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A mi familia, que me enseñó 

que las cosas buenas de la vida son las

 más simples; que no hay mejor manera 

de respetarnos que ser auténticos;

que hay que saber caminar por 

este mundo con generosidad y gratitud; 

que debemos escuchar a 

la naturaleza y amar la tierra; 

y unas cuantas ricas recetas.

 

 A mis hijas, a quienes intento, 

cada día, transmitirles 

el mismo amor por las raíces.
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Introducción






En el reino vegetal las raíces son el sostén que nutre a las plantas, por donde absorben agua y sales minerales. Estas crecen en dirección inversa al tallo, buscando arraigarse, como los seres humanos, que venimos al mundo sumamente indefensos y también necesitamos de nuestra raíz para lograr el equilibrio: ese apego nos ayuda a construir confianza. 

A medida que vamos creciendo, nos alejamos cada vez más del suelo guiados por la fortaleza de estas raíces que nos constituyen. Atravesamos distintas experiencias, heredamos valores que, a través de nuestras palabras y acciones, es probable que luego veamos reflejados en nuestros hijos, sobrinos o nietos. 
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Ser agradecidos, ofrecer nuestra dedicación, tiempo y amor a todo lo que hacemos son premisas de un modo de ver la vida que le debo en parte a mi mamá, Pomi. Siempre fue curiosa y nunca pierde las ganas de superarse: hoy, con más de ochenta años, sigue trabajando todos los días. Crio con entrega y dulzura a sus cinco hijos, se ocupó de la empresa familiar y pasó por momentos complicados de salud cuando tuvo cáncer de mama pero, incluso frente a la adversidad, nos enseñó a honrar la vida. Crecí con el ejemplo de una madre luchadora, que va para adelante, y espero poder brindarles esa misma energía a mis hijas. 






Mis raíces también son el reflejo de mi papá, a quien tengo siempre en mi corazón. Además de la hermosa costumbre de disfrutar unos mates juntos, me transmitió el poder sanador del humor y de la risa,  
ayudándome a ver cada desafío desde una perspectiva diferente. También heredé su pasión por el deporte y el valor de ser respetuosos, abiertos y receptivos con todas las personas que nos rodean, las que conocemos y las que no tanto. 

Hoy sigo aprendiendo de mis hermanas, 

de mis sobrinas, de quienes me ayudan a conectar un poco más con la naturaleza. 
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Al final del día, es en la familia y en nuestros afectos donde encontramos refugio, porque la calidad de nuestras vidas también depende de la calidad de nuestras relaciones humanas. 

Hace tiempo que en las redes sociales intento compartir un poco de lo que me hace bien y sentí que, después de un momento tan particular que nos tocó vivir a raíz de la pandemia, era una oportunidad para volver a nuestras raíces: desde el vínculo con la naturaleza y lo que proviene de ella, la manera en que valoramos los alimentos, cómo nos nutrimos y el tiempo que dedicamos a quienes más queremos.  






Estoy convencida de que el primer paso para acercarnos a nuestro bienestar es frenar un poco y escucharnos. Detenernos en los detalles que tantas veces quedan como telón de fondo en ese ida y vuelta de todos los días. Se trata de no perder de vista aquello que nos define: de dónde venimos y quiénes somos, para trazar metas coherentes, alineadas con nuestra motivación. 

Desde ese lugar, parte de mi búsqueda personal está plasmada en estas páginas, con la intención de que cada uno pueda hacerse sus propias preguntas y volver un poco hacia adentro para encontrar las mejores respuestas.
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El bienestar

de lo

simple






La vida es un camino de aprendizaje. 

Cada vez hay más información 

sobre lo que nos hace bien, y ser conscientes 

de la manera en la que nutrimos 

nuestro cuerpo y mente nos ayuda a cuidar 

nuestra salud.
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Para los griegos, el entusiasmo significaba tener un dios dentro de sí. Una persona entusiasta, guiada por su fuerza interior, es capaz de lograr que ocurra aquello que se propone. No tengo dudas: la motivación para generar cambios reales y duraderos surge de nuestro interior. Llevar una vida saludable de una manera natural implica cuidar el cuerpo desde adentro hacia afuera y, en este camino, somos nuestra propia brújula. 

Alcanzar un bienestar sostenible implica modificar algunos hábitos, pero también estar muy atentos para escuchar las señales de nuestro cuerpo sin subestimarlas. Así empezó para mí este camino de aprendizaje, cuando 






dejé de dar por sentados algunos malestares crónicos, como distensión abdominal, dolor de cabeza, anemia, menstruaciones abundantes, y decidí prestar más atención a lo que sucedía al consumir cierto tipo de alimentos para entender qué efecto tenían en mi organismo. La idea no era restringir, sino tener información para poder elegir de una manera más consciente. Gracias a un trabajo en conjunto con la doctora Florencia Leinado y acompañada por mi nutricionista, la licenciada María Cecilia Ponce, confirmamos a partir de una serie de estudios que tengo una cierta intolerancia al gluten, sin llegar a la celiaquía, y el intestino permeable. 






Cada instante cuenta y muchas 

veces los momentos más simples son los que más plenitud nos generan. 







[image: p21]



[image: p22]


Comenzar el día con energía






A partir de ese diagnóstico que confirmó cierta intolerancia al gluten e intestino  permeable fui incorporando nuevos alimentos, suplementos y cambios en mis rutinas. Una de las sugerencias que me dio mi nutricionista fue mantener las horas necesarias de ayuno nocturno para darle al cuerpo tiempo de reposo digestivo. El ayuno nocturno ideal es al menos de doce o trece horas. La mejor manera de hacerlo es tratar de cenar temprano (no picar una vez terminado el momento de la cena) y desayunar más tarde. Durante esas horas podemos tomar café, té de hierbas, mate, 
pero sin leches ni endulzantes.






Lo primero que suelo hacer cuando me levanto es preparar el agua con limón. Abro la ventana para renovar el aire, a veces pongo música tranquila y me quedo cinco o diez minutos contemplando, respirando en silencio. Incorporar agua tibia con limón a la mañana ayuda a preparar el cuerpo para todo el día. Por la mañana, medio vaso de esta infusión sola o con jengibre es una buena manera de aumentar las defensas y eliminar toxinas. 

Después cada uno tiene sus hábitos, yo suelo tomar algún jugo y mate. Trato de esperar media hora entre el agua con limón y cualquier otra infusión, al igual que si tomo jugo de apio en ayunas, para darle tiempo al cuerpo. 






EL JENGIBRE






 

Lo uso muchísimo porque fortalece el sistema inmunológico. Siempre lo agrego al agua 

con limón por la mañana, también a los jugos. Ante un resfrío, un té con limón para incorporar vitamina C, jengibre y un poco de miel, que tiene propiedades antibacterianas. 
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