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   Martín, mi compañero de ruta, por su apoyo, acompañamiento, cariño y entrega incondicional en estos veinte años. Sé que vamos a seguir compartiendo alegrías y tristezas por muchos años más…

  


  
    Prólogo


    Cuando conocí a Gaby Cosentino, pensé que iba a ser como cualquier otra nueva paciente celíaca. O sea: simplemente, iba a tener que machacar la idea de que no podría comer NADA con TACC (trigo, avena, cebada, centeno). Pero no fue así. No resolvimos sus problemas digestivos solamente quitando el gluten.


    Tuvimos que seguir investigando y comenzamos a entablar nuestro vínculo médico-paciente. Así me di cuenta de que ella no se iba a rendir hasta no sentirse completamente bien.


    Gaby no solo era celíaca, sino también intolerante a la lactosa y además tenía una versión de una enfermedad inflamatoria intestinal: la colitis microscópica linfocitaria.


    Quitamos de su dieta los lácteos, las harinas, ella consiguió una nutricionista naturista que le enseñó a cocinar sano… Además de una paciente celíaca, Gaby era madre, empresaria, esposa, hija, hermana y ¡deportista! En mi reloj, todo eso no entraba en apenas 24 horas. ¡Y ella cumplía con todo!


    Lo más sorprendente es que día a día hacía todo mejor, aunque no se sintiera bien de salud.


    Hoy me enorgullece escribir este prólogo para el primer libro de alguien que convirtió un camino de dificultades en una ventaja. Eso se llama “resiliencia” y es uno de los principios fundamentales para VIVIR LA VIDA con mayúsculas.


    Gracias, Gaby, por dejarme ser parte de un proceso asombroso.


     


    Dra. María Florencia Eguren


    Médica gastroenteróloga


    MN 97397- MP 449636

  


  Introducción


  Este libro es el producto de varios años de búsqueda hacia un equilibrio en lo físico, emocional y nutricional. A lo largo de mi vida, y desde muy chica, padecí gastritis, problemas digestivos, constipación, falta de esmalte en los dientes, alteraciones en mis períodos menstruales y dificultades para concebir a mis tres hijos. Todos inconvenientes que pude revertir con un cambio en mi alimentación y mis hábitos cotidianos.


  El objetivo que comenzó como una necesidad para sentirme mejor, se transformó en un estilo de vida sano, natural y sin privaciones. Me convertí en health coach, y hoy vivo haciendo lo que me gusta y acompañando a la gente a lograr sus objetivos de salud.


  Y así nació este libro, fiel reflejo de cómo me siento y del cambio que pude lograr: una hoja de ruta para compartir mi experiencia y motivar a muchas personas más a que puedan sobrellevar los obstáculos que se cruzan en nuestros caminos. Y lo que es más importante, para lograr una actitud positiva y de empuje frente a la adversidad.


  Van a encontrar en estas páginas, a través de los diferentes capítulos relacionados con bienestar y actividad física, consejos para sentirse bien, felices y liberados, junto con recetas ricas y fáciles para comenzar este camino hacia una vida plena, saludable y feliz.


  Los invito a recorrerlo juntos.


  
CAPÍTULO 1 

 Un poco de historia:  del malestar al Bien-Estar



  Hace unos años, como la mayoría de las personas hoy en día, me sentía muy estresada, con varios temas profesionales y personales en juego. Empecé a sentir molestias y dolores intestinales que atribuí a la famosa gastritis que padezco desde chica, y que había permanecido inactiva por un tiempo.


  Hasta que un día no me pude levantar de la cama. Tenía mucho dolor, ardor en la boca del estómago, me sentía muy hinchada y no me podía mantener erguida. Además ¡estaba con mareos y náuseas!


  Al cuarto día, cuando me pude levantar de la cama, fui a ver a una gastroenteróloga, la doctora Florencia Eguren, y le conté mis síntomas. Enseguida me pidió varios análisis de sangre y cuando volví con los resultados me dio la noticia: me habían dado positivo dos de los cuatro anticuerpos de la celiaquía. Yo no tenía idea de lo que implicaba ser celíaca. La doctora me aclaró que tenía que hacer una biopsia para confirmar el diagnóstico. Pero que, mientras tanto, fuera investigando el tema.


