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			A Carlos, compañero de vida y refugio en las tormentas.

			A mi madre y hermano, por ser el sostén en las buenas y en las malas.

			A mis hijos, por ser la razón de todo.

		

	



		
			Introducción

			 

			Hoy es 15 de octubre de 2023 y me siento delante del ordenador con una mezcla de emociones que me cuesta explicar. Siento un vértigo tremendo al saber que, dentro de unos meses, alguien me estará leyendo, quizá con la esperanza de que mi relato lo ayude a iniciar su proceso de cambio. 

			Mi síndrome del impostor siempre se sienta a mi lado para intentar boicotear cada nuevo proyecto o desafío que enfrento: «¿Quién te crees que eres?». «¿A quién le va a importar lo que tienes que contar?». «Hay gente que sabe mucho más que tú, déjales a ellos que hablen». Por suerte, o por desgracia, he aprendido a vivir con esa vocecilla y, junto a ella, a ir avanzando con miedo e ilusión hacia nuevos horizontes. 

			Así que aquí estoy, con todas las ganas y el entusiasmo de dejar plasmadas en este libro mis vivencias tanto personales como profesionales, con el único objetivo de que, si decides iniciar tu cambio o te encuentras ya en el camino, te sientas en compañía, entiendas que lo que vas a vivir es normal, parte del proceso, o quizá salte alguna alarma gracias a leerlo y decidas buscar ayuda si la necesitas. 

			 

			 

			¿Quién soy?

			 

			Si tienes este libro entre tus manos es bastante probable que sea porque me conoces de las redes sociales. Quizá me sigues desde hace mucho tiempo y me has escuchado en alguna ocasión contar mi historia, o tal vez no sepas nada. También es posible que este libro haya llegado a ti de casualidad y no sepas quién soy. Sea como sea, haré una breve presentación mía y de lo que vas a encontrar y lo que no en este libro.

			Soy Isabel, Isa para los amigos, y nací el 7 de julio de 1986, un lunes muy caluroso en Valencia, a las ocho de la mañana, porque yo siempre he sido muy organizada, la verdad. Eso de iniciar la semana temprano, con el día por delante, me encanta. La rutina es mi mejor amiga, me genera paz y tranquilidad. Por eso me gusta pensar que decidí que ese era el momento perfecto para decir: «Pues ya estamos, vamos a por esto que llaman vida». 

			Tampoco es que crea que los grandes cambios o las decisiones importantes deban esperar a un lunes, a un 1 de enero o al inicio del curso en septiembre. Pese a mi mente estructurada y organizada, fan de los días 1, también me considero una persona de fuertes impulsos, que no sabe esperar cuando algo se le mete entre ceja y ceja. Si tomo una decisión, si lo tengo claro, no espero. Quizá sea miedo a perder esa motivación inicial que te hace sentir que puedes con todo, o sencillamente sea el entusiasmo que me producen los comienzos y los nuevos horizontes. 

			Si hay algo en lo que me parezco a mi abuela Isabel (además de en el nombre) es en la ilusión por todo, por el más mínimo detalle de la vida. Cada mañana pienso en las tareas o acontecimientos que tengo por delante y siempre hay algo, por pequeño que sea, que me ilusiona. Haber quedado por la tarde con una amiga para tomar algo, ponerme a grabar una nueva receta que llevo días pensando, entrenar un ejercicio que me gusta especialmente, llevar a los niños a un plan diferente… Algo que le decía mi abuelo a mi abuela y que ella recuerda a menudo es: «Nunca pierdas esa ilusión por las cosas». Y es que la ilusión por lo cotidiano es una fuente inagotable de motivación. Les da sentido a nuestros días y nos mantiene en constante movimiento.

			Es por esto por lo que nunca he sentido miedo al cambio. Bueno, no te voy a mentir. Sí lo he sentido, sería una temeraria si no sintiese vértigo, miedo o inquietud ante determinados cambios, sobre todo aquellos que implican grandes desafíos. A lo que me refiero más bien es a que en esos momentos he conseguido superar ese miedo gracias a que la ilusión por lo nuevo pesaba mucho más en la balanza. ¿Miedo a cambiar de trabajo? Por supuesto. Dejar atrás lo conocido, lo estable, los compañeros de años. No saber si era la «decisión acertada». ¿Ilusión por lo que estaba por venir? Mucha. Nuevos horizontes, nuevas posibilidades, ganas de aprender, de mejorar, de vivir de manera diferente. Y así con todo: probar ejercicios nuevos, cambiar mi alimentación, estudiar algo totalmente diferente una vez pasados los treinta… Pero no voy a ir tan rápido, vamos a empezar por el principio.

			Tanto mi infancia como mi adolescencia fueron bastante normales, si es que existe «lo normal», o al menos así las viví yo. Fue después de iniciar mi cambio cuando entendí que muchas de las experiencias y creencias forjadas durante esos primeros años de vida habían ido creando una serie de ideas y comportamientos que, en ese momento, debían ser reinterpretados y transformados para poder avanzar hacia quien de verdad quería ser yo, de manera genuina. 

			Pero ¿de qué cambio hablas?, te estarás preguntando. Hasta el 10 de junio de 2017 llevaba una vida como la de muchas personas de treinta y un años. Tras terminar mis estudios universitarios en Ciencias Políticas, pasé por varios trabajos que nada tenían que ver con mis estudios, y tampoco con mi profesión actual. Tenía pareja estable, una hipoteca a treinta años y unos mellizos de dos años recién cumplidos. En ese momento de mi vida, mi salud física y mental no formaban parte de mis preocupaciones diarias. Las personas jóvenes, si estamos sanas, solemos tener la mala costumbre de pensar que siempre será así, que nunca «nos va a tocar». Vivimos creyendo que no vamos a enfermar, que eso les pasa siempre a otros. Es más, nuestra calidad de vida con sesenta, setenta u ochenta años no es algo que ocupe nuestros pensamientos, ¡queda mucho para eso! 

			Por aquel entonces tampoco pensaba demasiado en si mi vida, tal y como la estaba diseñando, se ajustaba a mis aspiraciones, a mis valores, a mis talentos, o simplemente estaba metida en esa rueda en la que entras sin querer, en parte por el sistema, en parte por tu entorno, en parte por la comodidad de dejarse llevar. 

			Como te decía, mi salud física y mental no habían sido una prioridad hasta ese momento. No había tenido problemas de salud y «todo estaba bien». No cuestionaba mis hábitos ni mi estilo de vida. Y es que realmente sentía que «todo estaba bien». Mis analíticas eran normales, ninguna enfermedad reseñable en mi expediente, ni tan siquiera una cirugía. ¿Por qué debía entonces hacer cambios en mi estilo de vida? Parecía no haber motivos suficientes para moverme de mi zona de confort.

			No obstante, sí había algo que me empezaba a preocupar, como a la inmensa mayoría de las mujeres en algún momento de su vida: mi aspecto físico. Fruto de mi sedentarismo y de mis malos hábitos alimentarios, de los que te hablaré con más detalle en el siguiente capítulo, fui aumentando de manera paulatina de peso. De mis veinte a mis treinta, hice todo lo que no se tiene que hacer en cuanto a dietas se refiere para lograr ese cuerpo socialmente aceptado al que, se supone, todas debemos aspirar. 

