmacéuticas, editoriales y banca, y fue en las empresas por las que he pasado donde aprendí técnicas de comunicación, marketing, gestión y dirección de equipos. En todo este itinerario me enriquecí con unos conocimientos y una experiencia a los que ahora, después de este cambio en mi carrera, les estoy sacando partido, pero, sobre todo, lo que más me ha enriquecido ha sido trabajar en fascinantes proyectos corporativos con grandes profesionales.

			Además, el instinto maternal me vino joven, de modo que entre puesto y puesto de dirección tuve a mis dos hijas, ¡y eso sí que es toda una experiencia vital! Descubrí también que la maternidad sumaba mucha más exigencia personal a mi forma de ser.

			Esto me llevó a experimentar los efectos del estrés, algo muy normal tanto en mí como en cualquier madre y padre que trabaja y debe sobrevivir a su rutina cotidiana con niños pequeños, horarios, deberes, obligaciones, etcétera. Y que, sin querer, poco a poco va cayendo en hábitos de vida inconscientes para sobrevivir al día a día, al desgaste físico y mental, y al desencanto que este cansancio y esta acumulación de estrés conllevan, con unas consecuencias, además, evidentes —aunque en apariencia invisibles— para nuestro organismo y nuestro equilibrio emocional: desmineralización silenciosa del organismo, debilitamiento del sistema inmunológico y, también, una forma inadecuada de gestionar las emociones en momentos de crisis y de «sálvese quien pueda».

			Sí, la dedicación y ese perseguir el éxito me pasaron factura y, cuando quise darme cuenta, salir de ese modo de vida, tirando siempre de mis energías en «depósito de reserva», era casi una tarea imposible. Sentía cansancio crónico y, además, padecía alergias y tenía también una celiaquía repentina, aunque yo por entonces no lo sabía, pues achacaba las molestias gástricas y los desórdenes que esta me producía al descontrol de horarios que llevaba.

			Decidí que aquello no era vida. No podía seguir así. Abandoné la gran corporación para la que trabajaba y dediqué mi experiencia a desarrollar mi propia start-up tecnológica. Supuso un gran aprendizaje, pero, de nuevo, también un alto nivel de estrés y agotamiento que vino acompañado, además y con el tiempo, del cierre del negocio y de una importante pérdida económica.

			Fue entonces cuando aprendí que, para cambiar de vida, no basta con cambiar tu entorno, lo que haces o tu trabajo. La respuesta, la solución a tus problemas, no está en realidad en lo que te rodea, está en ti. Y la encontré de nuevo, pero para ello tuve que pasar por un proceso de búsqueda que pasaba, primero, por buscarme a mí misma. Y por encontrarme.

			Me dediqué a estudiarme, a observar lo que me hace daño y lo que me cuida. También lo que necesitaba. Fue entonces cuando comencé a investigar, a formarme durante años con los mejores, a entrenar mi cuerpo, mi mente y, también, llevada por ese interés, a trabajar en el campo de la salud y de la cocina energética.

			Hoy estoy sana, vital, fuerte en mi físico y en mi ánimo, intelectualmente activa y fresca. Me siento plena de energía. Mejor que en toda mi vida.

			Ahora sí, al fin, puedo contarte, después de haberte explicado quién soy, por qué soy como soy ahora, lo que me ha hecho optimizar mi energía y cómo he llegado a alcanzar mis conocimientos sobre nutrición, con los que espero poder ayudarte para que tú también alcances esa sensación de equilibrio, máximo rendimiento y plenitud tan deseados.

			Poseo un máster en Nutrición Clínica y Ciencia Avanzada de los Alimentos por la Universidad de Barcelona; también me he especializado en Alimentación Consciente, Nutrigenómica y Cocina Energética por distintas escuelas (Montse Bradford, Nirakara Mindful Institute, Instituto Nutrigenómica, etcétera) y he obtenido la titulación en Naturopatía por el Instituto Profesional de la Salud.

			En la actualidad mi trabajo consiste en realizar labores de asesoramiento nutricional y energético para particulares y empresas, así como planes adaptados a los diferentes perfiles profesionales, haciendo uso de alimentos naturales con el fin de obtener su máximo rendimiento e implantar hábitos de vida sostenibles. Para ello, además de mis conocimientos, utilizo dos habilidades que he aprendido con los años: la capacidad de escucha y mi propia experiencia personal aplicada con sentido energético.

			He impartido numerosos cursos de cocina energética en diferentes centros, así como ponencias, y también tengo la suerte de que algunas empresas y restaurantes cuenten conmigo para asesorarlos en sus proyectos de salud y diseño de propuestas gastronómicas equilibradas, naturales y sostenibles. En este sentido, trabajo como asesora de salud y chef orgánica para El Corte Inglés, PlenEat Organic Food y el restaurante Bumpgreen en Madrid.