  El tiempo de espera hasta que me confirmaron el diagnóstico fue un mes largo que pareció una eternidad, sobre todo por el continuo malestar que sentía. En la biopsia se vio que tenía el intestino muy dañado, con las vellosidades “severamente atrofiadas”.


  Ya estaba confirmado: era celíaca.


  Empezando el cambio


  Lo primero que tuve que investigar fue sobre los alimentos que contienen gluten. Y aprendí que este está presente en muchísimos productos que ni nos imaginamos. Por ejemplo: fiambres, salsa de soja, caldos industriales, saquitos de té, aderezos, helados, golosinas. Todo el mundo me decía: “Vas a ver que cuando empieces la dieta sin gluten vas a sentirte bárbara otra vez.” Pero comencé la dieta y me seguía sintiendo mal, no podía digerir la comida, tenía reflujo, ardor, perdía peso, estaba anémica y débil. Los resultados de una densitometría indicaron que tenía osteopenia (un paso previo a la osteoporosis) y a todo esto se sumaba que no podía dormir de noche, me acostaba agotada y me despertaba de madrugada sin poder volver a dormirme.


  Así empezó mi “rally” por diferentes médicos y nutricionistas que mi entorno me iba recomendando. Incluso una psicóloga, ya que al verme tan mal todos intentaban darme una mano.


  Las personas que nos enfrentamos con estos diagnósticos, tenemos que hacer frente a todo tipo de obstáculos. Uno de ellos, y no el menos complicado, es el cambio en nuestra vida social. Enfermedades como la celiaquía, aunque muy comunes, son desconocidas por la mayoría de las personas en cuanto a qué implican. Por ejemplo, el peligro de la contaminación cruzada: al principio, incluso mi propia familia pensaba que estaba exagerando cuando yo pegaba un grito si alguien tomaba mis cubiertos para cortar el pan, la milanesa, las papas fritas. O cuando alguien hacía un asado y ponía el pan en la parrilla al lado de la carne, el pollo o las verduras que yo iba a comer.


  Una anécdota: en una de mis primeras salidas con amigas a tomar el té después de mi diagnóstico, llevé un snack de arroz sin gluten y una de mis amigas insistía en que yo probara una tarta de manzana: era casera, me decía, y tenía muy poca harina. Le agradecí, pero le expliqué que mucha o poca, yo no podía comer nada de harina. Ella entonces separó el relleno de la masa y me lo volvió a ofrecer. Respiré hondo y le expliqué que no podía comer lo que me estaba dando porque al tomar contacto con la masa, el relleno tenía gluten. Me sentí muy mal, porque seguía insistiendo. Y me fui apenas pude.


  Pero con el tiempo, aprendí a “educar” a las personas, a no sentirme incómoda y a que no se sientan incómodos quienes me rodean cuando, por ejemplo, pregunto todos los ingredientes de un plato en un restaurante. También aprendí que lo mejor y más fácil para mí es llevar mi propia comida, pero me costó mucho acostumbrarme a ocuparme de antemano. Una persona celíaca no puede ir a cenar a casa de nadie sin tener pensado qué va a comer, los anfitriones no saben qué cocinar o sienten que no tienen nada para ofrecer.


  Por eso, un consejo: si alguien de tu familia o amigos tiene intolerancias alimenticias, nada hace sentir mejor a una persona que padece estos problemas que el hecho de que sus seres queridos se tomen el tiempo de preguntar qué puede comer o contarle qué se va a servir en la mesa. Es un detalle que los que sufrimos algunas de estas enfermedades valoramos inmensamente.


  Dieta sin gluten y algo más…


  La cocina sin gluten es un tema aparte. Incluso a una persona como yo, que me encanta cocinar y siempre me gustó recibir gente en casa con comida diferente y casera, le resulta muy frustrante. Tiré mucha comida que salió horrible, en especial ¡el pan! La versión sin gluten de comidas como el pan, pastas, pizza, empanadas, es muy diferente. Hasta ahora no probé ningún pan que tenga la misma textura y gusto que el pan tradicional.


  Y a pesar de haber adoptado la dieta sin gluten a rajatabla, seguía sintiéndome mal, bajando de peso, sin energía y ¡sin dormir! El día que volví a la consulta con la gastroenteróloga, me largué a llorar. No podía más. La doctora me recomendó que eliminara los lácteos porque muchas veces la celiaquía viene de la mano con la intolerancia a la lactosa. Así que dejé de tomar la poca leche que tomaba, dejé de comer queso y yogur.