			Sin embargo, no fue hasta unos años después cuando realmente mi cerebro hizo un clic que supondría el inicio del verdadero cambio. Fue ahí cuando entendí el para qué del cambio, de dónde debía nacer la verdadera motivación, y también fue cuando empecé a compartirlo con miles de personas que se sentían identificadas con mi historia. Ahí nació El cambio empieza dentro. Un viaje lleno de aciertos y errores. Un sendero que he recorrido con ilusión, con miedo, con muchísimo aprendizaje y que, más allá de cambiar mi cuerpo, dejando por el camino malos hábitos y más de treinta kilos, ha cambiado profundamente mi mentalidad e incluso mi profesión. Decidí que, para ayudar a otras personas a lograr ese cambio, debía profesionalizarme y por eso me formé como técnica superior en Dietética y mi vida dio un cambio de ciento ochenta grados. 

			 

			 

			¿Qué NO vas a encontrar en este libro?

			 

			Coaching motivacional de taza de desayuno

			En este libro no vas a encontrar frases de taza de desayuno cargadas de purpurina y happy flower (bueno, quizá alguna frase motivadora sí, que yo soy muy de eso a veces), vacías de contenido y exentas de realidad. Porque si algo me ha enseñado no solo mi propio camino, sino esos cientos de personas a las que he ayudado a recorrer el suyo durante el tiempo que llevo ejerciendo en consulta, es que querer no siempre es poder. Con esto tampoco quiero desanimarte, porque hay otra cosa que también es cierta: para poder hay que querer. Si quieres algo, si lo quieres de verdad, ya has dado el primer paso para intentar lograrlo. Y ese paso te puede llevar o no al destino que tenías pensado. Pero ten presente que, si no lo hace, de todas formas te va a llevar a algún sitio, a uno que quizá desconocías y ahora prefieres, no sin una buena dosis de aprendizaje y autoconocimiento.

			 

			El método definitivo

			Este tampoco es el libro adecuado si necesitas un abc de lo que tienes que hacer a partir de hoy para lograr tu objetivo o tu cambio. Ni la dieta perfecta, ni el entrenamiento revolucionario, ni un plan detallado para las próximas seis semanas. Pero déjame decirte que eso no lo vas a encontrar ni en este ni en ningún otro libro. No existe el método efectivo y definitivo para todos. ¡Ojalá! Si existiera, el inventor estaría forrado y habría calles con su nombre en cada pueblo. Yo me quedaría sin trabajo y tú no necesitarías estar leyéndome. Y no es que no exista porque no se haya descubierto todavía, sino porque cada persona es única y tiene sus propias circunstancias vitales, de modo que, para llegar a tu destino, vas a tener que diseñar tu propio recorrido. Vas a tener que fallar, porque en el error se esconde el aprendizaje más valioso. Vas a tener que superar tus miedos, porque detrás del temor se esconde la luz. Vas a tener que aprender, porque en el conocimiento está la verdadera libertad de elección. En definitiva, tienes que empezar a andar para diseñar tu propio camino.

			 

			 

			¿Qué vas a encontrar en este libro?

			 

			¡Vale! Quizá te he decepcionado un poco anticipando lo que no vas a encontrar en estas páginas, pero me gusta ser bastante honesta y realista. Y confío plenamente en que, tras leer todo lo que tengo preparado para ti, inicies ese cambio que tanto deseas o lo continúes reforzando si ya lo has iniciado. ¿Cómo lo vamos a hacer?

			 

			 

			Mi proceso de cambio y sus etapas

			 

			Te voy a contar mi proceso de cambio como nunca antes lo he hecho, con pelos y señales, con todos mis aciertos y errores, subidas y bajadas. Cuando lo inicié, me encantaba leer y escuchar a otras personas que ya habían pasado por lo mismo. Quedarme con parte de sus aprendizajes, inspirarme con su constancia, motivarme con sus resultados. 

			Conocer las historias de otras personas no solo nos aporta otra perspectiva con la que abordar nuestro propio proceso, sino que nos ofrece nuevos conocimientos, consejos prácticos y estrategias distintas.

			Además, cuando enfrentamos un proceso de cambio, sea del tipo que sea (de hábitos, laboral, de país de residencia…), es normal sentir preocupación, miedo o ansiedad ante lo desconocido. ¿Lo conseguiré? ¿Lo estaré haciendo bien? ¿Me habré equivocado? Leer las experiencias de personas que ya han pasado por un proceso similar nos ayuda a sentirnos más seguros y confiados, nos reduce la incertidumbre y la preocupación.

			Por no hablar de la esperanza y motivación que infunde el saber que otros lo han logrado partiendo desde un punto parecido al que tú te encuentras ahora mismo. Sentir que se validan tus emociones, que no eres la única persona que se siente así, no eres la única a la que le cuesta empezar, la que lo ha intentado mil veces y ha fracasado. Y que, pese a eso, siempre queda una pequeña rendija por la que puede colarse la esperanza. 

			 

			 

			La información como cimiento del cambio

			 

			Si decidí formarme como dietista y me especialicé en cambio de hábitos y reeducación alimentaria fue porque no quería ayudar a las personas únicamente desde mi perspectiva personal. Eso puede inspirar y motivar, pero no es ciencia ni es ético. Para ayudarte a mejorar tu alimentación y a cambiar tus hábitos, no me puedo servir única y exclusivamente de mi experiencia, porque cada persona tiene su propio contexto, sus propias necesidades, circunstancias vitales, físicas, e incluso patologías, que deben ser tenidas en cuenta a la hora de abordar un proceso de cambio. 

			Por eso, en este manual encontrarás una guía basada en evidencia científica que te ayude a tomar las riendas de tu alimentación en esta fase de inicio del cambio. Desmontaremos falsos mitos, nos centraremos en los básicos tanto de la nutrición como del resto de los hábitos que realmente conforman un estilo de vida saludable. Para ello, te facilitaré recursos, herramientas, estrategias y, lo más importante, motivos para que no esperes más y entres en acción.

			No vamos a descubrir la penicilina. Hoy son muchas más las personas que saben lo que deberían hacer, en lo que respecta a sus hábitos y estilo de vida, que las que no. Pero, sorprendentemente, cada vez aumentan más las enfermedades crónicas relacionadas con el sedentarismo o la mala alimentación, los índices de obesidad y sobrepeso siguen creciendo (de manera alarmante en niños y adolescentes) y a las personas les cuesta adoptar nuevos hábitos.

			Nuestras abuelas y abuelos no sabían nada sobre calorías, macronutrientes ni metabolismo. Ninguno llevaba un reloj de pulsera que midiera sus pasos diarios, y los gimnasios, como los conocemos hoy, no existían en sus pueblos o barrios. Sin embargo, llevaban un estilo de alimentación mucho más nutritivo, su vida era más activa que la nuestra y eso se reflejaba en el  aumento de la esperanza y calidad de vida, generación tras generación. Las principales causas de muerte estaban relacionadas con accidentes y enfermedades transmisibles por virus o bacterias.

