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			ROMPE CON LOS MALOS HÁBITOS Y EMPIEZA A CUIDARTE

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			CÓMO DEJÉ DE SER UN ESCLAVO DE LA COMIDA

		

	
		
			

			«¡QUIÉN ME IBA A DECIR A MÍ QUE DEJAR DE COMER DURANTE VARIAS HORAS IBA A SER LA SOLUCIÓN A MIS PROBLEMAS, CUANDO YO ENLOQUECÍA SI NO COMÍA CADA DOS HORAS!».

		

	
		
			En 2016 me inscribí para competir en el mítico campeonato de fisicoculturismo Mister Olympia, que ese año tendría lugar en la República Checa. Hacia allá me encaminé sin saber una palabra de inglés, menos aún de checo, con unos músculos esculpidos por la disciplina y una mente enfocada en la posibilidad del triunfo. Tres años antes había ganado el Campeonato de Euskadi Fitness, victoria que desplegó ante mí un camino de oportunidades que hasta ese momento habían sido inalcanzables.

			Ese año sentía que me encontraba en un estado óptimo de salud, mi cuerpo estaba en su plenitud respecto al desarrollo de masa muscular, mi negocio en el campo nutricional marchaba sobre ruedas, había construido una reputación sólida en las áreas de entrenamiento y nutrición, y me preparaba para conquistar un nuevo triunfo, un escalón más en una carrera que se presentaba con el viento a favor hacia la cima.

			Si no me conocéis, seguramente os estaréis preguntando si finalmente gané el Mister Olympia. La respuesta es sí, un gran y rotundo sí. Este logro terminó de catapultarme como figura de éxito en el mundo del fitness y del culturismo. Sin duda alguna, ser Mister Olympia marcó un antes y un después en mi vida; con ello, vino el renombre internacional, el gran salto de mi estatus profesional a un nuevo nivel, la admiración de millones de personas y la gran satisfacción de haber conquistado una meta que, tres años atrás, ni siquiera me había planteado. ¿Qué más podía pedir?

			Al año siguiente viajé a Estados Unidos con la ilusión de cumplir dos sueños que podía hacer realidad: uno era participar en el Arnold Classic, la segunda competencia de culturismo más importante del mundo, creada por Arnold Schwarzenegger y James J. Lorimer; el otro era conocer y entrenar en el mítico Gold’s Gym de Venice Beach, en el que Schwarzeneger forjó su leyenda como Mister Olympia.

			

			Vi cumplidos ambos sueños durante aquel viaje de tres meses. Entrené en el Gold’s Gym, de donde aprendí de los mejores; conocí a importantes figuras del culturismo, y a veces me parecía surrealista estar entrenando junto a ellos. Quisiera hacer hincapié en la emoción que sentí la primera vez que entré en aquel recinto que, para mí y para muchos, era como una especie de Olimpo en el que habían entrenado varias leyendas del culturismo. Solo al recordarlo, vuelvo a escuchar el sonido de las pesas y los demás equipos de entrenamiento, y puedo ver las fotos colgadas de las paredes de los campeones que se habían preparado en aquel mítico lugar. En ese gimnasio se respiraba una especie de adrenalina, o eso me pareció. Estar allí fue algo que nunca olvidaré. Pero, como digo, también cumplí otro sueño: fui el primer español en competir en el Arnold Classic en mi categoría. Esas experiencias me impulsaron muchísimo, sin embargo, a finales de ese mismo año, todo lo que parecía perfecto comenzó a resquebrajarse.

			Antes de continuar, permitidme retroceder varios años para explicar brevemente los pasos que me habían llevado hasta la situación anterior.

