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      Dedicado a tu cuerpo.
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      INTRODUCCIÓN




      SABER ES PODER




      ¡Hola, señorita!




      Gracias por abrir este libro. Antes de adentrarnos en el primer capítulo, quiero decirte por qué escribí esto, qué significa para mí y qué espero que signifique para ti.




      Como seres humanos, cuando tenemos experiencias que nos dan mucha alegría y nos hacen sentir plenos, deseamos compartirlas con entusiasmo a los demás. Por ejemplo, cuando comes algo increíblemente delicioso y de inmediato miras a la persona que tienes junto y le dices: “¡Prueba esto!” O cuando escuchas una canción espectacular y la bajas de Internet para un amigo porque no puedes esperar a oírla juntos. O cuando te enteras de algo que te maravilla, que sientes tan grande e importante que quieres compartirlo, ¡con quien esté cerca!




      Así me siento respecto a este libro. Todo en estas páginas es información que utilizo para vivir mi vida; información que me emociona y llena tanto que quiero compartirla contigo. Por eso lo escribí, porque educarte acerca de tu cuerpo es una de las cosas más importantes. Conforme leas estas páginas, aprenderás de nutrición, de cómo comer delicioso pero nutritivo. Aprenderás de ejercicio y cómo influye en tu cuerpo el movimiento. También aprenderás acerca de tu mente, para que seas consciente y encuentres tu disciplina interior. Porque la nutrición y el ejercicio, la conciencia y la disciplina no son sólo palabras: son herramientas. Son poder. Son formas de cuidarte a ti misma, que te empoderan para ser más fuerte, inteligente, segura y real contigo misma.




      En el subtítulo de este libro están las palabras “cuerpo sano y maravilloso”. Creo justamente eso: que tu cuerpo es increíble. En este momento, sin importar qué forma tenga, es una máquina increíble que hace muchísimas cosas geniales; desde usar el aire en el ambiente para mantener tu cerebro vivo, hasta convertir un plato de cereal en una explosión de energía que te permite correr por la calle persiguiendo el autobús. Y saber cómo cuidar tu cuerpo es la información más importante que puedes aprender en la vida.




      




      Educarte acerca de tu cuerpo es una de las cosas más importantes que puedes hacer. Porque nutrición, ejercicio, conciencia y disciplina no son sólo palabras: son herramientas.




      




      Porque tu increíble cuerpo es el único que tendrás. El mismo que has tenido desde bebé lo habitarás cuando tengas 75 años. Y a lo largo del camino ha cambiado y continuará cambiando, pero sigue siendo tuyo. No importa qué forma adopte, cuánto lo ames o lo odies, si se siente cansado y desgastado o vigoroso y con vida, tu cuerpo es lo más preciado que tienes.




      Tu cuerpo es tu pasado, presente y futuro. Lleva la memoria de tus ancestros, porque estás hecha de los genes que te dieron tus padres y a ellos, los suyos. Es la culminación de todo lo que alguna vez has comido, toda la actividad física que has o no hecho, todo el esfuerzo realizado por entenderlo y cuidarlo. Y qué tan bien lo cuides determinará qué tan bien vivirás tu vida. Así que no importa si quieres piernas más largas, caderas más estrechas, pechos más grandes u orejas más pequeñas, este libro es para ti. Es una guía para aceptar lo que tienes y amarlo con todo lo que representa, agradeciendo el impresionante vehículo físico que es. Es una guía para maximizar tu fuerza y resistencia para que tu cuerpo te lleve a donde tu vida exija: a tus éxitos, al amor de tu vida, a tus pasiones y aventuras. Tu cuerpo es lo que literalmente te llevará ahí; así que si quieres llegar a esos destinos increíbles, debes trabajar por el cuerpo más fuerte, capaz y poderoso que puedas. Tienes que aprender a vivir bien en tu cuerpo, único y hermoso.




      Pero no puedes hacerlo si ignoras cómo. Desafortunadamente, como mujeres, estamos en constante presión por ser más hermosas, más delgadas, por vernos más jóvenes o ser más sexis, más rubias o más morenas. Como mujeres, la sociedad actual nos lleva a compararnos con otras mujeres, cuando lo que realmente necesitamos es concentrarnos en nuestras fortalezas, nuestras habilidades y nuestra propia belleza.




      Por eso escribí este libro: para aprender juntas la ciencia detrás de las palabras, y para tener el poder que conlleva saber la verdad acerca de nuestros cuerpos, en vez de absorber los prejuicios y la desinformación que nos rodea. Yo no soy científica. No soy doctora. Soy una mujer que ha pasado 15 años aprendiendo de lo que mi cuerpo es capaz, y ha sido la experiencia más enriquecedora de mi vida. Todo lo que tengo, todo lo que soy se relaciona con mi conocimiento acerca de mi cuerpo. Y quiero que tú tengas lo mismo; que te conozcas a ti misma y a tu poder. Quiero que seas la mujer más poderosa, capaz y segura. Quiero que sientas lo que es tener una relación con tu cuerpo, sentirte conectada a él. Quiero que conozcas la alegría verdadera de vivir en un cuerpo que es tuyo y sólo tuyo, de saber lo increíble que se siente alimentarte con la comida correcta, de moverte y sudar, de darle verdadera importancia a tu cuerpo. Porque una vez que tienes ese conocimiento y vives en el cuerpo en que debes estar, encontrarás que tu energía no tiene límites y puedes ver y experimentar el mundo en una forma que no conocías. Y empezarás a usar tu energía en maneras que jamás imaginaste, sólo porque estabas demasiado enfocada en lo que creías que no podías tener ni hacer.




      Como quiero todo esto para TI, hablé con expertos en nutrición, medicina, ejercicio, ciencia, salud y psicología; gente que ha dedicado su vida y su carrera profesional a entender y ayudar al cuerpo y a la mente humana a ser lo mejor que puedan ser. Es su conocimiento el que comparto contigo; es mi travesía aprendiendo y cuidando mi cuerpo, lo que te ofrezco para aplicar todo este entendimiento y disfrutar de sus beneficios.




      Cuando termines de leer este libro, cuando hayas interiorizado esta información y esté realmente en ti, en tu cuerpo y en tus hábitos, ni siquiera pensarás en ella. Se convertirá en parte de ti. Se convertirá en ti. Cuando eso sucede, toda tu energía se transforma en energía positiva orientada a hacer, lograr, ser, crear cosas en el mundo, en vez de preocuparte por cómo te ves, por qué te sientes cansada, por qué esos kilos se aferran y te detienen. ¡Sólo piensa en todas las cosas increíbles que podrías lograr si te sintieras libre, poderosa y segura de ti misma!