			Hoy en día, con toda la información y los recursos a nuestro alcance, nuestra calidad de vida se podría decir que ha empeorado, y pese a que, gracias a la ciencia, vivimos más años, hemos visto que eso no ha ido acompañado de una mejora en cuanto a calidad de vida. Las enfermedades no transmisibles asociadas a nuestros malos hábitos son causa principal de muerte en el mundo occidental: diabetes, cardiopatías, cáncer… 

			Si cada vez sabemos más, estamos más informados y, por consiguiente, más concienciados, ¿por qué pasa esto?

			Por supuesto, el principal motivo es la sociedad que hemos creado. Una sociedad artificial que nos aleja de la esencia del ser humano y de los pilares que nos han hecho evolucionar durante siglos. No necesitamos movernos para conseguir aquello que garantiza nuestra supervivencia. La comida, el agua, el resguardo de un hogar son de fácil acceso. Nadie sale a cazar con la duda de si ese día se dará bien la cosa y podrá llevarse algo a la boca o se irá a dormir con hambre esperando que el próximo día haya más suerte. Tampoco caminamos kilómetros para extraer agua de un pozo, ni nos toca migrar cada determinado tiempo buscando nuevas zonas con recursos para recolectar. 

			Si quieres comer, tienes infinidad de opciones al alcance de tu mano en un supermercado próximo a tu casa. De esas opciones, la inmensa mayoría son productos ultraprocesados que no satisfacen nuestras necesidades reales a nivel nutricional y que, incluso en algunos casos, favorecen el desarrollo de patologías a causas de la inflamación crónica de bajo grado que provocan. También puedes llamar desde el sofá para que te llegue la comida a la misma puerta de casa, y la publicidad en medios de comunicación y redes sociales te invita constantemente a hacerlo. Nunca había sido tan fácil comer y, lo que es peor, ¡hacerlo mal!

			Si a eso le sumamos que no necesitamos movernos para sobrevivir, tenemos el combo perfecto para enfermar. Coche, ascensor, escaleras mecánicas, trabajos sedentarios, compras a domicilio a golpe de clic, patinetes y bicis eléctricas… Estamos diseñados evolutivamente para el movimiento. Si un coche no lo arrancas y le haces los kilómetros necesarios, seguramente se estropee, porque está diseñado para rodar. Sus piezas necesitan ser usadas dentro de ese engranaje que las mantiene en buen estado. Pues tú eres ese coche. Tenemos piernas para caminar, articulaciones para moverlas, músculos para ejercer fuerza y protegernos de roturas y lesiones, corazón para bombear sangre y distribuir oxígeno a todos nuestros órganos. Y todo ello solo funciona de manera correcta si se usa. 

			Volviendo a nuestros abuelos y abuelas y a generaciones anteriores, cuando no existían gimnasios o pulseras de pasos, podemos observar que todo esto no era necesario en su día a día, puesto que su estilo de vida favorecía de manera natural ese movimiento necesario para el ser humano. Sus trabajos eran más activos y menos sedentarios, tener coche era un lujo de unos pocos privilegiados y cargaban peso en sus actividades diarias. Dentro de esa relativa incomodidad de su cotidianidad, se encontraba el secreto para un cuerpo activo, funcional y saludable.

			Si tenemos esto en cuenta, existen dos posibles alternativas: cambiar el entorno, lo cual es imposible al menos de manera individual, o adaptarnos al mismo siendo conscientes de los peligros que implica para nuestra salud, creando una serie de hábitos a través de la toma de decisiones encaminadas a minimizar el impacto que esta sociedad potencialmente obesogénica y sedentaria ejerce sobre nuestra salud.

			 

			 

			La mentalidad del cambio

			 

			Llegados a este punto, es posible que estés pensando: «La teoría me la sé, pero no sé cómo empezar y, cuando empiezo, no soy capaz de mantenerlo en el tiempo». 

			Aquí es cuando entra en juego nuestra mentalidad de cambio. Para mí, sin duda, la clave para un verdadero cambio. Puedes dar con la dieta perfecta, calculada hasta el más mínimo detalle para cubrir tus necesidades y requerimientos, incluso para lograr cualquier tipo de objetivo que te hayas propuesto. También pueden diseñarte la mejor de las rutinas de entrenamiento y darte todas las pautas en cuanto a movimiento para optimizar al máximo tus ganancias en salud. Pero todo ello, sin la mentalidad adecuada, sin las estrategias mentales, organizativas y de generación de hábitos necesarias, se queda en un plan escrito en un papel que no servirá para nada.

			Para un cambio real y duradero en el tiempo necesitas los conocimientos, tener un plan y ejecutarlo. Ejecutar es la parte más importante, y no podemos acometerla sin la mentalidad adecuada. Por eso, dedicaremos un bloque entero de este libro para abordar el que para mí es el pilar más importante, a la par que el más complejo de cualquier proceso de cambio. 

		

	



		
			PARTE I

			EL CAMBIO

		

	



		
			1

			Cómo entiendo el cambio

			Durante la lectura de este libro verás el término cambio repetido en numerosas ocasiones. No en vano forma parte del nombre de mi perfil en redes sociales «El cambio empieza dentro», de mi marca y de mi consulta de nutrición.

			 

			 

			1.1. ¿Qué es el cambio?

			 

			La palabra cambio proviene del latín cambium, que en su origen se relaciona con la idea de reemplazar algo, modificarlo o intercambiar una cosa por otra. Según las dos primeras acepciones de la RAE, cambiar supone «dejar una cosa o situación para tomar otra» o «convertir o mudar algo en otra cosa, frecuentemente su contraria».

			A muchas personas esta palabra les puede provocar cierto rechazo. Cuando hablamos de un cambio físico, puede verse como algo frívolo o dañino, entendiendo que lo anterior es malo y lo nuevo es lo bueno. Dicho en otras palabras, cuando tenía sobrepeso, mi persona tenía algo mal que debía ser cambiado por algo diferente que estuviese bien. Todo esto se refuerza cuando la gente de tu alrededor, tras perder veinte o treinta kilos, empieza a felicitarte: «¡Menudo cambio! ¡No pareces tú! ¡Qué bien te veo!».

			Por eso es importante señalar varios aspectos sobre el cambio que considero relevantes para entenderlo como el proceso inspirador, necesario e inevitable que realmente es. Muchas personas se quedan en el envoltorio, en lo que se ve a través de los ojos. Pero va mucho más allá. Cambiar también significa evolucionar, o incluso involucionar. Cambiar es transitar de un estado a otro. Podemos cambiar de manera voluntaria o involuntaria. Podemos cambiar desde el más absoluto rechazo a nuestro ser o desde el amor más profundo hacia el mismo. Podemos cambiar mediante el maltrato a nuestra esencia y nuestra propia salud, o desde la aceptación, la compasión y la gratitud hacia nosotros mismos.

			La sociedad, en muchas ocasiones, no ayuda. A menudo nos presenta el cambio como algo negativo, asociado con la pérdida o la insatisfacción. Nos incita al cambio desde la comparación con el prójimo, con ideales y cánones estéticos inalcanzables, con vidas aparentemente perfectas y exitosas. Para hacerlo, acude a una necesidad biológica que todos tenemos: la de pertenencia y aceptación. Necesitamos pertenecer al grupo y, para ello, debemos ser aceptados. ¿Quién es aceptado? Quien cumple con lo socialmente considerado válido. Un cuerpo delgado si eres mujer, o atlético y musculado si eres hombre. Una casa bonita, un trabajo estable con un puesto importante, dinero en el banco para viajar y comprarte un buen coche. 