			Muchos de vosotros sabréis que mi andadura en el deporte comenzó en el mundo del fútbol. Estuve siete años en la categoría menor del Athletic, hasta que por fin llegó la hora de pasar a juveniles. Pero justamente en esa etapa es cuando comienza a notarse la diferencia en el desarrollo físico de los jugadores y, para ser honesto, yo estaba rezagado. No sé si a mi cuerpo se le olvidó que debía continuar creciendo, que ya era hora de que me saliese vello y, sobre todo, de tener mayor musculatura. Sin embargo, nada de eso ocurrió. Yo seguía pequeñito, delgado y sin vello en el cuerpo. No terminaba de dar el estirón.

			Y es aquí donde Arnold Schwarzenegger jugó un papel crucial en mi vida. Yo estaba bastante preocupado por quedarme atrás en cuanto a desarrollo físico; sabía que eso me perjudicaría. Pero entonces cayó en mis manos una revista con un artículo sobre Arnold, en el que se relataba cómo también él había tenido problemas con el ritmo de su crecimiento, al punto de sufrir bullying en la escuela. Los deportes no eran su fuerte, pero su incursión en el mundo del fisicoculturismo lo cambió todo.

			Está de más decir que me sentí totalmente identificado con su historia, por lo que seguí su ejemplo y me apunté a un gimnasio. Me aferré a las pesas con la misma fuerza y determinación con que lo había hecho el austriaco y, en cuestión de dos años, mi evolución física dio un vuelco impresionante. Entrenaba cuatro días a la semana, antes de las prácticas de fútbol, y comencé a ganar masa muscular. Además, cambié drásticamente mi alimentación. Los conocidos con los que me cruzaba por la calle no me reconocían, y es que a mí mismo me costaba trabajo reconocerme en el espejo. Ya en mis últimos años en juveniles, no notaba diferencia alguna con los otros compañeros en cuanto a desarrollo físico; pasé de ser un jugador delgadito, muy eléctrico, a otro físico, muy potente; iba mucho al choque, tenía bastante fuerza. Todo cambió entonces.

			Cambié de club, y el asombro entre mis excompañeros del Athletic cuando nos tocaba enfrentarnos era mayúsculo: mis antiguos compañeros no podían creer la transformación que había experimentado.

			Estos cambios en mi desarrollo físico y mi forma de jugar hicieron que varios clubes se interesaran por mí. Logré firmar un contrato con un equipo de representantes con el que me fue muy bien, y me vi jugando en Segunda División B. La verdad es que fueron tres años muy bonitos que disfruté mucho, pero al final llegó la desilusión, pues empecé a conocer el negocio del fútbol. Lo primero que hice fue darme cuenta de que no llegaba más lejos quien más se esforzaba, sino quien contaba con un padrino poderoso. Y ese no era mi caso.

			

			Con la convicción de que no llegaría a Primera División, comencé a preguntarme qué iba a ser de mi vida, porque hasta ese momento yo creía que haría carrera en el fútbol. Sin embargo, en vista de que no sería así, necesitaba un plan B. Pero no lo tenía, ya que toda mi vida se había enfocado en el plan A. Mientras comenzaba a asumir esta realidad, estalló la crisis, y el club al que pertenecía perdió parte de sus sponsors, lo que evidentemente afectó a los jugadores. El presupuesto bajó a un 50 por ciento. En este contexto, ¿qué podía hacer el equipo para evitar que sus futbolistas migraran a otros clubes en busca de mejores condiciones? Pues buscarnos trabajo.

			Os estaréis preguntando: Pero ¿acaso no erais ya futbolistas? Sí, claro que lo éramos, pero el club nos ayudó a encontrar un empleo complementario que realizábamos por las mañanas, mientras que los entrenamientos continuaban por la tarde.