      Pero esa transformación no sucede en un día, una leída o una esperanza. La verdad: NO EXISTE un remedio mágico ni una pastilla mágica que te haga un ser humano sano y feliz en una noche. Ser sana significa no sólo aprender cómo funciona tu cuerpo y qué necesita para estar sano, también es aplicar ese conocimiento lo más consistentemente posible para tomar las mejores decisiones respecto a tu salud. Es una labor continua, no un trato único. Por eso el conocimiento es tan poderoso: cuando sabes algo de pies a cabeza, puedes ver todas las oportunidades de aplicarlo en cada acción diaria.




      Ahora, esto es lo que el libro no es: no es un libro de dieta. No es un régimen de ejercicio. No es un manual para convertirte en una persona diferente.




      Lo que sí es: una guía para convertirte en ti misma. Porque conforme aprendes más y más acerca de tu cuerpo, algo increíble sucede: te empiezas a transformar, en el interior y en el exterior. Empiezas a notar cómo las cosas sanas traen felicidad a tu vida, lo bien que se siente ser fuerte y capaz, cómo sentirte bien por dentro influye en todo lo demás en tu vida. Serás la mujer más hermosa, sana y segura que puedes ser. Y te mereces eso porque ERES MUCHO MÁS HERMOSA DE LO QUE IMAGINAS.




      Cuando acabes este libro, estarás informada sobre cómo funciona tu cuerpo en un nivel básico. Serás consciente de cómo tu mente y tu cuerpo funcionan juntos. Serás poderosa porque entenderás lo increíble, espectacular y hermoso que tu cuerpo ya es, en este momento, en este segundo.




      Así que me encantaría que usaras este libro como una guía para entender ese increíble cuerpo tuyo y ayudarlo a convertirse en lo que siempre debió ser. ¡Haz tuyo este libro! Ve por una pluma y empieza a escribir en los márgenes. Toma notas. Dobla las esquinas de las páginas. Haz preguntas. Busca respuestas. Y prepárate para conocer a tu verdadero, poderoso, sano, seguro, increíble yo.
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      CAPÍTULO 1




      ERES LO QUE COMES
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      EN UN TIEMPO LEJANO eras tan pequeña que ni siquiera eras visible al ojo humano. Eras sólo una célula en el vientre de tu madre, una mancha microscópica. Y después te convertiste en dos células… luego en cuatro… en ocho, y esas células siguieron multiplicándose, copiándose y diferenciándose hasta que te convertiste en un trillón de células, cada una con un propósito diferente: células cerebrales y de la piel; del corazón, del estómago y de la sangre; células que producen lágrimas y leche; células que te hacen sudar y hacen crecer tu pelo, y células que te ayudan a ver.




      La mano que sostiene este libro empezó como un pequeño cúmulo de células. Tu cuerpo entero comenzó como un punto casi imperceptible y, de alguna forma, llegaste a ser este espécimen increíble y glorioso. ¿Cómo pasó eso? ¿Cómo te convertiste de un pequeño punto de vida en esta criatura viva, que respira, corre, ríe? ¿Cómo es que tus músculos y huesos crecieron a su tamaño actual? ¿Qué hay de órganos como tu cerebro y tu piel, o el más importante, tu corazón? ¿Qué hace que continúen creciendo y funcionando, y cómo es que son sanos o se enferman, son fuertes o débiles?




      Hay una palabra que puede contestar todas estas interrogantes: NUTRICIÓN. Los nutrientes en los alimentos que consumes determinan la forma en que tus células se desarrollan, crecen y sobreviven (o no). Cuando eras un pan en el horno de tu mamá, tu desarrollo era, al menos en parte, resultado de su estilo de vida y de los nutrientes que daba a su cuerpo (la otra parte era genética, que ella no podía controlar). Y ahora, como un humano adulto hecho de trillones de células, tu salud depende de la nutrición que ofrezcas a tu cuerpo cada vez que comes.




      PERDÓN, ¿QUÉ ES UNA CÉLULA?




      Cuando empecé a escribir este libro y parecía investigadora secreta del cuerpo, fue una de las primeras preguntas que hice. ¿Qué es exactamente una célula? Una de las grandes cosas acerca de esa pregunta es que los humanos apenas supimos de su existencia hace 350 años. Antes de 1676, nadie tenía ni idea de las células, porque nunca nadie las había visto. Después, un tipo llamado Antoni van Leeuwenhoek miró un pedazo de tejido animal a través del microscopio más poderoso de la época y, para su sorpresa, descubrió que las cosas vivas estaban, de hecho, compuestas por micro “cuartos” a los que dio el nombre de células.




      Tres siglos después, sabemos que la célula humana es una estructura viva, compleja, hecha de grasa y proteína (que son dos componentes claves de tu nutrición). Después de que comes y tu sistema digestivo hace lo propio con los alimentos, tus células entran en acción. Básicamente son microplantas procesadoras que usan el oxígeno para convertir los nutrientes de la comida en energía que tu cuerpo utiliza.




      Tus células son abejitas trabajadoras. Algunas son los eritrocitos (o glóbulos rojos) que hacen que tu sangre sea roja. Otros son los osteoblastos, células que conforman tus huesos. Y todas tus células contienen tus genes, en forma de ADN. Eso significa que todo acerca de ti —desde el color de tu pelo y ojos, hasta tu tipo de sangre y propensión a algunas enfermedades— vive en tus células, incluyendo los folículos ováricos, que crean las células sexuales (también llamados óvulos y gametos femeninos): la colección de genes que puede heredarse a la siguiente generación.




      Tus diferentes tipos de células trabajan juntas, como un equipo, para crear tu ser físico; cuando un miembro no funciona al cien, terminas en el consultorio del doctor. Por esto debes actuar como un servicio a domicilio para tus células, encontrando y consumiendo los alimentos más ricos en nutrientes, para que tus células hagan lo que quieran: protegerte, darte energía, curarte y mantenerte pensando y respirando. (Gracias, células cerebrales y pulmonares.)




      Porque eres lo que comes.




      ERES LO QUE COMES




      ¿Cuántos años tenías la primera vez que escuchaste esa frase? Yo la he oído desde niña, pero hasta que fui adulta entendí qué significa. Cuando era joven, sonaba como cualquier otra expresión que decían los adultos, no como una pieza de sabiduría que podía aplicar a mi vida. En ese entonces, no sabía cómo conectar los puntos. No sabía que todo lo que comía influía en cómo me sentía, más aún, que literalmente daba energía a las células que me daban energía a mí.