  Estaba enojada y frustrada. Los ardores y dolores intestinales continuaban. Me hicieron una nueva biopsia de control y además de la celiaquía descubrieron que tenía gastritis erosiva y esofagitis por reflujo. Luego, se agregaron episodios de colon irritable que me dejaban sin fuerzas. Más adelante, me diagnosticarían colitis microscópica linfocitaria, otra enfermedad autoinmune que produce una inflamación a nivel microscópico a lo largo de todo el colon y se puede asociar con la enfermedad celíaca.


  Un día, una compañera del gimnasio se me acercó y me comentó que no me veía bien. Cuando le conté lo que me pasaba, ella me recomendó una nutricionista que había ayudado mucho a su hijo autista con una dieta sin gluten ni lácteos. Yo ya no tenía ganas de seguir rotando por más médicos o especialistas, pero me insistió tanto que al final accedí. Al salir del consultorio de la nutricionista estaba más que confundida y pensé que no era capaz de seguir cambiando mi dieta todo el tiempo. Ya había eliminado el gluten y los lácteos ¡y con eso no era suficiente! Además, siempre hice mucho ejercicio y entrenaba varias veces por semana. Sentí que no iba a tener suficiente fuerza para hacer todo lo que yo estaba acostumbrada a hacer.


  La nutricionista me recomendó que, como tenía mi intestino muy dañado, lo ideal para sentirme mejor era comer comida natural, sin procesar, y verduras cocidas para poder digerirlas mejor. Tenía que eliminar los lácteos por completo, los edulcorantes, las gaseosas, el café, las harinas —inclusive las aptas para celíacos—, la carne y las verduras crudas. También comencé a tomar aloe vera y kéfir para reconstruir mi pared intestinal.


  Me di cuenta de que, si bien yo no estaba ingiriendo lácteos, muchos productos tenían leche agregada, como por ejemplo galletitas sin gluten, algunas galletas de arroz, aderezos, barritas de cereales. Así que ¡otro cambio más! Miraba bien los ingredientes de cada producto que compraba y empecé a comer más comida natural, sin procesar y sin químicos.


  Poco a poco me fui sintiendo mejor y fui recuperando el sueño, la energía y la tranquilidad de poder sentarme a la mesa sin sentir pánico de cómo me iba a caer la comida. A esa altura, con tantos cambios en mi dieta necesitaba una guía para empezar de cero a cocinar diferente, usando ingredientes no tradicionales. Así que organicé clases de cocina saludable en casa con mi nutricionista y además tomé clases de cocina raw (cruda) y varios otros cursos que me ayudaron a “agarrarle la mano” a esta dieta tan diferente.


  Durante este proceso comencé a investigar sobre todos mis temas digestivos, síntomas, causas y tratamientos. Probé varias otras alternativas como homeopatía, reiki, decodificación biológica, acupuntura. Pero siempre me quedaba con la sensación de que todos estos profesionales abarcaban un problema mío puntual, pero nadie me estaba mirando como un todo. Uno es una persona, más allá de sus síntomas específicos.


  Ave Fénix, resurgiendo de las cenizas


  En el año 2014, a mi marido su trabajo lo trasladó a Punta del Este, Uruguay. Yo en ese momento tenía en Buenos Aires mi consultora, AGE, y asesoraba a instituciones en temas relacionados con gestión educativa. Al mudarnos a Punta del Este me quedé sin clientes, ya que preferían trabajar con alguien que residiera en Buenos Aires.


  Con los diversos cursos que había tomado, con lo que había investigado y el cambio que había hecho en mi estilo de vida, aprendí a cocinar rico y sano con ingredientes diferentes y sin utilizar harinas, lácteos ni azúcar refinada. Muchas personas me empezaron a pedir consejos para que las ayudara a sentirse mejor, verse bien y a hacer cambios en su estilo de vida. Gracias a la recomendación de una amiga, me anoté en el curso de Health Coach en IIN (Institute for Integrative Nutrition), en New York. Y esto fue decisivo.