			Y, antes de seguir, despejemos una cuestión que posiblemente te estés preguntando: estoy delgada, sí. Mi constitución es larga y fina, además de fuerte y coordinada. Y sí, me cuido mucho, es la verdad.

			Y me encanta comer bien.

			He tenido la suerte de heredar una genética estupenda de mis padres, así como buenas costumbres en la mesa y, también, hábitos deportivos. He disfrutado siempre del placer de comer y no he sufrido trastornos alimentarios —lo aclaro porque muchos podrían pensar que tal vez sea esa la causa de este libro, pues no sería la primera autora de un libro sobre comida que antes ha pasado por verdaderos calvarios. Por suerte, este no es el caso—. Sí tuve que aprender, en cambio, una nueva forma de comer cuando descubrí que era celíaca y el estrés me jugó malas pasadas. Y, por supuesto, me he esforzado mucho, con buenos hábitos, por mantener mi herencia genética, algo que está demostrado por los últimos avances en nutrigenómica que puede ser modificado, tanto para bien como para mal, por las costumbres buenas o malas adquiridas durante toda una vida a la hora de alimentarnos.

			Me gusta pensar que el acto de cocinar es una suerte de meditación personal, un momento de atención plena, ese rato en el que puedo optimizar el tiempo y la energía y concentrarme, distinguiendo entre las labores automáticas y las que requieren de todos mis sentidos. Me encanta crear platos y recetas, disfruto lanzando propuestas que sé que pueden contribuir al bienestar físico y emocional de las personas, pero que también tienen la capacidad de unir a la gente alrededor de una mesa. Por eso, porque sé que la cocina tiene un gran componente emocional, yo me inspiro en el recetario de mi madre, que con tanto mimo ha venido nutriendo a las generaciones de mi familia.

			
				El fin de cocinar no solo es nutrir, alimentar… Es mucho más. Por eso, dotar de un sentido a cada plato es un estímulo incansable para mi curiosidad y mi creatividad.

			

			Hoy puedo decir, sin miedo a equivocarme, que hago lo que me gusta. Creo en mí, en mi trabajo y en las propuestas que defiendo. Veo, día a día, sus resultados.

			Por eso este descubrimiento personal: entender lo que me da vida, descubrir esta energía, comprender que debo priorizar mi cuerpo y mi mente sin sentirme mal por ello, es lo que me ha hecho decidirme a compartir contigo lo que para mí es la gran fuerza que guía mi vida.

			Una pequeña nota antes de empezar

			Quiero advertirte de que ninguna de las sugerencias que hago en estas páginas sustituye a tratamientos médicos, que deben ser dirigidos por un médico especialista para cada caso.

			LAS PAUTAS QUE TE DARÉ EN ESTE LIBRO, Y QUE PUEDEN AYUDARTE A LLEVAR UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE, ALIVIAR LA ANSIEDAD Y TENER MÁS ENERGÍA, no reemplazan ningún diagnóstico médico ni conllevan o promueven el abandono de tratamientos realizados por profesionales de la salud.

			Si padeces alguna patología, consulta con tu médico.
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			Comer, qué gran placer

			Siempre se ha dicho que comer es uno de los mayores placeres de la vida, pero, cuando decimos esto, generalmente no nos estamos refiriendo a cualquier forma de comer —es decir, a comer «de cualquier manera»—, sino a cuando el acto de comer se convierte en todo un arte. Y es que, si algo nos gusta a los seres humanos, es darnos festines, pero festines sensoriales, de esos que suponen un auténtico placer para todos nuestros sentidos.

			Sí, la comida nos tiene que «entrar por los ojos». También nos tiene que atraer su olor, y ha de tener un tacto agradable. Y, sin duda, todo ese conjunto —su apariencia, su olor, ese aspecto que parece jugoso, suave o tierno y que indica lo maravilloso de la textura del manjar— anticipa un mar de sabores que nos hacen salivar y, con ello, activan una sensación directamente asociada al placer más absoluto. En efecto, señoras y señores: placer.

			Basta con mirar la expresión de entusiasmo de ese amigo que te cuenta cómo de espectacular era el plato que probó en tal sitio, o de ese otro que recuerda el olor del guiso de la cocina de su abuela. O el alborozo de un niño ante su tarta favorita, o del adulto que se dispone a abrir un centollo cual cirujano.