      Hoy tengo más idea y sé lo que significa: que los alimentos que consumimos a lo largo del día crean nuestras experiencias diarias. Porque lo que come mos contiene vida: nuestra vida.




      Puede que tus días estén llenos de energía y pensamientos claros, felicidad y gratitud, productividad y avance, o pueden ser el extremo opuesto. Aletargamiento, mente nublada, tristeza, arrepentimiento… básicamente un mal día lleno de oportunidades desperdiciadas. Me tardé mucho en entender esto, pero finalmente lo comprendí: si como basura, me voy a sentir como basura. Si consumo alimentos sanos, llenos de energía, me voy a sentir llena de energía.




      Hoy, mañana y dentro de 20 años, tu nutrición merece atención y tiempo, porque la nutrición es salud, y la salud es todo.




      




      Los alimentos que consumimos a lo largo del día crean nuestras experiencias diarias. Porque lo que comemos contiene vida: nuestra vida.




      




      ¿QUÉ SIGNIFICA ESTAR SANO?




      La palabra salud se dice con demasiada facilidad, así que vamos a dedicar un momento para dejar claro qué quiero decir cuando hablo de estar sana. Cuando me refiero a la salud, estoy hablando de tener un cuerpo que funciona óptimamente, que tiene energía para durar un día sin derrumbarse; un cuerpo que puede repeler enfermedades, despertar en las mañanas, salir de la cama, hacer el desayuno y ponerse en movimiento. Estoy hablando de tener una mente que puede ser clara y productiva, pensativa y feliz.




      Si estás sana, eres increíblemente suertuda, y debes hacer lo que sea para mantener esa salud. Si no lo estás, debes hacer lo que sea necesario para cuidarte, darle a tu sistema inmunológico refuerzos, darte a ti misma cada ingrediente que tus células necesiten para que tu cuerpo funcione y te sientas lo mejor posible.




      Cuando pienso en lo debilitante que es tener una gripe común, no puedo imaginarme lo que debe sentirse tener una enfermedad que altere o amenace tu vida. Cuando mi cuerpo no funciona como quiero, cuando no puedo pasar tiempo con mi familia y mis amigos porque mi cuerpo se duele cada vez que me muevo, LO ODIO. Aunque sé que en unos días voy a estar mejor, es frustrante. Es el sentimiento que me provoca hacer todo lo que pueda para mantener mi cuerpo sano.




      No importa dónde empieces, una de las cosas más importantes que puedes hacer por ti mismo es amar tu hambre: comer por nutrición y darle a tu cuerpo y a cada una de sus células exactamente lo que necesita para ayudarte a prosperar.




      Y eso incluye tus papilas gustativas.


    


  




  

    

      CAPÍTULO 2




      ¡COMIDA, GLORIOSA COMIDA!
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      AMO LA COMIDA, AMO cocinarla, comerla. Amo cocinar para mí y los demás; amo cuando vienen amigos y familia a cocinar para mí. Siempre estoy compartiendo recetas deliciosas con la gente que quiero. Nos llevamos comida, nos invitamos a cenar, vamos al súper cuando alguien no se siente bien. A veces invito a mis amigos a casa y cocinamos todos; cada quien hace algo que le encanta porque todos tenemos nuestra especialidad. Uno de mis recuerdos favoritos es una fiesta cubana que hice en mi casa la Navidad pasada. Mi mamá y yo nos pasamos el día entero cocinando el tradicional menú navideño: cerdo al horno, pollo rostizado, frijoles negros y arroz, ensalada de aguacate… es un menú creado con muchísimo amor. Invitamos a nuestros amigos y sus familias, ponemos una mesa enorme y todos los niños corren en el pasto, entre bocados, mientras los adultos prueban el banquete.




      Siempre he disfrutado la carga emocional que obtenemos de mantenernos los unos a los otros con comida deliciosa. Hay algo tan cálido y pleno en que cocinen para ti, como feliz y gratificante en cocinar para los demás. Cuando era joven, todos los días después de la escuela, mi mamá llegaba de trabajar y nos poníamos al corriente en la cocina preparando la cena juntas. Esa cena alimentaba físicamente a nuestra familia, pero también me daba alimento emocional.




      La comida está en todos los aspectos de nuestra vida. Comer puede tratarse de celebrar la cultura, la tradición o la religión. Los humanos comemos en las bodas, en los funerales, en los convivios y las cenas elegantes. Comemos en las citas, en las comidas de trabajo. La comida es parte de la vida familiar, como cuando cocinamos en fiestas grandes. Es parte de nuestro tejido social, como ver amigos para cenar después del trabajo. Y así, comida tras comida, nuestros platos definen nuestra salud.




      Si queremos tener buena salud, debemos consumir alimentos buenos, reales, completos. Y si hay algo que me encanta es la buena comida; soy el tipo de mujer que, literalmente, lamería un plato. Lo genial es que podemos comer por nutrición y por gusto. Puedes comer lo que a ti se te antoje, pero darle a tu cuerpo los nutrientes que él necesita.




      Comida real. Comida buena. Comida deliciosa. Comida sazonada, crujiente, gloriosa. Comida sana y feliz que ofrece a nuestro cuerpo los cimientos de nuestra vida, salud, energía y vitalidad.




      LA COMIDA RÁPIDA NO ES COMIDA REAL




      Cuando hablo de comer por nutrición y consumir comida buena, real y sana, me refiero a alimentos que crecen en la tierra sin intervención de la tecnología.




      ¿Cómo? Evitando la comida rápida y procesada. Escogiendo granos enteros, vegetales y frutas cercanos a su estado natural, cuando salieron de la tierra. Porque la comida rápida y procesada seguro empezó como alimento, pero cuando llega a ti, ha sido saturada con conservadores, pintada con colores artificiales y empapada con sabores artificiales, tanto que ya no es comida. En serio. Ni siquiera veo estos “productos alimenticios” como comida porque no me dan salud. Tampoco te la dan a ti; de hecho, como aprenderás, ni siquiera satisfacen tu hambre.




      Conforme leas este libro, repasaremos por qué inventos modernos como las botanas procesadas y la comida rápida no son una buena fuente de nutrición y cuál es el impacto de vivir sin nutrición sobre tu salud (y tu vida).