			Otras veces, en la búsqueda de la felicidad, una felicidad que va de la mano de la validación externa, nos centramos en hacer lo necesario para lograr aquello que creemos que nos la dará. Seré feliz cuando cambie. Seré feliz cuando adelgace. Seré feliz cuando tenga ese trabajo y me pueda comprar esa casa más grande. Seré, seré, seré. ¿En qué momento me he olvidado de que ya soy? ¿En qué momento he olvidado que el ser, el ser hoy y no mañana, es lo más valioso y lo único que tengo en este momento? 

			 

			 

			1.2. ¿Qué motiva el cambio?

			 

			Pero, entonces, puede que te estés preguntando: si ya soy, si no debo depositar mi felicidad en lo que seré, ¿dónde ubico mi motivación para un cambio que creo que necesito? 

			Ya te he adelantado que yo entiendo el cambio como algo inspirador, necesario e inevitable. La vida es cambio. Nada permanece inmutable. 

			La clave para abrazar el cambio de manera positiva radica en cultivar una mentalidad de apertura y aceptación. Esto implica aprender a soltar el control sobre lo que no podemos cambiar y aprender a adaptarnos a las nuevas situaciones que se presentan en nuestras vidas.

			La autoaceptación juega un papel crucial en este proceso. Al aceptarnos a nosotros mismos tal como somos, con todas nuestras fortalezas y debilidades, podemos liberarnos del peso de las expectativas externas y comenzar a vivir desde un lugar de autenticidad y libertad.

			La gratitud también puede ser una herramienta poderosa para transitar el cambio. Al enfocarnos en lo que tenemos, en lugar de en lo que nos falta, podemos encontrar alegría y satisfacción en cada momento, incluso en medio de la incertidumbre y el cambio.

			Y, finalmente, la resiliencia nos ayuda a mantenernos firmes frente a los desafíos del cambio. Al cultivar una actitud de resiliencia, podemos aprender a recuperarnos rápidamente de los contratiempos y continuar avanzando hacia nuestros objetivos y sueños, incluso cuando el camino se vuelva difícil.

			En resumen, el cambio es una parte inevitable e intrínseca de la vida. Al aprender a abrazarlo con una mentalidad de apertura, aceptación y gratitud, podemos transformar nuestras vidas de manera positiva y encontrar una mayor felicidad y plenitud en el proceso.

			 

			 

			1.3. El cambio empieza dentro

			 

			En la búsqueda de un cambio duradero y significativo, muchas veces nos encontramos atrapados en un ciclo interminable de dietas y retos que prometen transformar nuestro cuerpo en pocas semanas. Sin embargo, estos enfoques suelen fallar porque están orientados hacia el exterior, hacia las expectativas que los cánones de belleza y la sociedad nos imponen en cada momento. Nunca alcanzamos ese ideal inalcanzable, lo que genera una profunda frustración y una sensación de fracaso.

			El nombre El cambio empieza dentro surgió de mi propia experiencia personal y representa una filosofía profundamente arraigada en la autenticidad y el amor propio. Este nombre tiene varios significados que reflejan el verdadero proceso de transformación que he vivido y que quiero compartir contigo.

			 

			La verdadera transformación nace desde dentro

			 

			El primer significado de El cambio empieza dentro se centra en la premisa de que un cambio realmente verdadero y duradero debe nacer de la propia decisión de la persona en la búsqueda de su bienestar. No es suficiente con querer cambiar por cumplir con estándares externos; el cambio debe originarse desde el amor a uno mismo y el deseo de mejorar nuestra calidad de vida.

			Me consta que esto, en muchas ocasiones, es algo realmente complicado. La presión a la que nos vemos sometidos casi desde que tenemos uso de razón por agradar, por ser aceptados, es tal que anula completamente nuestra esencia, nuestro auténtico ser con sus propias particularidades, preferencias y capacidades. Sé, porque también lo he sufrido y lo sufro aunque ahora en menor medida, que es francamente difícil salir del marco en el que hemos socializado que premia la delgadez, la piel perfecta, la supuesta perfección.

			Desde este sufrimiento e insatisfacción por no cumplir lo que se espera de nosotros, llegamos a odiar nuestro cuerpo. ¿Y qué ocurre con aquello que odiamos? Que lo maltratamos, lo despreciamos, hacemos lo inimaginable para cambiarlo o, en el peor de los casos, destruirlo. Esto es así, tratamos mal aquello que odiamos; en cambio, tratamos bien aquello que queremos.

			Dentro de esta dinámica de tratar mal aquello que nos han hecho odiar, estamos cansados de hacer dietas y seguir retos que buscan cambiar nuestro cuerpo exteriormente. Estos métodos suelen fracasar porque intentamos alcanzar un ideal que nunca es suficiente, generando insatisfacción constante. Sin embargo, cuando el deseo de cambiar surge desde dentro, desde la búsqueda de lo que nos hace sentir bien, de lo que nos hace felices y se adapta a nuestro ritmo de vida, los resultados comienzan a manifestarse externamente de manera natural.

			Este enfoque interno no busca aprobación externa. Simplemente seguimos este nuevo estilo de vida porque nos sentimos bien, alineados con quienes realmente somos y queremos ser. El cambio que nace desde dentro es auténtico, sostenible y profundamente satisfactorio.

			 

			 

			1.4. Reconociendo el poder interno

			 

			El segundo significado de El cambio empieza dentro radica en la comprensión de que todo lo que necesitamos para transformar nuestras vidas ya está dentro de nosotros. Todos poseemos la capacidad de elección y el poder de encontrar nuestro verdadero camino personal. Al reconocer estas cualidades innatas, podemos empezar a realizar cambios en nuestras acciones diarias, incorporar nuevos hábitos y, en última instancia, transformar nuestra vida.

			Cuando comprendemos que el verdadero poder del cambio reside en nosotros, vemos un impacto directo en cómo somos percibidos desde fuera. No solo cambia nuestra apariencia física, sino también nuestra mentalidad, autoestima e incluso nuestro rendimiento profesional. Un cambio de estilo de vida genuino puede mejorar nuestras relaciones sociales, nuestro entorno y muchas otras áreas de nuestra vida.

			Este tipo de transformación no se logra con dietas extremas o soluciones rápidas como los batidos detox. Se trata de un proceso continuo de crecimiento y autodescubrimiento, basado en el amor propio y la autenticidad. Al alinearnos con nuestros valores y deseos internos, creamos una vida que no solo se ve bien desde fuera, sino que también se siente bien desde dentro.

			 

			 

			1.5. Mi cambio

			 

			Mi propio viaje de transformación comenzó con la comprensión de estos principios. Durante años luché con la insatisfacción y la frustración de no cumplir los estándares externos. Solo cuando decidí centrarme en lo que realmente me hacía sentir bien, en lo que resonaba con mi verdadero yo, comencé a ver cambios significativos y duraderos.

			Al adoptar hábitos que se alineaban con mi bienestar interno y al reconocer mi capacidad de elección, pude crear un estilo de vida que me llena de satisfacción y felicidad. Este es el mensaje que quiero compartir contigo: el verdadero cambio empieza dentro. Al buscar el bienestar desde dentro y alinear nuestras acciones con nuestro verdadero ser, podemos lograr una transformación auténtica y sostenible.

