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			Papá, Mamá, Manu, Tata y Pedro. 

			Gracias por ser los pilares de mi vida,

			gracias por aguantar mis madrugones y mis cambios de humor, 

			gracias por confiar siempre en mí, 

			gracias por apoyarme en todos mis sueños, en todas mis locuras y 

			por darme «esas alas» que necesito para volar. 

			Gracias también a toda mi familia. 

			A mis abuelos, Antonio y Maruja, 

			a los que me cuidan desde el cielo, 

			Encarna, Manuel y Nonio, 

			a mis titos, José y Mari, 

			a mi Rosana y mi Javier, 

			a mi tita Vero, Said y Badelito

			y a esos amigos y personas vitamina

			que, cuando me pasa algo bonito, 

			se alegran hasta más que yo.

		

	
		
			
			¡Este libro solo es el principio! 

			Escanea el QR,

			únete a EL CLUB EMPIEZA HOY

			y descubre material exclusivo

			para transformar tus hábitos.
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			Prólogo

			Vas a empezar a leer un libro que debería ser obligatorio en todas las casas, colegios, puestos de trabajo y centros de salud. Se trata de información básica e importante para vivir felices, fuertes, sanos y con calidad de vida. Cuando leas sobre la conexión intestino-cerebro de la que María nos habla en el capítulo 3, descubrirás cómo influye lo que comemos en lo que sentimos, en la energía y en la concentración que tendremos en nuestro día a día.

			El título Empieza hoy y cambia tu vida para siempre, que mi querida amiga ha escogido para su libro, no puede expresar mejor el contenido de este. Se trata de una guía de motivación, trucos o «trucazos», como ella diría, y conocimiento basado en evidencia, para lograr un cambio de hábitos. Hábitos que, por supuesto, transformarán tu vida, porque como yo siempre digo, lo que comemos y cómo vivimos va a determinar nuestra salud y, si tenemos salud, no necesitamos nada más. Lo demás viene solo.

			María es pura inspiración, es un torbellino de ideas, motivación, alegría y entusiasmo. Esto también podéis comprobarlo en nuestro podcast Con jengibre y limón, donde hablamos de salud, pero siempre con una sonrisa y mucho humor en cada capítulo. María es una persona que, cuando entra en tu vida, te aporta tanto que ya no la quieres dejar escapar. Si tienes un día malo, tómate un café con María o simplemente mira sus stories de Instagram o alguna receta suya que cocina y narra con tanta naturalidad. Pero lo que más admiro de ella es su valentía, su constancia y lo trabajadora y luchadora que es, porque siempre consigue lo que se propone y no por una cuestión de suerte, sino porque lo persigue cueste lo que le cueste, y siempre lo hace con una sonrisa. De ahí, este pedazo de libro al que, como nutricionista que soy, le doy un sobresaliente. Está escrito con un vocabulario muy sencillo, didáctico y que todo el mundo puede comprender. Creo que María y yo coincidimos en el pensamiento de que un libro tiene que ser fácil de leer, pero sobre todo, fácil de aplicar, y más sencillo no nos lo ha podido poner. Hasta tenemos receticas para poder incorporar en nuestro día a día. Yo, aprovechando que he tenido la oportunidad de leerlo de las primeras, ya he cocinado varias de ellas y están riquísimas.

			Como bien he dicho, soy dietista y nutricionista, estoy especializada en inflamación, nutrición clínica, menopausia y pérdida de peso, y a cualquiera de mis pacientes les recomendaría leer este libro como fuente de conocimiento y motivación. Gracias, María, por hacerlo tan fácil y por darme la oportunidad de escribir un pedacito de esta maravilla.

			

			SANDRA MOÑINO

		

	
		
			Introducción

			Hoy es el mejor día para empezar

			Lo primero: ¡gracias por venir! Me alegro de que hayas decidido hacerte con esta guía, porque con ella conseguirás mejorar tu vida de una manera muy sencilla pero efectiva.

			Por si no me conoces, me presento. Soy María Pérez Espín, comunicadora especializada en nutrición y vida saludable. 