      Créeme, yo sé de comida rápida. Crecí comiéndola. Mi mamá cocinaba todas las noches y comíamos en casa, pero de adolescente fui adicta a la comida rápida. Mis amigos y yo pasábamos en el coche por la ventanilla de autoservicio de los restaurantes y yo pedía una hamburguesa doble con queso, papas fritas y aros de cebolla. Cuando estaba en preparatoria, un amigo de mi hermano trabajaba en Taco Bell. Todos los días después de la escuela iba y ordenaba un burrito de frijoles con queso y salsa extra salsa, sin cebolla. Y él me daba dos. Todos los días después de la escuela comía dos burritos y bebía una Coca-Cola. Todos los días, por tres años, eso comí. Todos los días.




      Si eres lo que comes, yo era un burrito de frijoles con queso y salsa extra, sin cebolla.




      Y mientras comí burritos, hamburguesas, aros de cebolla y papas a la francesa, tuve la piel horrible. O sea, mi piel era terrible, terrible. Me daba pena y hacía todo lo que podía para que se me quitara. Intenté cubrirla con maquillaje. Tomé medicinas y usé las recetas más fuertes sobre mi piel. Nada ayudó.




      Los granitos se quedaron todo el tiempo que estuve en la preparatoria, hasta que cumplí 20 años, cuando empecé a modelar y actuar. Era todo un reto cubrirlos para las cámaras; era raro, embarazoso y frustrante, y siempre me sentía mal. Pero seguía comiendo porquerías, seguía los mismos hábitos alimenticios que cuando era chica y no sabía que la comida afectaba mi fuerza, mi energía, mi habilidad para funcionar… y mi piel. Nunca consideré que existiera una conexión entre lo que comía y cómo me sentía, o cómo se veía mi piel. Y era tan fácil pasar por el autoservicio y pedir una hamburguesa de pollo con queso y tocino… acompañada de papas a la francesa, aros de cebolla y aderezo ranch.




      Iba tan seguido que todos me conocían.




      Siempre fui una niña delgada, una adolescente delgada que se convirtió en una adulta delgada. Cuando me veían comer, la gente siempre me decía: “¡Qué suerte tienes! Puedes comer lo que quieras y sigues flaca.” No estaba subiendo de peso y no tenía un microscopio para ver el interior de mi cuerpo y reconocer a mis infelices células. Así que jamás pensé que mi dieta fuera el origen de mis problemas. Pero la verdad es que todo lo que damos a nuestro cuerpo nos afecta, sin importar tu tipo de cuerpo. Algunas cosas afectan de manera positiva, como los alimentos sanos que nos nutren y nos dan energía para hacer lo que queremos. Algunas otras nos afectan negativamente, como la comida procesada que no tienen ni un nutriente pero sí todos los químicos, colorantes artificiales y conservadores que alteran nuestras hormonas e impiden que nuestro cuerpo funcione como debería. Así de simple.




      Los problemas de mi piel siguieron hasta los últimos años de mis veinte, cuando empecé a cocinar y dejé de comer tanta porquería. Conforme mi estilo de alimentación evolucionó, y dejé de darle a mi cuerpo comida procesada, algo curioso pasó: mi piel empezó a limpiarse. Mi acné no había desaparecido por completo pero estaba bastante mejor. En retrospectiva, me doy cuenta de que no hubiera necesitado todas esas medicinas y cremas. No necesitaba estar enojada con mi piel o sentirme mal conmigo misma. Sólo necesitaba ESCUCHAR A MI CUERPO. No tenía ese microscopio, pero el acné era la manera en que mi cuerpo me decía: “¡Alto! Dame lo que necesito para que pueda hacer mi trabajo.” Cuando empecé a consumir alimentos sanos y dejé de lado la sal, el azúcar y lo frito de la comida rápida, mi sistema gradualmente empezó a encontrar balance y mi piel se veía mejor. Definitivamente es posible que los cambios hormonales y otros factores hayan influido en mi acné, pero también es absolutamente verdadero que hubo un cambio notable en mi piel cuando cambié mi dieta. Conforme hice más cambios, noté otras respuestas en mi cuerpo a lo que comía, por ejemplo, cómo se sentía mi estómago o qué tan inflamada estaba después de comer. Me di cuenta de que si ajustaba mi insumo de alimentos, afectaba no sólo mi piel, sino también mis niveles de energía y mis molestias estomacales… no sólo cómo me veía, sino cómo me SENTÍA. Si eres como yo, habrás experimentado ese sentimiento de incomodidad con tu cuerpo, de sentir que no vives en tu verdadero cuerpo. Bueno, si has comido alimentos procesados como yo hacía, no estás en tu cuerpo real. Pero puedes estarlo.




      Experiencias como ésta fueron el verdadero inicio de mi viaje con la comida y la nutrición. Cuando supe que la respuesta a mis problemas no estaba en una crema ni en un cajón de medicinas, quise saber más. Tenía algunas amistades interesadas en nutrición y les pedí compartir sus consejos conmigo. Mientras más aprendía cuánto me afectaba la comida, más preguntas al respecto tenía, así que empecé a leer y a escuchar programas. Cuantas más respuestas tenía, más quería aprender. Todo lo que aprendía era una invitación a entender un poco más. Y aún ahora sigo buscando, escuchando y aprendiendo. Porque sé que la curiosidad cuenta, que tener un interés, hacer preguntas y seguir aprendiendo, tiene resultados.




      Ahora que entiendo que la experiencia de toda mi vida es creada a partir de lo que como, me he transformado. Así que si hay algo con lo que batallas ya sea tu piel, tu peso, dolor de estómago o tu humor, en lugar de sumar cantidades de pastillas, cremas y otros remedios fáciles, empieza por la base: tu nutrición. Porque te juro que todo lo que comes tiene un impacto enorme en la persona que eres, mental y físicamente, y no sólo en las próximas horas, sino por el resto de tu vida. Mi experiencia como ser humano cambió cuando me di cuenta de que soy lo que como y cuando decidí dar lo mejor de mí misma a cambio de sentirme lo mejor posible.




      Cuando eres joven, es el trabajo de tus padres mantenerte sano, que duermas bien, desayunes y vayas a la escuela con algo en tu lonchera. De alguna manera, cuando crecemos perdemos de vista estos pilares básicos de la salud, y los hábitos que necesitamos para ser felices y radiantes viajan en el asiento trasero, mientras vamos por la vida preocupándonos por trabajo-escuela-familia-amigos-pasatiempos.




      La responsabilidad de ser sano está en tus manos, nadie más lo hará por ti. Así que pregúntate si quieres vivir en un cuerpo que te permita hacer las cosas que quieres, uno lleno de salud y capacidad, que te dé orgullo llamar propio. Porque es tu decisión.