			Se trataba de trabajos muy bien pagados, y no a todos nos tocaba hacer lo mismo. A mí, por ejemplo, me ubicaron en una empresa de bombas centrífugas. Yo estaba en el área de mantenimiento y el 80 por ciento de mis funciones tenían lugar en pozos de aguas residuales, así que, literalmente, me tocó estar hundido en la mierda. Nos poníamos unos trajes blancos, una mascarilla y unos guantes, y luego nos sumergíamos en la suciedad para poder sacar la bomba y realizar el mantenimiento. La metáfora era más que clara: algo me quería decir la vida y no se trataba precisamente de un mensaje sutil. Para mí, aquello fue un shock e hizo que pensara: «¿En verdad es esto lo que quiero hacer? ¿Estar hundido en la mierda?». No importaba lo bien que me pagaran, aquello no tenía compensación.

			Seguro os ha ocurrido, quizá no de forma tan literal como a mí, que de pronto os dais cuenta de que es hora de hacer un cambio en vuestra vida porque algo huele muy mal, aunque aparentemente parezca que todo va bien.

			Con veintidós años dejé el fútbol drásticamente, pero unos meses antes había comenzado a construir mi plan B. Durante el último año, con los ingresos que me proporcionaba mi trabajo, empecé a estudiar nutrición y dietética, ya que era algo que me apasionaba, y cuando por fin tuve el título en mis manos, decidí montar mi propio negocio. Así que, con toda la ilusión de un recién graduado, una mañana me levanté, me miré al espejo, escogí muy bien mi vestimenta, preparé una carpeta con algunos papeles y me fui al banco a pedir prestados veinte mil euros. Sonaba tan fácil como llegar y preguntar con mi mejor sonrisa: «¿Es aquí donde me darán los veinte mil euros para iniciar mi negocio?». Sin embargo, la respuesta fue un gran y decepcionante no.

			Corría el año 2011, España aún se encontraba sumida en la crisis económica y yo no tenía nada para ofrecer al banco como garantía, tan solo mi título recién estrenado, mi ilusión y la promesa de echarle todas las ganas a mi nuevo proyecto. Lamentablemente, con eso no bastaba.

			Entonces recurrí a mis padres, pero ellos no me podían avalar. Así que acudí a alguien que sabía que no me fallaría: mi abuela. Ella colocó unas propiedades como aval y fue así como finalmente pude obtener la cantidad solicitada.

			¡Listo! Ya tenía el capital, ahora solo quedaba triunfar. Conseguí un local bastante pequeño en una planta baja. Lo reformé, coloqué escaparates, la imagen gráfica, todo lo que requiere un nuevo negocio, y así quedó listo mi consultorio de nutrición, que también era tienda de complementos nutricionales.

			¿Conoces esos negocios que tienen sobre la puerta una campanita que suena cada vez que entra un cliente? Pues si yo hubiese tenido una, esta habría sonado bien poco. Yo sentía las horas correr muy lentamente, veía a la gente pasar de largo sin mostrar algún interés; nadie entraba, ni siquiera se detenían a curiosear. Hasta aquel día memorable en el que al final entró una señora. ¡Por fin! La puerta se abrió y en mi mente sonó esa campanita imaginaria con un tintineo de esperanza. La mujer se acercó a mí, que la aguardaba emocionado detrás del mostrador. Me tendió un papel y me dijo: «Quiero esto». Qué privilegio atender a mi primer cliente. Tomé el papel, no sé si las manos me temblaban un poco cuando lo sostuve, lo desplegué y vi que decía: BARNIZ MARRÓN. En ese momento, el tintineo de la campanita se apagó. Le devolví la nota, diciéndole: «Esta no es una tienda de pinturas», a lo cual ella respondió, muy sorprendida: «Ah, ¿no? Es que como los botes son iguales». No sé si era más fuerte la desilusión o el disgusto. «Señora, esta es una tienda de nutrición, estos son complementos nutricionales». Me miró como si le hablara en chino y salió del local.