  No solo estos estudios me ayudaron a terminar de encontrar mi punto de equilibrio hacia una vida sana, plena y feliz, a sentirme bárbara, con mucha energía, aprender a escuchar a mi cuerpo y a entender qué me hace bien y qué debo evitar comer, sino también me dieron las herramientas para transmitir mi experiencia y conocimientos a otras personas, para darles una mano en el camino de recuperar su salud, perder peso, hacer ejercicio, comer mejor y tener más energía.


  Fundé Gaby C – Alimentación Consciente y comencé a dar clases de cocina saludable, jornadas de bienestar con ejercicios de yoga y programas de detox express de tres días y de una semana. Empecé a escribir artículos semanales sobre bienestar y actividad física y a participar de programas de radio y televisión en Uruguay, difundiendo y educando a la población sobre las ventajas de realizar un cambio saludable en sus vidas.


  Fundé con mi socia y amiga, Denise Pessana, Elegí Bien-Estar, un emprendimiento que promueve un estilo de vida saludable a través de cursos, clases de cocina y eventos y además comenzamos a ofrecer comida y viandas sanas, sin gluten, lácteos ni azúcar refinada, en nuestro propio local en la Península, Punta del Este.


  Mis proyectos empezaron a enfocarse en las personas que quieren bajar o mantenerse en su peso, que son celíacas o diabéticas, que tienen alguna intolerancia digestiva o que simplemente quieren comer más sano.


  Desde que adopté este estilo de vida natural y sano no me enfermo, ni siquiera me resfrío. Antes, al menos una vez por año me agarraba una fuerte gripe. Es gracioso porque las personas que conozco al principio me decían que no me estaba alimentando bien y que seguramente estaba débil, pero ellos se enferman ¡y yo no!


  Al principio de mi diagnóstico, me sentía muy mal y mi pelo estaba opaco, mis uñas quebradizas, la piel seca. Al cambiar de alimentación y sentirme mejor noté cambios importantes en mi salud, en mi pelo, uñas y piel. Mucha gente me preguntaba qué había hecho para estar tan bien y radiante y yo también notaba que los cambios implementados estaban dando sus frutos.


  Esta es mi hoja de ruta y a pesar de todas las adversidades vividas durante estos últimos años puedo compartir con ustedes que hoy me siento ¡espléndida, feliz y liberada! Y que mi estilo de vida saludable va mucho más allá de una dieta sin gluten, ya que aprendí a escuchar a mi cuerpo, conocer mis necesidades y entender qué es lo que me hace bien y lo que debo evitar.


  Quiero compartir con la mayor cantidad de gente cómo me siento; transmitir que los cambios son posibles y que vale la pena el esfuerzo. La tenacidad y la fuerza de voluntad son requisitos necesarios para lograrlo, y son herramientas que todos podemos desarrollar.


  Ese camino es el que quiero compartir con ustedes.


  Les cuento cómo.


  
CAPÍTULO 2 

 Metamorfosis:  cómo lograr el cambio hacia  un estilo de vida saludable



  Miss chica light



  Quienes crecimos en los años 90, asistimos al boom de los productos light y las dietas que sumaban esos productos. Con un padre cardiólogo y una madre que escribió uno de los primeros libros de cocina en la Argentina con recetas bajas en colesterol, adopté la dieta light y todo en mi vida tenía esa palabra: era lo que se usaba en ese momento y yo cumplía con los requisitos a rajatabla.


   



          • Con el correr de los años la ciencia y la nutrición avanzaron y se descubrió que la solución a nuestros problemas de salud no pasa por los productos light ni “bajos en calorías” sino por comer sano, con productos naturales, sin procesar y sin químicos ni conservantes.




   


   


  Nuestro organismo sigue siendo el mismo que los de nuestros antepasados, nuestro sistema digestivo no evolucionó, pero sí cambiaron los productos que consumimos. ¿Cuántas veces escuchamos que nuestros abuelos comían huevos, crema, leche y carne todos los días y vivieron sin padecer ninguna de las enfermedades que nos aquejan hoy?


  La diferencia es que esos productos que consumían no son los mismos que comemos nosotros ahora. ¿Qué es lo que cambió? Mucho, desde el suelo en el que se cultivan las verduras y los fertilizantes que se utilizan, hasta los pesticidas y las fumigaciones de los cultivos, los antibióticos y hormonas que les dan al ganado o a los pollos y los cultivos genéticamente modificados, como el choclo y la soja, entre otros tantos. Por eso es que ahora la tendencia es comer natural, limpio, sano, sin procesar. Esta es la diferencia.