      Y lo más increíble es que no tienes que escoger entre salud y buena comida. Porque puedes consumir alimentos buenos para ti y que también sepan deliciosos. Tienes sabor y salud. La comida real es lo máximo: es placer, combustible, nutrición. Es familia y es vida.




      




      Ahora que entiendo que la experiencia de toda mi vida es creada a partir de lo que como, me he transformado.




      


    


  




  

    

      CAPÍTULO 3




      CAZADOR, RECOLECTOR, AUTOSERVIDOR
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      TU CUERPO ES UNA máquina perfectamente diseñada. Igual a las que dan energía a tu vida, tu cuerpo necesita gasolina; pero no cualquier tipo. Si una luz roja se prende en el tablero de tu coche para indicar que estás a punto de quedarte sin gasolina, no comprarías un galón de jugo de tomate para llenar el tanque, ¿o sí? Por supuesto que no, sería ridículo. Los coches no funcionan con jugo de tomate, punto. Funcionan con gasolina, diesel y electricidad. Tus células también funcionan con gasolina y, al igual que tu coche, es importante darles el combustible correcto para que tengan un desempeño óptimo. Lo puedes llamar combustible, comida o nutrientes, pero la energía viene de lo que comes. Hace que todo lo que realices, pienses, digas, sientas o desees, sea posible. La comida te mantiene vivo.




      Ahora, casi puedo escucharte decir: “¿Es broma, Cameron? Claro que la comida me mantiene viva. ¡Por eso como!” Bueno, sí; yo sé que sabes eso… pero, ¿entiendes la diferencia entre alimentos reales, que dan vida y los procesados, que tienen casi tantos nutrientes como el empaque de plástico en el que vienen envueltos? ¿Sabes cómo tu sistema extrae los nutrientes de la comida y cómo tu cuerpo los convierte en energía? ¿Sabes qué es glucógeno y su función en tu cuerpo? ¿Sabes que los carbohidratos son básicos para el sistema energético de tu cuerpo? ¿Que la mayor parte de la digestión se hace en tu intestino delgado, no en el estómago? ¿Que necesitas comer las cantidades correctas del tipo correcto de grasa si quieres mantenerte sano?




      Pueden parecer temas de los que no necesitas preocuparte; pueden sonar muy científicos o quizá incluyan demasiadas instrucciones. Pero confía en mí: a lo largo de la historia humana, esta información —cómo alimentarnos para mantenernos vivos— ha probado ser más útil para nuestra especie que la invención de la pólvora, los cohetes espaciales o los mensajes de texto.




      NUTRICIÓN ES SUPERVIVENCIA




      Hace miles de años, la supervivencia humana dependía de la generosidad de la naturaleza y de nuestra habilidad para capturar o matar animales y cosechar plantas. Como cazadores-recolectores, se necesitaba de un conocimiento sofisticado de qué raíces y frutos eran seguros y cuáles venenosos. Se pasaba mucho tiempo descifrando cómo seguir la pista y matar bestias más poderosas que nosotros y, probablemente, más tiempo asegurando que siempre hubiera cerca una fuente confiable de agua.




      




      Pueden parecer temas de los que no necesitas preocuparte; pueden sonar muy científicos o quizá incluyan demasiadas instrucciones. Pero confía en mí: a lo largo de la historia humana, esta información —cómo alimentarnos para mantenernos vivos— ha probado ser más útil para nuestra especie que la invención de la pólvora, los cohetes espaciales o los mensajes de texto.




      




      Hoy, aunque vivimos en una sociedad que caza y acumula burritos que necesitan calentarse en el microondas en vez de búfalos que necesitan ser flechados, aún somos cazadores y recolectores. El problema es que estamos cazando y recolectando comida procesada; porque aunque somos humanos modernos con calefacción central en nuestras cuevas y una plétora de comidas listas en las cafeterías, aún somos humanos. Puedo pedir un taxi con un botón de mi smartphone pero tengo las mismas necesidades nutricionales que quienes descubrieron el fuego tallando dos palitos. La misma necesidad de energía y los mismos sistemas de respuesta interna que nos hacen ir tras la comida cuando la vemos. Además, tenemos el mismo objetivo en la vida: encontrar algo que comer.




      Piénsalo, la mayor parte de tu vida gira en torno a encontrar comida. Puede ser que no estés blandiendo una flecha en medio del bosque, pero cuando eras un niño aprendiste a usar un tenedor para comer. Aprendiste a hablar para pedir comida (una primera palabra común entre los bebés es “más”). Después, aprendiste matemáticas para contar el dinero con el cual compras alimentos. Obtuviste una educación que te permitió tener un trabajo que te provee dinero para cumplir con las necesidades de tu vida… y con eso quiero decir comida. Claro, tener un techo es parte de ello pero si sólo tuvieras suficiente dinero para una cosa, sería comida. Todo lo que sabes y has aprendido regresa al núcleo de nuestra vida: comida.




      




      Sólo porque puedes meterte algo en la boca, masticarlo, tragarlo y defecarlo después, no significa que sea comida. Sólo significa que puedes masticarlo, tragarlo y defecarlo.




      




      Así que queda claro que saber qué alimentos consumir y cuáles evitar debe ser tan básico como atar tus zapatos, lavar tus dientes y decir el abecedario. Pero de modo sorprendente, parece que es de lo que menos sabemos. En las décadas pasadas, con el arribo de alimentos procesados, los humanos empezaron a atascarse de bombas preempacadas de grasa, azúcar y sal, en vez de comer alimentos sanos en cantidades sanas. El terrible resultado es que demasiada gente pasa los días consumiendo alimentos que les dan náuseas, los hinchan, los aletargan; alimentos que les hacen ganar peso y dejan brotes en su piel; comida que causa dolores de cabeza y acidez; que los manda al baño corriendo o impide su uso por completo.




      Peor aún es que el resultado de todas estas comidas dañinas es una población creciente de gente enferma e infeliz que ni siquiera saben que lo que come la daña; es más, ¡ni siquiera están comiendo comida! Te voy a decir un secreto: sólo porque puedes meterte algo en la boca, masticarlo, tragarlo y defecarlo después, no significa que sea comida. Sólo significa que puedes masticarlo, tragarlo y defecarlo.




      Es justo como cuando no tenía idea de por qué me sentía fatal o por qué mi cara siempre tenía granos; muchos de nosotros aún no hemos aprendido lo básico sobre cómo alimentar nuestro cuerpo. Hasta que aprendamos cómo funcionamos en cuanto animales humanos, seguiremos enfermándonos. Y la parte más alarmante es que los tipos de “enfermo” de los que hablo (hinchazón, acidez, problemas de la piel…) son síntomas de problemas mucho más grandes, del tipo de enfermedades que pueden matarnos y que, de hecho, nos matan a un ritmo alarmante. El mundo enfrenta una crisis de obesidad tanto en adultos como en niños que ha llegado a proporciones epidémicas.