			

			Era cuestión de paciencia, trataba de consolarme a mí mismo mientras los días y las semanas pasaban sin que nadie volviera a entrar en el establecimiento, ni siquiera por equivocación. Pronto llegarían personas interesadas en lo que yo ofrecía, tenía que ser así. Hasta que, por fin, meses después, entró aquella otra mujer y fue como si la campanita inexistente volviese a sonar alegrándome el día, indicándome con su tintineo que había valido la pena esperar. Esta sí sería mi primera clienta, y lo mejor fue que la mujer no quería barniz, ni marrón ni de ningún otro color, no, lo que ella buscaba era comida para perros...

			En resumen, puedo decir que fue un primer año muy malo. ¿Cómo de malo? A ver..., vivía con mis padres, no tenía ningún tipo de ingresos y ellos terminaron pagándome el alquiler del local. Para colmo, al acabar ese año, ambos se sentaron a hablar conmigo con expresiones que no denotaban buenas noticias: «Hijo, lo mejor será que dejes el negocio, ganabas muchísimo dinero con el fútbol y el otro trabajo, pero ahora... Lo has intentado y estamos muy orgullosos de ti, pero ya ha pasado un año y no has sacado rentabilidad...».

			¿Qué podía decirles? Ellos tenían toda la razón, sin embargo, contra toda lógica, mi respuesta fue: «No. Yo confío en mí y este negocio va a salir adelante. Este es mi sueño, es mi ilusión y voy a poner lo mejor de mí para que brille». Brillar, ese fue justamente el verbo que usé. Ahora bien, ¿cómo iba a lograrlo? No tenía ni la menor idea.

			La respuesta llegó en 2013 de forma inesperada. Iba a tener lugar el Campeonato de Euskadi Fitness. No se trataba de una competición de culturismo, sino que te presentabas con un bañador y mostrabas tu físico. Me dije: «Esta es mi oportunidad, demostraré a la gente que con mis conocimientos puedo ser campeón de fitness del País Vasco. Me voy a preparar para este campeonato, lo ganaré y así me empezarán a conocer».

			Fue una preparación bastante dura, pues no tenía apenas conocimientos respecto a cómo entrenar correctamente para la ocasión. Al final todo fue por ensayo y error, e iba aprendiendo en el camino, estudiando y poniendo en práctica lo que averiguaba. El resultado de todo ello fue que mi cuerpo, una vez más, experimentó un cambio brutal.

			El 8 de junio me presenté al evento. No sé qué significaba para los demás competidores estar ahí, pero para mí era la oportunidad de revivir un negocio que agonizaba, un negocio al que ya le habían dado la extremaunción. Pero yo tenía la esperanza de que, con una terapia de choque, recobraría sus signos vitales. Lo cierto es que necesitaba un milagro.

			Esa fecha la tengo tatuada en la mente y el cuerpo, porque literalmente me la hice grabar en la piel. Junto a la fecha tengo inscrita la siguiente frase: «El sacrificio es la llave del éxito». Durante tres meses, mi dieta se limitó a pescado blanco y espárragos: en el desayuno, el almuerzo, la merienda y la cena. Entrené con disciplina, sin saber con plena certeza lo que hacía, a veces incluso tuve dudas, pero jamás descarté la posibilidad de ganar. Cuando me declararon campeón, supe que mi negocio finalmente brillaría.

			

			A partir de ese logro, la campanita jamás dejó de sonar. De la noche a la mañana comenzó a entrar muchísima gente a la tienda, pero ya no para pedir barniz o comida para perros; ahora buscaban mi asesoría, querían conocerme, estaban interesados en saber cómo podía ayudarles.

			¡Yo estaba alucinando! Me dije: «Si esto ha sucedido ganando un campeonato en el País Vasco, ahora iré a por el de España y así me conocerán a nivel nacional». Así que participé en esa competición, ¡y también lo gané!

			La locura fue tal que, en 2015, tuve que contratar empleados para atender el local, porque yo solo ya no daba abasto. Fue en ese momento cuando me dije: «Si esto ha pasado tras ganar un campeonato en España, ¿qué sucedería si gano el mejor campeonato del mundo?». Me puse a averiguar y resulta que el mejor era el Mister Olympia y, como ya sabéis, participé en él y lo gané.