  Dejemos de lado las dietas


  Las dietas ya no sirven, este concepto es antiguo. No importa cuál es tu objetivo, ya sea bajar, subir o mantenerte en tu peso, combatir enfermedades autoinmunes, problemas digestivos, o simplemente mejorar tu calidad de vida, la única respuesta es comer bien, saludable y sin privaciones.


   



          • Comer lo que queremos mientras sea elaborado con productos de buena calidad y frescos, teniendo en cuenta nuestra bioindividualidad y necesidades, es lo mejor que podemos hacer para estar saludables.



   


   


  Si seguimos este camino, nos mantenemos físicamente activos y aprendemos a escuchar a nuestro cuerpo, comiendo cuando lo necesitamos y hasta un 80% de nuestra capacidad digestiva, estaremos bien encaminados para sentirnos mucho mejor, tener más energía y estar conformes. Para no superar este 80% de nuestra capacidad digestiva, les recomiendo que se sirvan un plato balanceado (proteínas, carbohidratos y grasas saludables) y siempre lo acompañen con mucho verde y verduras con colores vivos y atractivos. Es un círculo virtuoso: cuando uno está bien de ánimo tiene más ganas de hacer cosas, encarar nuevos proyectos, rodearse de gente positiva y hacer más actividad física con regularidad.


  Todo pasa por la actitud: a través de mi experiencia, puedo asegurarles que lo más importante es no darse por vencido, pensar en positivo, cualquiera sea el desafío que tengamos en nuestras vidas, mirar para adelante, y rescatar lo bueno ante la adversidad, para sobrellevar nuestras cargas y realmente sentirnos liberados y realizados. Nuestra actitud es la que va a determinar el éxito en nuestro camino y por ende, nuestra felicidad.


  Metamorfosis saludable


  ¿Cómo pasar de una dieta —en mi caso gluten free— a comer saludablemente? Los productos light y los productos sin gluten no son necesariamente sanos. Y eso se ve a simple vista: basta con leer los ingredientes de cualquier producto procesado para darnos cuenta de la cantidad de agregados químicos para suplir el gusto y la consistencia que les da el gluten o el azúcar a los alimentos.


  Cuando se eliminan los productos químicos de una dieta —como hice para poder sanar mi sistema digestivo— y uno empieza a tomar el control de su alimentación empezando por la cocina, comienzan a notarse algunos cambios:


   


	
Empezamos a sentirnos mejor, aprendemos a descubrir sabores y comidas nuevas e incorporamos verduras o productos que antes no eran de nuestra preferencia;




	 Aprendemos a comer más despacio, con tranquilidad y con conciencia de lo que ingerimos. Esto lleva a comer sin privaciones, simplemente con moderación;




	 Empezamos a prestar atención a los ingredientes utilizados —por ejemplo, especias variadas para realzar el gusto de la comida— descubriendo y creando nuevos platos, con combinaciones diferentes;




	
Incluso, incursionamos en la cocina probando recetas de cosas dulces que ya no son un “pecado”. Un tip es respetar la regla del 80-20: comer sano y cuidándose el 80% del tiempo y darse un gusto dentro del 20% restante.





   


   





¡Encontrá
algunas de las
recetas al final
de libro!





  MI ALIMENTACIÓN SALUDABLE





   


  DESAYUNO


  Empezar con el mismo desayuno todos los días, diferenciando entre los meses fríos y el verano, resulta más fácil y práctico para preparar: en los meses fríos empiezo con agua tibia con limón y leche de arroz con calcio más chía, extracto de vainilla, unas gotas de stevia y canela con 2 o 3 frutas cortadas según la estación.


  En verano tomo un licuado de leche de arroz con calcio y dos frutas (pueden ser bananas, frutillas, arándanos, kiwi, duraznos, etc.) y a media mañana un jugo verde, de zanahoria o de remolacha, que alterno durante la semana, así me aseguro de comprar los ingredientes que necesito.


   


  ACTIVIDAD FÍSICA


  Cuando la actividad física es intensa —en mi caso hago CrossFit o HIIT (High Intensity Interval Training) y corro en un grupo donde hacemos diferentes recorridos y kilometrajes según el entrenamiento— es importante comer después de entrenar: frutas disecadas, ¼ taza de frutos secos, un jugo de verduras y frutas o una sopa cuando hace mucho frío.