      En 2013, mientras escribo este libro, aproximadamente uno de cada tres estadounidenses es obeso. Eso aplica para niños también: el Centro para el Control de Enfermedades reporta que más de un tercio de los niños norteamericanos sufren de sobrepeso u obesidad. La obesidad adolescente se ha triplicado desde los años ochenta. Me sorprende, de hecho, que hasta hace poco la Asociación Médica Americana haya anunciado que, oficialmente, la obesidad es una enfermedad.




      La obesidad y sus enfermedades cercanas son mortales. Nuestra generación atestigua un profundo cambio en la forma en la que los seres humanos viven en el planeta: por primera vez en la historia, más gente fallece de problemas relacionados con el exceso de comida que con la falta de ella.




      A lo largo de la historia, los periodos de esperanza de vida han aumentado lenta y constantemente. Si fueras una veinteañera viviendo en 1750, podrías esperar vivir unos 10 o 20 años más. Hoy en día, una mujer de 20 espera vivir otros cincuenta años… si está sana. Pero la obesidad amenaza cambiar el incremento de esperanza de vida que se ha acumulado y meter reversa. De acuerdo con un estudio de 2005, publicado en el New England Journal of Medicine, ésta es la primera generación de niños estadounidenses cuya expectativa de vida es más corta que la de sus padres. ¿Lo entiendes? Por PRIMERA vez en la historia (sin contar las guerras y las plagas), nuestra expectativa de vida está acortándose, no alargándose. La calidad y la cantidad de la comida que consumimos en la dieta occidental está causándonos la muerte. ¡ES UNA LOCURA! ¿Por qué estamos usando la comida para matarnos, en vez de darle su verdadero propósito: mantenernos vivos y sanos?




      ¿CÓMO LLEGAMOS AQUÍ?




      Nuestro mundo actual está construido alrededor de la idea de la conveniencia. Puedes ir al supermercado y comprar frutas y verduras que alguien más ya sembró y cosechó por ti (y, normalmente, también mandó desde el otro lado del mundo para ti), la carne de los animales criados y matados para ti, y el pan que ya cocinaron por ti. También puedes escoger entre miles y miles de productos empacados para saciar todos tus posibles antojos y deseos. Pero si no viviéramos en una sociedad en la que puedes entrar a Wal-Mart y conseguir desde piñas hasta chuletas de cerdo, tendríamos que hacer todo el trabajo de producir comida nosotros mismos: sembrar, criar, matar, cocinar, hornear. De hecho, la búsqueda de nuestra cena se convertiría en nuestra vida entera, porque habría muy poco tiempo para hacer cualquier otra cosa.




      Dado que la comida es esencial para la vida, buscarías y comerías alimentos sanos, llenos de la energía y los nutrientes que necesitas. Y una vez encontrados, comerías los más posibles. Tu cuerpo guardaría esa comida en forma de grasa para que cuando no hubiera suficientes alimentos disponibles, tuvieras una reserva de energía en la cual confiar. Estarías agradecido por la capa de grasa amortiguando tu cuerpo porque sabrías que la va a usar para sobrevivir en los inviernos, cuando nada crece, y cazar y recolectar cuando sí fuera posible.




      En esos días, nuestra habilidad para comer, aun cuando no sintéramos hambre, podía salvar nuestras vidas. Después todo cambió. En vez de cazar y buscar comida, gradualmente comenzamos a cultivar nuestros propios alimentos y criar nuestros propios animales. Y la vida se volvió un poco más fácil. Pero no tanto, porque aún había muchísimo trabajo por hacer.




      Si vivieras en los primeros años de la agricultura, tendrías que descifrar cuáles cosechas crecerían en tu ambiente y cómo las harías prosperar. Pasarías todo el tiempo en el campo, levantándote antes del amanecer. Te tomarías todo el cuidado en cosechar tus cultivos y atender correctamente a tu ganado. Te asegurarías de cultivar tantas plantas como pudieras y de que los animales criados para dar leche o carne fueran alimentados de manera sana porque, como los humanos, los animales son lo que comen. No tendrías otra opción, porque crear esta necesidad, que llamamos comida, necesita mucho empeño.




      Finalmente, toda esa agricultura llegó a ciudades y pueblos donde, además de cazadores y recolectores, había carteros y poetas. Hoy en día, la responsabilidad de alimentar a la raza humana está dividida entre gente que cultiva todos esos nutrientes, dejando al resto de nosotros libres para perseguir nuestros placeres y objetivos, para los cuales no tendríamos tiempo si tuviéramos que cosechar nuestra propia comida. Ésa es la parte buena del asunto.




      La parte mala es que conforme creamos más conveniencia en nuestra vida, dándole a otros la responsabilidad de nuestra comida, perdemos el conocimiento, la preocupación y la responsabilidad de nuestra propia nutrición. La hemos subcontratado. Hipócrates, el padre de la medicina occidental, dijo: “Dejen que la comida sea su medicina, y la medicina su comida.” Y lo dijo hace más de 2 500 años; pero, de alguna manera, a través de los siglos, conforme nos hicimos más inteligentes en cosas como plomería, transportación y tecnología del barniz de uñas, nos volvimos ignorantes respecto a lo que nos mantiene vivos.




      




      EL SIGLO PASADO EN LA ALIMENTACIÓN NORTEAMERICANA




      




      Hace 100 años, los Estados Unidos no eran un lugar en donde pudieras encontrar tacos y comida china y pizza en cada esquina (la primera pizzería en Nueva York abrió en 1905). De hecho, no hubieras encontrado ninguno. Lo que sí hubieras hallado eran restaurantes pequeños, de los regionales, que ofrecían comida preparada de formas locales, con ingredientes locales. Nada de cadenas de comida rápida, nada de 30 minutos o la pizza es gratis.




      Fue apenas hace un siglo que la tecnología permitió a las compañías empezar a producir alimentos. Alrededor de 1910, los anunciantes comenzaron a motivar a las amas de casa a dejar de cocinar su propio pan y ahorrar tiempo comprando pan de caja. En 1930, la cocina moderna, que permitía guardar comida por más tiempo y cocinar sin tanta molestia, hizo de la conveniencia una opción aún más viable. Esa misma década, Kraft introdujo al mercado cajas listas para cocinar macarrones con queso y Nescafé presentó el café instantáneo. En los cincuenta, las cenas empaquetadas reemplazaron las cenas hechas en casa y en los sesenta, la misma década que puso al fondue en el mapa, aparecieron las Pop-Tarts, Weight Watchers y las malteadas para adelgazar. ¿Ves cómo funciona? Más comida fácil, menos comida sana, y de pronto, todos necesitan ponerse a dieta.