			En El cambio empieza dentro, mi objetivo es inspirar a otros a iniciar su propio viaje de transformación interna, para que puedan experimentar los beneficios duraderos de un cambio que nace del amor propio y la autenticidad. Porque cuando el cambio empieza dentro, el impacto positivo se extiende a todas las áreas de nuestra vida, creando un ciclo de bienestar y satisfacción continua. Y esto, aunque parezca muy filosófico o happy flower, créeme que es lo único que hará que tu proceso de cambio sea exitoso, duradero y, más allá de ello, será lo que te haga sentir en paz con la comida, con el ejercicio, con tu cuerpo y con tu día a día.

		

	



		
			2

			Mi vida antes del cambio

			2.1. Percepciones previas al cambio

			 

			No sé si a ti te pasará lo mismo que me sucedía a mí, pero, antes de mi cambio, cuando veía a personas muy deportistas, que se alimentaban bien, que se mantenían en forma sin apenas esfuerzo (o eso creía yo), daba por hecho que esas personas habían sido siempre así, habían nacido con esa facilidad para hacer buenas elecciones y tenían una genética privilegiada. Emitía estos juicios sin tener toda la información sobre sus vidas, su contexto e historia personal. Sin tener en cuenta si esas personas habían tenido o tenían algún trastorno alimentario o si habían pasado por alguna enfermedad que les hubiese hecho replantearse la vida y la salud. No me cuestionaba si habían crecido quizá en familias muy concienciadas en los hábitos de vida saludable o incluso daba por hecho que esas personas nunca habían fumado, ni habían padecido de obesidad, ni mucho menos habían sido sedentarias. ¡Damos tantas cosas por sentadas sin saber lo que hay detrás!

			 

			 

			2.2. Impacto de las redes sociales

			 

			Esto sucede mucho en redes sociales. Antiguamente podías compararte con tu círculo cercano, conocidos de clase, de la universidad o del trabajo. Con familiares o amigos. Por supuesto, desde la televisión y las revistas también recibíamos, y seguimos recibiendo, muchos inputs sobre los cánones de belleza del momento.

			No obstante, con la llegada de internet y las redes sociales a nuestras vidas, las cuales han irrumpido como un huracán, tenemos a golpe de clic a miles y miles de personas con las que compararnos a diario. La mayoría van a exponer el lado más positivo de sus vidas, sus logros y las fotos en las que se ven bien. En primer lugar, porque nos gusta compartir con el resto aquello que nos hace sentirnos orgullosos y felices, pero también puede que sea para lograr aceptación y reforzar así nuestra autoestima y sentido de pertenencia.

			Pero ¿cómo impacta esto en las personas que reciben esta información sin conocer el contexto? En primer lugar, puede derivar en una bajada de su autoestima, pues ver el mejor lado de la vida del resto nos puede hacer sentir que no somos válidos y llegar a generar una opinión negativa de nosotros mismos. En segundo lugar, esta comparación constante, junto a una baja autoestima y la persecución constante de un ideal, nos puede llevar a un estado de ansiedad al no lograrlo, o incluso al lograrlo y no querer perderlo, y al miedo a exponernos al juicio ajeno: «¿Qué pensarán de mí?».

			 

			 

			2.3. Mi vida antes del cambio

			 

			Pues bien, algo así sentía yo antes de mi cambio. No hacía ejercicio, no me alimentaba correctamente y tenía malos hábitos como fumar. Miraba con cierta envidia a las personas que lograban hacer lo que yo sabía que debería hacer, pero me limitaba a creer que yo «no era como ellas». Como si cuando naces te repartieran las cartas con las que vas a jugar el resto de la partida de tu vida y no pudieras cambiarlas. A mí no me habían repartido la de la fuerza de voluntad ni la de la habilidad para el ejercicio. En cambio, a esas otras personas que yo veía que disfrutaban con su estilo de vida saludable, sí. 

			Y con esta mentalidad fue como pasé mis primeros treinta años de vida, alimentándome francamente mal, a base de pizza, pasta, bocadillos, arroz, hamburguesas, dulces, zumos y algunos guisos de mi madre, que, desesperada, me daba casi por imposible.

			Hasta los doce años, sobreviví comiendo bastante poco. Quiero matizar que esto de poco o mucho es una manera algo subjetiva de verlo. ¿Poco con respecto a quién? ¿Qué es poco y qué es mucho? Yo era una niña feliz y estaba sana, no recuerdo haber pasado hambre. Pero sí recuerdo que mi madre sufría intentando que comiera y me acabase algún día la comida del plato. Tenía muy poco apetito, tanto de aquello que me gustaba como de lo que no.

			En cuanto al ejercicio y la actividad física, me movía como cualquier niña de mi edad. Estuve apuntada a distintas actividades extraescolares, como natación, baile y balonmano, además de la asignatura de Educación Física del colegio. No destacaba por ser una gran deportista.

			A partir de los doce o trece años empecé a comer más cantidad. Eso sí, no me servía cualquier alimento. No quería verduras, no quería pescado, no quería legumbres, ¡no quería casi de nada! Por supuesto, todo lo que fuera pasta, fiambre, bocadillos, pizza, salsas, patatas fritas, chucherías, bollería, zumos y demás alimentos sabrosos y nada recomendables para mi salud, ¡bienvenido era!

			Las verduras, en fotografía. En mi mente no entraba la posibilidad de comerlas, ni por un segundo. De verdad, llegué a pensar que, en el reparto de los genes al nacer, a mí me había tocado el que te imposibilita disfrutar del sabor de las verduras como lo hacían otras personas.

			«A mí no me gustan las verduras». Ese era mi mantra y ya estaba todo dicho. Era inamovible. 

			En cuanto al tema del ejercicio, una vez que la educación física dejó de formar parte del currículum escolar, abandoné mi exitosa carrera deportiva. No me llamaba la atención ni lo más mínimo. En este caso, mi lema era: «No corro ni aunque me persigan». ¡Cómo puede cambiar una persona!

			Con veintiséis años volé del nido, me independicé junto a mi pareja, y tenía que empezar a prepararme mis propias comidas. Hasta este momento mi alimentación era bastante desequilibrada, pero contaba con mi madre, que al menos cocinaba platos más saludables para que no todo fuesen ultraprocesados. Una vez independizada, tenía vía libre para cocinar y comer lo que me apeteciera. Y mis elecciones seguían siendo las peores. 

			 

			 

			2.4. Problemas de salud y cambio físico

			 

			Aún no te he hablado ni de mi evolución física ni de salud, porque mi peso corporal no había experimentado cambios y mi salud era buena. Pero fue después de independizarme cuando empecé a ganar peso de manera progresiva y cuando aparecieron mis problemas de salud.

			Con respecto al peso, era algo que me preocupaba por una cuestión meramente estética. Mi cuerpo empezó a cambiar y con esto vinieron los complejos: que si la barriga, que si los brazos. Decidí hacer algunas dietas esporádicas basadas en una restricción calórica muy grande, perdiendo peso de manera muy rápida y con unos rebotes tremendos que siempre añadían algún kilo extra de regalo.