   


  ALMUERZO


  Al mediodía, comer verduras nos da la nutrición y la liviandad suficiente para continuar luego con nuestras actividades: ya sea una ensalada muy variada con semillas de calabaza, alcaparras o aceitunas negras, con una cucharada de mayonesa de zanahoria o remolacha y una cucharada de algún paté (de nueces, castañas de cajú, lentejas, semillas de girasol) y alguna proteína (pollo, pescado, quinoa, lentejas, arroz integral, porotos, mijo). Estas proteínas pueden ir también en alguna pizza o tarta de mijo o wraps de hojas de arroz. Un cuadradito de chocolate orgánico después de almorzar con más de un 70% de cacao o un dátil es un permitido saludable como postre.


   


  HIDRATACIÓN


  Es importante tomar mucho líquido a lo largo del día, agua saborizada (con limón, menta pepino, especialmente en verano) o té (preferentemente natural).


   


  TÉ


  A la hora del té, puede ser ⅓ taza de café con leche de soja y una tostada de arroz con dulce casero, con tahini, manteca de maní, almendras o avellanas.


   


  CENA


  Un buen tip para evitar atracones es tomar alrededor de las 19 horas un plato de sopa de verduras casera y cenar temprano y liviano, para poder dormir bien y no tener problemas al digerir la comida.


  

  No a la dieta, si al “detox”


  A pesar de que bajar de peso con la edad cada vez se hace más difícil, es un mito que hay dejar de comer para adelgazar y si bien la aguja de la balanza baja más despacio, estos cambios que logramos son más duraderos y posibles de mantener en el tiempo.


  De nada sirve bajar 10 kilos y volver a subirlos a los 6 meses por haber sufrido y no comido lo suficiente durante el período de dieta. Nuestra vida tiene que fluir con naturalidad y eso incluye no someternos a dietas drásticas. Por ejemplo, un momento del año en el que todos sentimos que comimos mucho y nos sentimos “pesados” —¡y probablemente con un par de kilos de más!— es después de las fiestas. Ese es un buen momento para, en vez de hacer dieta para bajar de peso, encarar un detox.


   


 
En este libro
incluyo un detox de dos días
para hacer después de las fiestas.
Lo pueden usar para cualquier momento
del año en el que sientan que no
tienen fuerzas o que necesitan
hacer un cambio y comer
más sano.






          Un “detox” implica, a través de la alimentación, desintoxicar el cuerpo de toxinas y químicos que vienen de comida procesada que ingerimos, polución del medio ambiente o también incluso de relaciones tóxicas.




  Cómo mantener el peso deseado


  Lo que más cuesta es mantener el peso deseado lo largo del tiempo. Generalmente nuestro peso fluctúa uno o dos kilos pero no debería superar esta marca, ya que se dificulta después volver a sentirnos bien en nuestro peso ideal.


  ¿Qué podemos hacer para mantenernos en forma y sentirnos bien?


   


	
Tomar mucho líquido, especialmente agua. Muchas veces pensamos que tenemos hambre y en realidad lo que tenemos es sed.




	
Tomar líquido antes o después de la comida, no mientras comemos, ya que interfiere con el proceso digestivo.




	
No dejar pasar muchas horas sin comer. El objetivo es llegar a las comidas sin estar hambrientos, porque ahí es cuando cometemos excesos.




	
Comer despacio, masticando bien la comida. Tu cerebro y estómago registran la ingesta alrededor de 20 minutos después.



	
Sentarse a la mesa y tomarse el tiempo para comer sin distracciones, ni haciendo “multitasking” (varias cosas a la vez).




	
Comer platos balanceados con proteínas, carbohidratos y grasas saludables.  
En el
capítulo 6 hay
varias recetas
para poner en
práctica.







	
No privarse de comer cosas que a uno le gustan. Si te gustan los dulces, comé algún bocadito de postre o a la hora del té. Al comerlo diariamente y con moderación, no vas a necesitar darte un atracón.




	
Disfrutar la comida que uno come.




	
Disfrutar cocinar nuestra comida.




	 Realizar actividad física con periodicidad.




	 Escuchar a nuestro cuerpo, querernos y respetarnos.
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