			El negocio se disparó. Había alquilado otro local en el centro de Bilbao, pero incluso ese tuve que cerrarlo y alquilar uno cuatro veces más grande. Mi agenda estaba a tope, me había ganado una reputación y las personas comenzaron a confiar en mis conocimientos.

			¿Recordáis que después del Mister Olympia fui a Estados Unidos a cumplir mis sueños de entrenar en el Gold’s Gym y participar en el Arnold Classic? ¿Y que, a finales de ese año 2017 el sueño comenzó a derrumbarse? Pues así fue. Lo que se veía muy bien por fuera, por dentro no lo estaba tanto.

			El origen de todo fue el tubo digestivo. Primero fueron malestares estomacales que, a su vez, me generaron problemas hormonales. Comencé a sufrir de hipotiroidismo; de repente empecé a engordar y presentar resistencia a la insulina, tenía la libido por los suelos, me sentía deprimido, me echaba a llorar sin razón aparente, cuando yo siempre había sido una persona muy alegre.

			Visité a varios especialistas, tanto del sector público como del privado, y todos coincidieron en una misma cosa: tendría que vivir con esos dolores y tomar medicamentos de por vida. Pero yo no lo acepté. ¿Cómo era posible que, siendo la imagen misma de la salud, tuviera que estar medicado de por vida?

			Buscando otros caminos, comencé a estudiar mi padecimiento de forma autodidacta, y en cuanto me salí de la corriente di con un artículo del científico japonés Yoshinori Ohsumi, premio Nobel de Medicina. En su estudio, sostenía que, si dejabas descansar el tubo digestivo por doce horas o más, esto generaba unos procesos de reparación y regeneración en tu organismo. Yo me quedé con estos términos: reparación y regeneración; definitivamente necesitaba ambas cosas. El hallazgo de esta investigación me mostró que, al salirnos de la corriente en la que siempre nos hemos movido y nadar en una nueva dirección, solemos hacer descubrimientos que nos cambian la vida.

			A partir de ese estudio, empecé a hacer ayunos; al principio con mucho reparo, pues hasta entonces yo me ponía alarmas para comer cada dos horas, la idea era no parar de comer; hacía seis comidas al día y en todas incluía proteínas. Mi mayor temor era perder masa muscular. Si no comía cada dos horas, me ponía irritable, me enfadaba, me miraba el brazo y me decía: «Estoy perdiendo masa muscular, me estoy deshinchando».

			Por todo esto, mi primer encuentro con el ayuno fue un duelo interno, porque yo solía decir a quienes asesoraba que, si no hacían de cinco a seis comidas al día, sus cuerpos entrarían en una situación de emergencia y comenzarían a acumular grasa. Para mí esa creencia era como un mandamiento, pero a esas alturas estaba tan frustrado, cansado y desesperado que me dije: «Lo que tenga que pasar, pasará».

			

			Inicié el proceso con un ayuno de doce horas y enseguida vi que mi digestión comenzaba a mejorar, e incluso empecé a ir de forma regular al baño, porque, además, sufría de estreñimiento. No perdí masa muscular ni rendimiento; por el contrario, tenía mucha más energía, dormía mejor. Decidí entonces alargar el ayuno y hacerlo de catorce horas. Me encontraba tan bien internamente que mis miedos y prejuicios respecto a perder mi forma física fueron quedando atrás y la balanza comenzó a equilibrarse. En ese momento empecé a valorarme por lo que soy y no por una faceta o un rol con los que los demás me relacionaban y yo mismo me identificaba.

			Recuperé la vitalidad, la alegría, se fueron las migrañas, tenía claridad mental, comenzaba a querer estudiar más. Me encontraba muy bien y se calmó esa obsesión por la masa muscular, ya que empecé a experimentar otras cosas que me llenaban más; aparte de obtener beneficios internos, me fui formando, y conocí a más personas que nadaban en esta corriente. Me he cruzado con grandes profesionales que me han aportado muchísimo.