			Además, durante este periodo tuve que someterme a varias pruebas diagnósticas para descartar patologías digestivas que me pudieran estar provocando la multitud de desajustes que padecía. Todo salía «normal», pero yo seguía con mis problemas intestinales que me impedían hacer una vida tranquila. Estreñimiento, dolor e hinchazón abdominal, diarreas e incluso problemas circulatorios y dolores articulares.

			Ya con un sobrepeso evidente, que se debía principalmente a mi estilo de vida sedentario y a mis malos hábitos alimentarios, me quedé embarazada. La sorpresa es que ¡venían dos! Fue un embarazo de riesgo desde casi el principio, por lo que pasé prácticamente cinco meses tumbada en la cama. De esta manera, el 2 de junio de 2015 vinieron al mundo mis mayores tesoros: mis mellizos Miguel y Vega. Después de tantos meses de inactividad, di a luz con muchísimos más kilos de los que pesaba cuando me quedé embarazada. Algo que, por supuesto, puede entrar dentro de la absoluta normalidad de un embarazo. De hecho, en ese momento no me preocupaba, tenía asuntos mucho más importantes que atender. No obstante, mentiría si digo que, cuando me miraba al espejo, no me reconocía, no me gustaba lo que veía. El principal problema es que, como no tenía buenos hábitos de alimentación y el ejercicio brillaba por su ausencia, dos años después de ser madre no solo no había vuelto a mi peso anterior, sino que continuaba aumentando. Mis problemas intestinales seguían ahí, más intensos si cabe, y los problemas en mi piel, padezco de rosácea, se agudizaron.

			 

			 

			2.5. La búsqueda de un punto de inflexión

			 

			Era evidente que iba cuesta abajo y sin frenos. No me gustaba cómo me veía, mi cuerpo me estaba pidiendo a gritos, con multitud de síntomas, un cambio de hábitos. Pero yo seguía sin ser capaz de tomar la iniciativa. Y es que ¿cómo cambia una persona, desde cero, su alimentación, su estilo de vida y su mentalidad? Supongo que para resolver esta pregunta es para lo que estamos aquí. Y voy a serte muy sincera: cada persona debe encontrar su propio camino. El mío está marcado por mis vivencias, mi contexto y mi realidad. Por supuesto, habrá puntos en común con el tuyo, en los que te verás reflejado, y otros en los que no. No obstante, gracias a mi experiencia profesional como dietista, te contaré las que yo considero que son las claves para iniciar un cambio real, un cambio duradero, un cambio desde dentro.

		

	



		
			3

			Cuándo hice el clic

			3.1. Introducción

			 

			Antes de pasar a desvelarte el hecho crucial que desencadenó mi transformación personal y me impulsó a iniciar un cambio significativo en mis hábitos, es importante comprender el origen de toda acción importante en nuestra vida: la motivación. La motivación es la fuerza que nos impulsa a actuar y a perseguir nuestros objetivos. Sin ella, cualquier esfuerzo de cambio queda vacío y carente de dirección.

			En este capítulo, quiero compartir contigo cómo un momento específico en mi vida me llevó a hacer clic. Cada persona puede tener un desencadenante diferente, incluso espero que este libro se convierta en uno para alguno de sus lectores, pero es importante verlo y afrontarlo con determinación. 

			Es fundamental que entendamos qué es la motivación, de dónde proviene y los diferentes tipos que existen. Este conocimiento nos permite entender la profundidad y el poder de esa fuerza interna que nos mueve hacia la transformación personal.

			 

			 

			3.2. La fuerza de la motivación

			 

			La motivación es la fuerza interna o externa que impulsa a una persona a actuar, a tomar decisiones y a perseguir objetivos. Es lo que nos mueve, lo que nos da el impulso necesario para iniciar y mantener comportamientos orientados a alcanzar nuestras metas. Etimológicamente, la palabra motivación proviene del latín motivus, que significa «movimiento» o «causa del movimiento». Es decir, es aquello que nos pone en marcha hacia el objetivo deseado, lo que nos mueve a la acción.

			Existen varias teorías y visiones acerca de la motivación y vamos a hablar sobre una de las más relevantes, para entender mejor todavía de dónde nace esa fuerza que nos anima a caminar hacia nuestras metas y objetivos.

			 

			 

			3.3. La teoría de la autodeterminación y el cambio de hábitos

			 

			La teoría de la autodeterminación (TAD), desarrollada por Edward L. Deci y Richard M. Ryan, propone un marco para entender la motivación humana y su relación con el cambio de hábitos. Esta teoría se centra en el origen de la motivación, distinguiendo entre la motivación intrínseca (hacer algo por el placer y satisfacción inherente a uno mismo) y la motivación extrínseca (hacer algo por una recompensa externa). Al aplicar esta teoría al cambio de hábitos, podemos comprender mejor cómo las necesidades psicológicas fundamentales de autonomía, competencia y relación social influyen en nuestra capacidad para adoptar y mantener nuevos comportamientos.

			 

			Autonomía: el poder de la elección

			 

			La necesidad de autonomía se refiere a la sensación de ser los autores de nuestras propias acciones y decisiones. Cuando sentimos que elegimos libremente nuestros hábitos y comportamientos, estamos más motivados a seguirlos. Este sentido de control personal es crucial para el cambio de hábitos duraderos y sostenibles en el tiempo.

			Si tienes hijos o vives rodeado de niños, verás cómo cambia su motivación en función de si les damos una orden para que realicen una acción o si, por el contrario, les ayudamos a entender la importancia de dicha acción y nace de ellos mismos la necesidad o motivación para realizarla.

			Esto, aplicado al cambio de hábitos, se puede ver reflejado a la hora de hacer ejercicio. Sabemos que tenemos que hacer ejercicio porque es algo bueno para nosotros, pero en función del grado de autonomía a la hora de elegirlo, será más o menos probable que logremos generar adherencia o no. 

			Elegir una rutina de ejercicio que disfrutes, en lugar de seguir una impuesta por otros, aumenta la probabilidad de que mantengas esa rutina a largo plazo. Cuando decides caminar por el parque porque te gusta la naturaleza y te hace sentir bien, en lugar de obligarte a ir al gimnasio porque alguien te lo sugirió o simplemente porque escuchas a diario en redes sociales que es lo mejor para perder peso, estás actuando desde la autonomía.

			A nadie le gusta sentirse obligado a hacer algo, se acaba convirtiendo en una especie de castigo o incluso tortura, por lo que las probabilidades de éxito se reducen drásticamente. Así que cuando me preguntan: «¿Qué ejercicio debería realizar? ¿Cuál es el más efectivo para bajar de peso?», siempre respondo lo mismo: «El mejor ejercicio será aquel que te guste, que se adapte a tus circunstancias y capacidades y te permita mantenerlo en el tiempo lo suficiente como para crear una rutina estable y duradera».

			 

			
			CONSEJOS 

			 

			• Identifica actividades que realmente disfrutes y que se alineen con tus valores y preferencias personales.

			• Permítete experimentar y elegir lo que mejor funcione para ti sin sentirte obligado por normas o modas externas.

			

			 

			Competencia: sentirse capaz y válido

			 

			La necesidad de competencia se refiere al deseo de sentirnos válidos y capaces de realizar tareas y alcanzar objetivos. Cuando creemos en nuestra capacidad para cambiar y vemos progresos tangibles, nuestra motivación se fortalece.