			Y si a todo eso le incorporamos una digestión fácil y el chute de energía que la comida supone para nuestras actividades, entonces estamos hablando de una de las relaciones más bellas, más perfectas de nuestra vida, porque ¿qué más podemos pedir si la comida nos aporta placer y nos da energía?

			Placer y salud han sido palabras antagonistas en la mayoría de los foros universales, ni que decir tiene en el mundo gastronómico.

			Precisamente por eso, creo que hace falta mucha más información, tanto respecto a los recursos que tenemos en la mesa como en relación con lo que nos produce verdadera satisfacción duradera. Y con ello me refiero al resultado de la suma de comer delicioso más el hecho de que lo que comemos siente bien y proporcione energía sostenible.

			Porque, por muy bueno que estén el chorizo o el chocolate con leche, si uno se pasa de cantidad o los toma en el momento inadecuado del día, probablemente pasadas unas horas le provoquen un gran malestar y del disfrute temporal pase a la fase de las molestias digestivas, del dolor de cabeza o del sentimiento de culpa y remordimiento.

			A algún defensor de los disparates puede que le compense el placer pasajero, pero, por lo general, suele ser un descubrimiento sorprendente y agradable unir las dos cosas. Es más, la suma de placer y salud es una receta poderosa de bienestar que potencia todos los aspectos de nuestra rutina, incluso en un entorno liderado por las prisas, las agendas multitareas y la conciliación de muchas vidas a la vez. Si yo he podido aprenderlo, cualquiera puede también.

			El cómo hacerlo tal vez sea algo muy personal y, por tanto, diferente para cada persona. Aun así, me hace ilusión compartir mi gran descubrimiento por el simple hecho de que me ha cambiado la vida.

			No me estoy refiriendo a que le dediques poemas de amor a tu filete, pero sí sabrás seguramente lo que es dejarte llevar por la pasión del momento y, ante algún plato que te gusta especialmente, darte un atracón que luego te pasa factura en forma de dolor de tripa u otras molestias.

			Porque el arte de comer bien requiere de una preparación previa o de un entrenamiento. Y es que, como en el amor, las relaciones, sean del tipo que sean, hay que trabajárselas.

			Solo un segundo, no más, pero párate y observa

			Quizá te haya parecido siempre un chiste eso de tener que masticar como mínimo treinta veces cada bocado, pero la verdad es que tiene su explicación, por mucho que nos resistamos a ello. Tu cabeza ya estará haciendo cálculos matemáticos dividiendo los pocos minutos de que dispones para comer entre los segundos de atención que debes prestar a cada bocado, y concluirás que no te salen las cuentas y que no te puedes permitir tanto masticar… Pero te recuerdo una cosa: el estómago no tiene dientes.

			Qué fácil serían las digestiones y cuánto ahorraría el mundo en antiácidos y protectores gástricos si nuestra atención estuviese puesta en lo que estamos comiendo y reparáramos en el acto de comer como un acto consciente, no como algo reflejo. Comer, no tragar. Porque, cuando nuestros padres o abuelos nos decían de niños que no engulléramos la comida, buscaban inculcarnos, ya desde la infancia, esa idea, la de que debíamos comer pensando en que comíamos, dándonos cuenta de que era eso precisamente lo que estábamos haciendo, y no otra cosa. Como ese sabio proverbio zen que dice: «Cuando camines, camina, y cuando comas, come».

			Por eso se insiste tanto en que los niños no coman viendo la tele o la tableta, pues, al hacerlo, ya se los educa en la no atención.

			Hagamos un ejercicio: fíjate bien, observa a tu alrededor y dime si hoy eres capaz de ver a alguien en un restaurante que no tenga el tenedor en una mano y el móvil en la otra, o que no se tome cualquier cosa delante del ordenador, algo que yo misma hice durante mucho tiempo en mi etapa empresarial. Pues bien, puedo asegurarte que esto termina por pasar factura en algún momento.

			En las siguientes páginas te invito a probar una relación diferente con la comida, basada en la amabilidad, el disfrute, la armonía y el beneficio propio. Porque algo tan bello y que tanto placer aporta como la comida solo puede ser tu aliado. Mi propósito no es otro que reivindicar tu salud y la felicidad que te produce comer.

			Piénsalo, comer no solo es un acto de supervivencia. Es una parte esencial de tu vida. Te lleva a tomar ni más ni menos que un mínimo de tres decisiones diarias a lo largo de cada día, lo que viene a suponer, como poco, alrededor de setenta mil decisiones de media en tu vida. Si las sumas a la cantidad de decisiones cotidianas de otra índole, ¡qué estrés!

			Por eso, porque nuestra rutina diaria está llena de decisiones que tenemos que tomar a diario, no debemos permitir que la comida, el qué comemos o no, pase a convertirse, de un placer inicial, en una fuente más de estrés.