			Hoy en día yo llamo al fitness «la salud enmascarada», ya que en apariencia nos vemos todos muy saludables, pero internamente estamos envenenados, intoxicados, y no solo a nivel de órganos, también mental, pues llegas a pensar que eso es lo normal y lo mejor para ti. Durante muchos años yo seguí ese protocolo a la perfección y lo único que me generó fue destrucción.

			No era normal que me levantara todos los días agotado, que no pudiera dormir, que tuviera estreñimiento hasta durante cinco días, que engordara, que sufriera de hemorroides, que se me cayera el pelo, que necesitara tomar fármacos para el estómago, para la tiroides y para la resistencia a la insulina, cuando yo tenía que predicar con el ejemplo. Yo seguía al pie de la letra las recomendaciones de comer cada dos horas y eso fue lo que me hizo enfermar.

			Con la práctica del ayuno comencé a cambiar mi metodología de trabajo y de pensamiento. Fue entonces cuando empecé a estudiar de forma autodidacta y, mientras más lo hacía, más caía en la cuenta de que nos han estado engañando. Yo era un esclavo de la comida.

			A través del estudio pude comprender que somos humanos y estamos diseñados para comer de una forma. A una mascota no le darías pasta o pizza porque entiendes que debe seguir un tipo de alimentación; pues yo, gracias a estudiar muy a fondo el tubo digestivo, entiendo cómo debe ser nuestra alimentación, cómo ha sido desde hace miles de años, qué nos ha hecho evolucionar y progresar. Por ello, no solo me limité al ayuno, sino que cambié totalmente mi dieta, que hasta ese momento consistía en un 70 por ciento de hidratos de carbono y cuya ingesta reduje a un 5 por ciento. Yo me hacía muchos análisis y veía que mis parámetros estaban cada vez mejor. Me quité la pastilla de la tiroides, la de la resistencia a la insulina; sabía que iba por el camino indicado, aunque muchos compañeros se me echaron encima. Me dieron mucha caña por las redes sociales: el gurú, el fantasma, el vendehumos, pero yo estaba tan convencido de que esa era la línea que tenía que seguir que, en ningún momento, permití que esto me desalentara.

			Debo reconocer que al principio me encontré un poco solo, pero, afortunadamente, hoy en día veo a muchos profesionales que están en mi misma sintonía, lo cual no ocurría en 2016. Ya no me encuentro solo, hay toda una comunidad que piensa igual que yo. La ciencia cada vez nos avala más porque hay muchos más estudios que muestran los beneficios de un estilo de vida basado en el ayuno y la alimentación consciente. El problema es que algo que cure a las personas, proporcione felicidad y sea gratuito jamás va a tener un apoyo científico o académico masivo, porque el objetivo es que compres un fármaco. Por eso, creo que más que de farmacias, debemos hablar de «farmafias».

			

			Cambié mi forma de trabajar, de divulgar y de proyectarme; mis negocios evolucionaron, abrí un centro integrativo donde ofrezco alimentación ecológica, servicio de fisioterapia, entrenamiento personal, asesoramiento y complementos nutricionales.

			También debo reconocer que tuve ayuda, y no de cualquiera. ¿Has oído hablar de Ibai Gómez, el futbolista del Athletic? Nos conocíamos desde la época en la que yo jugaba. Él acudió a mí porque deseaba dar un cambio físico y pasamos unas vacaciones entrenando a tope, y todo lo que hacíamos, todo lo que yo le recomendaba, él lo ponía en sus redes. Naturalmente esto me dio otro nivel de proyección, puesto que Ibai tiene muchos seguidores. Cuando inició la temporada, él estaba en mejor forma que nunca, comenzó a jugar para el Alavés, un equipo recién ascendido a Primera División, y su desempeño fue tan notable que eso me atrajo a más futbolistas, como Marcos Llorente, amigo y socio en el restaurante Naked & Salted (cuyo menú excluye harinas refinadas, gluten, azúcar, aceites vegetales proinflamatorios y procesados, y está pensado para comer sin remordimientos). Todo esto me hizo volver al mundo del fútbol de otra manera, desde una nueva perspectiva: ya no juego, pero asesoro desde mis conocimientos y experiencia a quienes lo hacen.