			Establecer metas alcanzables y celebrar los pequeños logros puede aumentar tu sensación de competencia. Si empiezas corriendo pequeñas distancias y gradualmente aumentas el tiempo y la intensidad, notarás mejoras en tu rendimiento. Esta sensación de logro y capacidad refuerza tu compromiso con el nuevo hábito.

			Cuando me inicié en el mundo del running, no te voy a negar que el hecho de verme cada vez más delgada era algo que me motivaba. En parte, sentía que eso era lo que se esperaba de mí y de mi proceso. El problema era que, si me pesaba y había aumentado el número de la báscula o me sentía más hinchada o menos favorecida un día, me desmotivaba. 

			Entonces, ¿qué fue lo que hizo que me enganchara? Jamás había realizado actividad física a ese nivel, por lo que con constancia y perseverancia fui logrando avances que creía imposibles tiempo atrás. Al principio no era capaz de aguantar ni cinco minutos seguidos corriendo, pero, poco a poco, con el pasar de las semanas, no solo fui siendo capaz de aumentar mi resistencia, sino que empecé a trabajar en la mejora de mis tiempos y distancias. Cada vez que lograba correr una distancia en menos tiempo o me ponía un objetivo y lo cumplía, cada vez que cruzaba una meta en una carrera o finalizaba un entrenamiento que me imponía por su nivel de exigencia, me sentía poderosa, me sentía capaz. Sentía que estaba diciéndole a esa Isabel del pasado que creía que no había nacido para ser deportista que ella también podía hacerlo.

			Esa sensación de sentirse capaz era muchísimo más motivadora que el número de la báscula. No necesitaba validación externa, pues su fuerza me llenaba hasta tal punto que me sentía capaz de cualquier cosa que me propusiera. 

			 

			
			CONSEJOS 

			 

			• Establece metas realistas y alcanzables que te permitan ver y sentir tu progreso.

			• Mantén un registro de tus logros para reforzar tu sentido de progreso y capacidad.

			

			 

			Relación social: conexión y apoyo

			 

			La necesidad de relación social implica sentirnos conectados y respaldados por los demás. Tener un entorno de apoyo y relaciones significativas puede ser un poderoso motivador para mantener nuevos hábitos.

			Tener el apoyo de tus seres queridos o unirte a un grupo de personas que comparten tus objetivos, como un club de corredores o un grupo de apoyo para una alimentación saludable, te proporciona el respaldo emocional necesario para seguir adelante. El apoyo y la motivación mutua en estos grupos refuerzan tu compromiso y te ayudan a superar casi cualquier desafío.

			Esto es algo que también descubrí con el running y posteriormente el CrossFit. El poder de la comunidad es, sin lugar a dudas, uno de los factores del éxito en mi progreso. 

			En efecto, comprometerse con uno mismo debería ser el principal motor para realizar aquellas acciones que sabemos que son positivas para nosotros pero que no siempre nos apetecen. No obstante, cuando también te comprometes con otros, la fuerza se duplica.

			Por otro lado, cuando compartes una afición con otras personas, te sientes comprendido y apoyado. Son personas que disfrutan de lo mismo que tú, que sufren por igual con determinados entrenamientos, que tienen una palabra de ánimo y aliento esos días en los que todo cuesta más y, sobre todo, te animan a superar tus límites. Límites que quizá, entrenando solo, no te hubieses planteado traspasar. 

			 

			
			CONSEJOS 

			 

			• Busca el apoyo de amigos, familiares o grupos que compartan tus objetivos y valores.

			• Comparte tus experiencias y logros con otros para fortalecer las conexiones y recibir ánimo.

			

			 

			Al centrarte en estas necesidades, en lugar de hacerlo exclusivamente en un número en la báscula, no solo mejorarás tus posibilidades de éxito, sino que también harás que el proceso de cambio sea más agradable, divertido y alineado con tu verdadero yo. Sentirte bien, capaz y con energía no solo es el resultado de nuevos hábitos, sino también la clave para mantenerlos de manera sostenible en el tiempo.

			 

			 

			3.4. Mi motivación personal para el cambio

			 

			Ahora sí, voy a contarte cuál fue mi principal motivación para cambiar de raíz mis hábitos. 

			Aunque ya te he comentado que, en el punto en el que me encontraba dos años después de dar a luz, donde no me sentía cómoda con mi cuerpo, estaba siempre cansada y sin motivación, no fue hasta que un hecho inesperado ocurrió en mi entorno cuando todo empezó a cambiar. 

			Mi madre, que no destacaba por tener unos buenos hábitos, tuvo un accidente en el que se fracturó un brazo. Algo que, en principio, no era grave. No obstante, debía ser intervenida y, para ello, debía someterse a una anestesia general, con todo lo que ello implica. Sinceramente, este hecho me preocupó, pues conocía los riesgos de una intervención quirúrgica con anestesia general en personas que padecen de patologías crónicas derivadas de sus malos hábitos. Por suerte, la intervención fue todo un éxito y se despertó de la anestesia con una recuperación por delante. 

			Debía pasar una temporada en mi casa para que la ayudara en las labores básicas y en sus cuidados. Y, en este punto, tuvimos una conversación: ella debía cambiar sus hábitos para mejorar su salud, yo era consciente de que los míos tampoco eran los adecuados y eso me llevaba a un estado de insatisfacción conmigo misma, además de problemas digestivos y de piel, y mis hijos iban a cumplir dos años en poco tiempo y necesitaban contar con un buen ejemplo en casa.

			Pero esta vez, cansada de dietas para adelgazar, decidí cambiar el chip y buscar un enfoque distinto: quería cuidar mi salud y la de mi familia.

			Fue así como empecé a buscar información por internet, a seguir a grandes profesionales de la nutrición y la salud que divulgaban lo que es realmente una alimentación saludable, y a leer libros sobre todos estos temas que cada vez me interesaban más.

			Leí muchísimo, y sigo haciéndolo, porque conocer el efecto que tienen los alimentos que ingerimos en nuestra salud fue un descubrimiento revelador para mí. Conforme pasaban las semanas e iba aplicando los conocimientos que iba adquiriendo al leer a estos profesionales, mi cuerpo iba notando los efectos de mi nueva alimentación. Y no estoy hablando de la pérdida de peso, que por supuesto también iba siendo cada vez más visible, sino de la regulación de mi sistema digestivo y de la energía y vitalidad que de repente sentía.

			Y si con mi cambio de alimentación noté todas estas transformaciones, fue con el ejercicio físico, que llegó unos meses después, con lo que pasé al siguiente nivel de la partida.

			El ejercicio no solo no me agotaba, sino que me proporcionaba la energía que me faltaba. Sentía, y siento, que me comía el día con patatas. Descubrí que podía conquistar metas que creía imposibles. Reparó la autoestima que tenía dañada. Y no porque, una vez más, los cambios a nivel físico fuesen visibles, que lógicamente lo eran, sino por verme capaz de hacer algo totalmente inimaginable para mí.

			Las personas sanas y deportistas siempre eran otras que, según mi percepción, eran mejores que yo. Yo no me contaba entre ese tipo de personas. Y descubrí que estaba equivocada, que lo único que me diferenciaba de esas personas es que ellas habían iniciado el camino antes que yo, y que éramos igual de válidas y capaces. Sentir eso es algo que todos deberíamos poder experimentar. Sentir que, si lo intentas, puedes conseguirlo y derribar limitaciones mentales que nos hemos autoimpuesto te empodera y te hace libre.