      En las siguientes décadas, los estadounidenses empezaron a comer más alimentos procesados y poniéndose a dieta como locos. ¿Te suena familiar? Por suerte, en los últimos años, se han escuchado voces sabias que nos dicen la verdad acerca de cómo los alimentos procesados dañan nuestra salud y por qué la comida sana es esencial para nuestro bienestar.




      




      




      [image: image]




      




      [image: image]




      




      MÁS, MÁS, MÁS




      De bebés, aprendimos a decir más, y desde entonces no hemos parado. Mira a tu alrededor, estamos inundados de comida. Restaurantes en cada esquina, alimentos procesados en todas las repisas del súper, comida en las gasolineras, comida que obtienes con sólo caminar cinco minutos. Barras energéticas que sustituyen a la comida real, aunque raramente contienen tantos nutrientes como una manzana. Y después, están los anuncios en todos lados de restaurantes que presumen platillos llenos de grasa, restaurantes que ofrecen 2x1 para comer como puerco un día y llevarte una segunda porción a casa para cenar al día siguiente (parece una ganga hasta que consideras cuánto tendrás que gastar después en bajar ese peso y manejar tu salud).




      




      Sin un verdadero entendimiento de cómo funcionan nuestros cuerpos para procesar comida y lo que es comida de verdad, somos como pueblerinos viviendo bajo un hechizo que nos lleva repetidamente a tomar malas decisiones y preguntarnos por qué no obtenemos los resultados que queremos.




      




      Hemos llegado a creer que más es mejor cuando se trata de comida, desde comprar todo en paquete en los supermercados como Costco, hasta las ofertas de 3x2. Es entendible que nos atraiga el más, después de todo, como cazadores y recolectores, tener más era el objetivo. Pero ahora vivimos en una cultura de excesos, no de carencias. Y todo eso que nos da MÁS nos deja con MENOS en otros aspectos: nutrientes. ¡Vivimos en cuerpos sobrealimentados y malnutridos! Es en serio: puedes comer en abundancia y estar malnutrido si lo que consumes no te provee de nutrientes o no ofrece nutrición.




      Sin un verdadero entendimiento de cómo funcionan nuestros cuerpos para procesar comida y lo que de verdad es comida, somos como pueblerinos viviendo bajo un hechizo que nos lleva repetidamente a tomar malas decisiones y preguntarnos por qué no obtenemos los resultados que queremos. Aprender la información correcta es como romper el hechizo. Aquí entenderás por qué algunos alimentos dan energía a tu cuerpo a lo largo del día y por qué otros te dejan exhausta antes de comer y deseando que el día se acabe a las tres de la tarde. Aprenderás cómo tomar las mejores decisiones alimenticias según tu tiempo, dinero y ambiente.




      Si quieres sentirte más capaz y empoderada, toma en tus manos la responsabilidad de aprender acerca de nutrición.




      Sé lo difícil que es estar en constante confrontación con todas las opciones grasosas y deliciosas a nuestro alcance 24/7 (veinticuatro horas al día los siete días de la semana). Cuando mi nariz capta esos olores, soy como un perro de caza: quiero encontrar de dónde viene, correr y ordenar. Pero después me recuerdo a mi misma cómo me sentiré si me como eso, y no es una imagen bonita. Quiero sentirme bien por dentro y por fuera, así que el único MÁS que quiero en mi vida es MÁS NUTRICIÓN.


    


  




  

    

      CAPÍTULO 4




      CÓMO AMAR TU HAMBRE
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      TE VOY A CONFIAR un secreto: a los humanos nos da hambre. Pasamos los primeros meses de nuestra vida llorando para que alguien nos alimente. Después nos dormimos y, cuando despertamos, tenemos hambre otra vez, así que lloramos un poco más. Los bebés no lloran porque están aburridos y quieren una botanita, ni porque unas papas fritas serían un gran acompañamiento, ni porque tengan antojo de un helado de chocolate con trozos de chocolate. Lloran porque sus células necesitan nutrientes para seguir creciendo y desarrollarse; el incómodo sentimiento de hambre es la manera en que nuestro cuerpo nos deja saber que necesita nutrientes.




      Ahora eres capaz de alimentarte. Y tienes muchísimas oportunidades para hacerlo, porque a los humanos nos da hambre cinco o seis veces al día, todos los días de todas las semanas de todos los meses de todo el año. Eso suma más de dos mil veces al año que te da hambre. Eso es mucha hambre y muchas oportunidades para ayudarte o hacerte daño. Así que echemos un vistazo a lo que realmente es el hambre, por qué te da hambre y por qué nunca debes ignorarla.




      ¿QUÉ ES EL HAMBRE?




      Como ya discutimos, tu cuerpo opera como una máquina muy elegante, y como cualquier máquina, necesita gasolina para funcionar. El hambre es el aviso de tu cuerpo para avisarte que ya casi no tienes gasolina. Igual que tu coche tiene un foquito rojo en el tablero que indica que el tanque está casi vacío, el hambre es la luz roja de tu cuerpo. Si ignoras esta advertencia o tratas de engañarla, no desaparece, sólo se intensifica. Ignórala lo suficiente y empezarás a perder fuerza y concentración. Te vuelves distraído, irritable e incapaz de hacer nada bien. Finalmente, cuando ya no puedes más, comes cualquier alimento sin importar qué es ni cómo sabe. Y como tu cuerpo estaba tan desesperado por combustible, tal vez comerás mucho más de lo que necesitas, sólo porque no alimentaste tu hambre al primer aviso de tu cuerpo.




      Esto es lo que pasa dentro de ti durante este proceso: cuando tu estómago vacío empieza a gruñir, tus células están exhaustas de nutrientes, de la energía que necesitan para funcionar y tu cuerpo solicita una recarga. Esto es algo importante porque, mientras el hambre es 100 por ciento sana, algunos planes de dieta, revistas e incluso nuestra propia imaginación, parecen estar fijos en convencernos de que el hambre es algo que existe para engañarnos o confundirnos. Hay un hecho inapelable: el hambre es tu cuerpo pidiéndote que te cuides, que le des energía, para que vivas.