			Por eso cuando me preguntan en qué me diferencio de otros profesionales, respondo lo siguiente: 1) He vivido la experiencia, realmente sé lo que se siente en carne propia; yo sé lo que es ser un futbolista y no jugar, que haya mucha carga de partidos, cuando tienes que darlo todo en un tiempo extra inesperado, estar lesionado... 2) Esa experiencia me lleva a generar confianza en el jugador a través de la empatía, porque él sabe que yo sé lo que hago, justamente porque lo he vivido de primera mano, por eso confía en mí. Ser capaz de transmitir tal confianza no se adquiere en ninguna formación, se llama conexión y es un don innato que siempre he tenido, por eso la gente viene a mí y coloca en mis manos lo más importante que tiene: su salud.

			Hoy en día continúo formándome, investigando, desarrollando mi pasión. Para mí esto es un aprendizaje constante, y cada trabajo que me llega trato de experimentarlo. Por ejemplo, recientemente me he incursionado en el mundo de los triatlones porque me han llegado varios atletas de esa disciplina deportiva y considero que, si soy capaz de sentir lo que ellos sienten, podré ayudarlos de forma más efectiva.

			En la actualidad, cuando alguien acude a mí y me dice «quiero perder grasa», lo primero que hago es enfocarme en lo más importante: estar bien para sentirnos bien. Quizá no pierdas grasa tan rápido como quieres, pero te aseguro que tu salud va a mejorar, te sentirás con más ánimo y finalmente tendrás el aspecto físico que buscas, pero sin perjudicarte como yo lo hice. Ese es mi objetivo.

			Yo fui un esclavo de la comida. La comida nos puede enfermar o ayudar a sanar, depende de cómo nos relacionemos con ella. Cuando una persona viene para recibir mi asesoría, me concentro en el proceso que le permita desprenderse de patrones negativos que pueden llegar a destruirla, tal como sucedió conmigo. Sin un cambio de mindset, una verdadera transformación es imposible.

			Estamos en un mundo digital con demasiada información y justamente este exceso puede llegar a confundir en lugar de aclarar. Mi meta con este libro es desintoxicarte de tantos datos y ayudarte a ver las cosas con mayor claridad. Muchas veces es preciso desaprender para poder ir a lo esencial. Creo que lo primero es conocer cómo funciona nuestro cuerpo y saber que la base de nuestro verdadero bienestar fisiológico empieza por nuestra salud intestinal.

			Enfermarme de tanto comer y buscar recuperar mi salud me llevó a descubrir un nuevo enfoque en mi relación con la comida. De este modo, la práctica del ayuno operó en mí un cambio de mentalidad que echó por tierra viejas creencias; comencé a vivir y a trabajar partiendo de un nuevo paradigma. ¿Quién me iba a decir a mí que dejar de comer durante varias horas sería la solución a mis problemas, cuando yo enloquecía si no comía cada dos horas?

			

			Acompáñame en el recorrido por las siguientes páginas para derribar viejos y dañinos mitos sobre nuestros hábitos alimentarios y sustituirlos por una visión más integral, amable y respetuosa con nosotros mismos como seres integrales que tenemos todo el derecho a estar bien y sentirnos mejor. En este libro te desvelo las claves para dejar de ser un esclavo de la comida y convertirte en alguien verdaderamente libre a través de un estilo de vida saludable. Seamos libres juntos.

			ENDIKA MONTIEL
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