			Formamos parte de una sociedad que vive con la preocupación constante y desmedida por la apariencia física y la imagen. Crecemos escuchando comentarios sobre nuestros cuerpos y sobre el cuerpo de los demás.

			Vivimos con la idea de que existe un cuerpo perfecto, ideal, al que todos tenemos que aspirar. Es por ello por lo que entramos en la espiral de la cultura de la dieta, que nos absorbe y condiciona nuestras vidas. Queremos cumplir con el prototipo establecido, queremos encajar y necesitamos la aprobación del resto.

			Todo esto hace que, sobre todo las mujeres, pasemos los mejores años de nuestra vida preocupadas por una báscula, por una talla, por un espejo, matándonos de hambre con dietas imposibles, tapando nuestro cuerpo por no considerarlo digno, prohibiéndonos alimentos por no merecerlos.

			Muchas personas acaban en el peor escenario posible que es el de los trastornos de la conducta alimentaria (TCA). Hace poco escuché a una nutricionista decir que, en las culturas donde no se le da tanta importancia a la imagen corporal, tribus que viven desconectadas de la locura occidental, los TCA son meramente anecdóticos.

			Salirse de este paradigma es muy difícil, pues hemos crecido recibiendo infinidad de mensajes sobre lo que es y lo que no es un cuerpo bonito, y es una tarea sobrehumana intentar desterrarlos de nuestra mente a la primera de cambio.

			Mentiría si te digo que a mí, en la actualidad, no me importa mi imagen corporal. Claro que me importa, pero he encontrado otros motivos por los que cuidarme que han hecho que el componente estético se vaya reduciendo y no me condicione a nivel emocional como lo hacía antes.

			Como te comentaba al inicio de este capítulo, fue la búsqueda de la salud tanto para mi familia como para mí lo que me hizo el primer clic en mi cabeza. No buscaba información sobre dietas milagro como había hecho hasta entonces, sino que me informaba sobre nutrición desde el punto de vista de la salud. Quería estar sana, no enfermar por culpa de mi alimentación. Esa era mi principal motivación.

			 

			Mi salud y la de los míos

			 

			En el pasado, cuando intentaba hacer dieta, la hacía yo. El resto de mi familia no, ellos seguían con su alimentación habitual. Si, en teoría, estaba cuidándome, ¿por qué no lo podía compartir con ellos?

			Cuando inicié el cambio de hábitos, todo fue distinto. Esta vez no estaba haciendo dieta, estaba aprendiendo a comer de manera saludable. Buscaba mi salud y la de mi familia, y lo que era bueno para mí era bueno para ellos. No contábamos calorías ni nos prohibíamos alimentos por su aporte energético. Simplemente nos centramos en comer de manera saludable.

			Además, preocupada también por mi salud, empecé a moverme más y a hacer ejercicio. El sedentarismo mata en el mundo a las mismas personas que el consumo de tabaco. ¿Cómo te quedas? Cuando lo leí, me impresionó mucho. Sabía que hacer ejercicio es bueno por los beneficios que aporta, pero no era conocedora del efecto devastador de no hacerlo.

			No somos conscientes de la importancia vital de mantenernos activos. Un tercio de las personas que no realizan ejercicio de manera habitual desconocen el daño que hacen a su cuerpo privándolo de algo tan necesario. Más tarde hablaremos del ejercicio.

			 

			Energía y vitalidad

			 

			Algo que siempre había escuchado a las personas que habían experimentado un cambio de hábitos como el que iba a iniciar yo era que se sentían mucho más enérgicas y vitales.

			Antes de cambiar mis hábitos, estaba cansada a diario. Cualquier actividad que se saliera de mi rutina me provocaba rechazo y una gran sensación de pereza. La manera en que lo suelo describir es que «vivía cansada». ¿Te suena esa sensación? Desde esta posición, el hecho de que me dijesen que debía hacer ejercicio me parecía un reto titánico. Con lo cansada que me sentía, ¿cómo iba a ser capaz de sacar la fuerza para hacerlo?

			Suelo ser una persona bastante escéptica, para todo. Muchas veces me cuesta creer algo que no he sentido o experimentado, por eso siempre estoy leyendo y probando en mí misma si lo que se dice es así también para mí.

			En este caso, no me cabe la menor duda de que esto es así: comer de manera saludable y hacer ejercicio te convierte en una persona más enérgica y vital. ¿Y por qué pasa esto?

			En el caso de la alimentación parece que lo tenemos más claro. Si llenamos nuestro organismo de nutrientes, vitaminas y minerales que son buenos para su correcto funcionamiento, lo lógico es que nos devuelva el favor con grandes dosis de energía, vitalidad y buen estado de ánimo.

			Además, el sistema nervioso utiliza, para su comunicación interna, unas sustancias químicas llamadas neurotransmisores, que se crean y sintetizan a través de lo que comemos. Entre estos neurotransmisores se encuentra la serotonina, que repercute de forma directa en el ánimo.

			Cuando comemos los alimentos que se ha demostrado que son los más saludables (vegetales, frutas, legumbres, proteínas de origen animal de calidad, etcétera) y contienen triptófano, sustancia que facilita el aumento de la serotonina, mejora nuestra energía y nos sentimos más fuertes.

			Con respecto al ejercicio y al movimiento, se ha demostrado que las personas que lo realizan de manera regular gozan de una mejor salud mental que aquellas que tienen un estilo  de vida más sedentario.

			Esto es, en parte, porque las endorfinas también aumentan durante la práctica deportiva. Estas son las encargadas de proporcionarnos felicidad tras el ejercicio, además de actuar como analgésico natural y disminuir el estrés y la ansiedad. Es lo que yo he acuñado como «mi chupito de endorfinas».

			Por otro lado, más allá del impacto a nivel físico, cabe destacar la sensación de sentirse capaz, de superarse y de vencer nuestra pereza y autolimitaciones.

			Todo esto nos hace sentirnos poderosos, como digo yo, y llenarnos de energía y buen rollo para el resto del día. Es un antidepresivo natural.

			 

			Superación personal

			 

			No me cansaré de repetirlo: si a mí me dicen hace años que iba a entrenar seis días por semana, que me iba a enganchar totalmente al ejercicio y que iba a disfrutar como nadie de una rica ensalada o unas verduras asadas, me habría echado a reír.

			«Lo siento, pero te has equivocado de persona, eso no es para mí», habría contestado.

			Pero llega el día en el que decides darte la oportunidad, poco a poco, y vas viendo que sí. Que sí puedes. Y ves que puedes ir mejorando y superando obstáculos y barreras día a día. Vas traspasando los límites que tú misma te habías impuesto. Adoptas, casi sin darte cuenta, nuevos hábitos y nuevas formas de pensar.

			Y esa sensación que experimentas al crecer y desarrollar todo tu potencial, déjame que te diga, no tiene precio. Vale mil veces más que un número en una báscula, que una talla de pantalón o que unos abdominales marcados.

			Puede parecer difícil llegar a este punto, pero forma parte de un proceso de cambio de paradigma, de cambio de relación con la comida, con el ejercicio y con tu cuerpo. Lo veremos con más detenimiento un poco más adelante.
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