      ¿Alguna vez te has preguntado por qué, aun cuando alimentas tu hambre, te sientes otra vez hambriento en tres horas? Es muy simple: todo lo que haces requiere energía. Quemas combustible cuando estás sentado, de pie, corriendo, caminando, hablando. Sólo pensar requiere una cantidad impresionante de energía: 20 por ciento del suministro de energía de tu cuerpo se utiliza en tu enorme, hermoso y hambriento cerebro. Hasta quemas energía cuando duermes, porque tu corazón sigue latiendo y tu sangre fluyendo. La energía enciende tus acciones conscientes, como servirte un vaso de agua, y las inconscientes que te dan vida, como respirar y regular la temperatura. Cada momento de tu vida requiere energía. Por eso te da hambre. Y por eso alimentar tu hambre es necesario para tu existencia.




      El hambre no es tu enemigo. Es una señal de la parte más profunda de tu ser, hacia la supervivencia. Por eso es tan importante escuchar tu hambre y rendirle honores escogiendo la mejor fuente de energía que puedas encontrar. ¡Qué revelación tan increíble! Nunca más tienes que sentir hambre.




      ALIMENTA TU HAMBRE A PRIMERA HORA DE LA MAÑANA




      Cuando era niña, mi mamá me levantaba todos los días a tiempo para que yo misma preparara mi desayuno. Hacerme unos huevos, servirme cereal con leche… lo que me diera tiempo, pero no podía irme de la casa sin desayunar. Conforme crecí, aunque no consumiera el mejor desayuno que podía, no se me permitía salir con el estómago vacío. El desayuno era parte de mi mañana: normal, esperado, regular. Era un hábito.




      Dado que el hábito era una parte natural de mi vida, nunca pensé lo esencial que era para mi bienestar. No se me ocurría que sentirme prendida y despierta, lista para conquistar el mundo cuando salía de mi casa, era gracias a que mi cuerpo estaba lleno de combustible. (¡Gracias, mamá!)




      Me fui de casa de mis padres cuando tenía 17 años. Por primera vez en mi vida tenía mi propio horario. Tenía un trabajo como modelo y vivía sola. Todo esto significaba que mi mamá ya no me despertaba. Yo me despertaba solita. ¡La adultez!




      Bueno, más o menos. Mi rutina por las mañanas se estructuraba alrededor de maximizar el tiempo que pasaba en la cama. ¿A quién le importaban los Cornflakes cuando estaban en juego 10 minutos más abajo de las cobijas? Calculaba cuánto me tomaba despertarme, bañarme y salir corriendo por la puerta porque dormir era mi prioridad. ¿Qué podía ser más importante que dormir?




      Sin importar si iba a una audición o directo al foro, sin mi alarma materna que me sacaba de mi hibernación con suficiente tiempo para preparar y comer el desayuno, desarrollé un nuevo hábito: saltarme el desayuno. En ese entonces no me daba cuenta del verdadero precio de esos 10 minutos extra de sueño. No me daba cuenta de que la nutrición que eliminaba era esencial para mi salud física y mental. Así que esto es lo que pasaba: después de una audición, iba a las oficinas de mi agencia de modelos y entraba al ritmo desquiciado del día. Con mi nivel de azúcar bajo, o me sentía ansiosa y preocupada, o vivía bostezando sin ser capaz de mantener una conversación. (¡¿Cómo podía estar tan cansada después de mis 10 minutos de sueño?!)




      Y mi agente me preguntaba: “¿Ya comiste?” Y yo contestaba: “Mmm, no. No he comido.”




      Lo más loco es que hasta que ella me lo hizo notar, no me había dado cuenta de que la razón por la que no tenía energía y no pensaba bien, que estaba fuera de control, era que ignoraba mi hambre. Así que bajaba y pedía un lunch enorme: pollo, vegetales y puré de papas. Después de dos bocados, ¡ahh, estaba como nueva! Podía pensar otra vez. Respirar. Ser un ente humano.




      Me llevó años conectar los puntos y darme cuenta de que la razón por la que mi mamá me hacía comer todas las mañanas antes de salir de casa era que tuviera combustible para sobrevivir a la mañana con la mejor cara. Tengo que decirte: una vez que comprendí la gran diferencia que hacía en mi día desayunar, cambió mi forma de ver la comida. Comprendí que los días que me saltaba el desayuno y me quedaba entre las cobijas, eran los días que tenía pensamientos oscuros y me sentía confundida. Lo que yo supuse confusión, en realidad era hambre; era yo ignorando la necesidad de energía que tenía mi cuerpo.




      Y después, en cuanto comía, el sol salía de nuevo y mi cabeza y mi corazón se despejaban.




      SÉ TU PROPIO EXPERTO EN ENERGÍA




      Hoy en día, el desayuno es mi comida favorita. Me da el poder y la energía para ponerme mis tenis y hacer mi rutina de ejercicio cada mañana, para planear mi nutrición del resto del día. Unas horas después de desayunar, ya estoy comiendo colación para mantener mi energía alta. Me aseguro de que mi comida tenga vegetales, granos y pollo o pescado. Tengo otra colación en la tarde, una pieza de pollo si estoy en casa o arroz y lentejas que llevo en la bolsa, si sé que ese día andaré apresurada. Y después, en la cena, tomo en cuenta qué hice durante el día, cuánta energía necesitaré el resto de la noche. En general, no necesito tantos carbohidratos para la energía nocturna como para la diurna, así que me concentro en cenar vegetales y una porción pequeña de proteína.




      ¿Cómo empiezas tu día? ¿Comes un desayuno sano, como avena, huevos y verduras? ¿Llevas contigo colaciones sanas como nueces y fruta, para darte un golpe de energía entre comidas? ¿Empacas un lunch sano si sabes que no tendrás opciones buenas durante el día? Si no, no te estás proporcionando la energía necesaria para terminar el día. Y la energía es lo que hace que el mundo funcione, no importa si eres una laptop, un celular o un ser humano.




      En serio, quiero decir que ya estás acostumbrada a ponerle atención a la energía. ¿No me crees? Piensa en tu celular. ¿Sales de casa sin que esté cargado y listo para aguantar el día entero prendido? Por supuesto que no. Siempre te aseguras de cargarlo. Si empiezas a quedarte sin batería y no llevas tu cargador, buscarás desesperada algún lugar donde cargarlo. De hecho, la idea de que tu celular se quede sin pila te pone los pelos de punta… es más, seguro lo miraste ahora para ver qué tanto estaba cargado para seguir mensajeando a tus amigos y subir fotos a Instagram. ¿O no?
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