			Y, sin embargo, por desgracia sí se ha transformado, desde hace décadas, en motivo de quebraderos de cabeza para muchos.

			Si lo pensamos bien, resulta incluso insultante que nosotros, que tenemos nuestras necesidades básicas cubiertas, vivamos preocupados por nuestra alimentación, estresados por lo que vamos o no vamos a comer. De lo que se trata es de estar informados, de planificar y de saber realmente qué necesitamos. Cambiemos, de una vez por todas, esos hábitos inconscientes tan nocivos.

			Disfrutemos de nuevo comiendo.

			Una cuestión de actitud

			Creo que comer es una actitud frente al mundo que te quieres formar a tu alrededor, por eso considero que hay dos formas de comer:

			
					poniendo en automático el acto cotidiano de llevarse cualquier cosa a la boca, con la creencia de que así ahorras tiempo y energía —no es necesario que diga que esta manera me parece totalmente errónea—;

					prestando atención a lo que necesitas y gozando de cada comida.

			

			La decisión sobre cómo comer es individual, pero desde luego las consecuencias de la segunda forma son mucho más agradables y satisfactorias.

			Necesitamos alimentos para sobrevivir. En países privilegiados como el nuestro damos por hecho que comeremos cada día, pero, si lo pensamos bien, usamos en muchas ocasiones el acto de comer con otros fines más allá de la mera alimentación: premiar, castigar, evadirse, ocultar otras emociones, gozar, celebrar, consumir, engordar, adelgazar, reafirmar ideales, etcétera.

			Para mí, las comidas que elijo se han convertido en un acto diario de amor propio, un instrumento de reafirmación, no solo de lo que me gusta, sino de lo que me aporta coherencia, energía vital y me armoniza en todos los sentidos.

			Y no por ello estoy todo el día pensando en comida.

			Comer bien es la base de mi equilibrio y de mi salud. Y me apasiona la idea de compartir contigo todo lo que sé al respecto, porque, al igual que a mí me han inspirado y me siguen inspirando muchas personas, me gustaría poder contribuir con mis recetas a avivar esa chispa que nos hace un poco más felices por el simple hecho de contar con herramientas eficaces para sentirnos bien.

			La comida, esa gran aliada

			En realidad no soy dueña de recetas milagrosas ni de métodos infalibles para adelgazar o ser feliz. Soy un montón de vivencias marcadas con piel, de experiencias conscientes empujadas por un inconsciente muy curioso.

			Soy intuición, movimiento, vitalidad, química y física.

			Soy una mezcla simple y compleja de fuerza y de sensibilidad.

			Pero he logrado equilibrar de forma sostenible todo esto que soy cuando he comprendido la belleza de comer.

			Soy energía necesitada de un combustible óptimo. Igual que tú.

			No voy a hablarte de dietas, sino de cómo desarrollar la capacidad que todos tenemos de llevar cambios a la práctica, cambios que nos ayuden a rendir al máximo de nuestras posibilidades y vivir nuestro potencial como personas.

			Este no es un libro únicamente de comidas sanas ni tampoco un compendio de recetas fáciles o una recopilación de consejos sobre cómo debemos nutrirnos adecuadamente.

			Mi intención es ir más allá de todo eso:

			
				Aspiro a que este libro sea una forma de ver la comida en toda su belleza, aprovecharla como herramienta de exploración, como muestra de amor propio y de entusiasmo por la vida.

			

			El escritor Michael Pollan declaraba en su libro Cocinar: una historia natural de la transformación1 que «la comida nos civilizó y nos volvió salvajes de nuevo». Con esta frase se refería a la dudosa relación que mantenemos en la vida moderna con el acto de comer y con el proceso de cocinar.

			Yo, en cambio, pienso que todavía estamos a tiempo de recuperar la magia que envuelve el acto de comer, y te invito a que te unas a mí, a lo largo de estas páginas, en el camino de buscar de nuevo esa ilusión que sentíamos cuando éramos niños y nos encontrábamos ante un festín que intuíamos delicioso, pero con el sentido común de los adultos que, al tiempo, saben usar la mesura para alimentarse disfrutando de la comida, pero sin caer en excesos; alimentando sus sentidos, pero cuidando su cuerpo; recuperando el placer de comer, pero buscando aportar a su organismo energía y salud.

			No puedo prometerte más años de vida por leer este libro, pero de lo que sí estoy segura es de que puedes experimentar grandes beneficios para tu salud si me acompañas en la aventura de disfrutar comiendo con sentido energético.

			¿Te atreves?
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