			Estudié Periodismo en la Universidad de Murcia y me he formado también en Dirección de Empresas y Nutrición. He trabajado en prensa, radio y televisión y tengo una comunidad preciosa de seguidores en las redes sociales, donde cuento mi día a día y comparto mis hábitos y mis recetas ricas. Si aún no me sigues, ¡búscame! :) @mariapespin

			Tal vez mi historia se parezca un poco a la tuya. A pesar de que toda mi vida he intentado llevar una vida saludable, no siempre he logrado sentirme como deseaba. Yo era de las que seguía una dieta equilibrada, hacía ejercicio con regularidad y me cuidaba lo mejor que podía. Sin embargo, a pesar de todos mis esfuerzos, había días en los que mi cuerpo no respondía como yo esperaba. 

			Me sentía hinchada, incómoda y, para ser sincera, muy frustrada. Daba igual cuánto intentara cuidar la alimentación y los hábitos, porque el malestar seguía apareciendo. De hecho, había días que cuidando todo al cien por cien me encontraba peor que los días en los que salía, trasnochaba, comía mal y rompía rutinas. ¿Te suena?

			Seguramente, si estás leyendo esto, entiendes lo agotador que puede ser lidiar con problemas intestinales sin un diagnóstico claro. Sientes pesadez, inflamación y malestar hagas lo que hagas y comas lo que comas. 

			Después de visitar a diferentes especialistas en salud digestiva, hacerme todo tipo de pruebas con resultados negativos y probar dietas estrictas como la FODMAP, me di cuenta de que, al final, lo más importante era entender la conexión intestino-cerebro. 

			Soy una persona muy nerviosa, autoexigente y necesito tenerlo todo controlado. Yo siempre apunto a la luna y gracias a eso he podido cumplir muchos de mis sueños, pero también he conseguido vivir demasiado estresada e inflamada. Yo creía que me estaba cuidando porque llevaba una alimentación y una rutina saludable, pero no era así.

			Después de todos estos años, he aprendido que nuestras elecciones diarias, desde lo que comemos hasta cómo controlamos el estrés, pueden tener un impacto significativo en nuestra salud. Ese fue el inicio de una carrera de autoaprendizaje que cambió y mejoró mi vida para siempre.

			

			Convertí la cocina en un laboratorio y llené las estanterías del salón de libros que me ayudaron a entender todo lo que estaba mal cuando intentaba llevar un estilo de vida perfectamente saludable. 

			Reconozco que no fue un camino directo al éxito, pero te puedo asegurar que con el tiempo noté un cambio enorme en la salud, el cuerpo y, sobre todo, en el estado de ánimo. Ahora me siento genial conmigo misma, más vital y más feliz.

			Y es que está comprobado que llevar una vida sana tiene un montón de beneficios: te levantas de mejor humor, tu digestión mejora (¡adiós a esos malestares incómodos!), te sientes más fuerte, duermes mejor, rindes más en el trabajo y hasta ves que también cambia tu cuerpo. Te sientes con más energía y vitalidad. 

			PARA APRENDER A CUIDARTE NO HAY SECRETOS: HAY HÁBITOS, CONSTANCIA Y DISCIPLINA.

			¿Sabes qué es lo mejor de todo? Que no tienes que hacer cambios drásticos ni seguir dietas imposibles, sino encontrar el equilibrio en lo que te funciona de verdad. ¡Si yo lo he conseguido, tú también puedes! 

			Porque no, no hace falta ser un experto en salud o fitness para empezar a disfrutar de estos cambios. Muchas veces pensamos que debemos saberlo todo, entender cada detalle científico o seguir al pie de la letra un plan complicado para ver resultados. ¡Error! Lo importante no es tener un máster en hábitos saludables, sino dar esos pequeños pasos y, sobre todo, mantener la motivación. ¡QUERER ES PODER!

			El 20 % consiste en conocer las bases, las claves esenciales, las que de verdad importan. El otro 80 % es pura motivación, ganas de querer hacerlo y de mantener esos hábitos, incluso cuando la pereza o las excusas se asoman.

			Es como cuando empiezas a aprender algo nuevo: no necesitas dominarlo todo desde el minuto uno, solo ir aplicando los principios más básicos. Poco a poco, te darás cuenta de que lo complicado se va volviendo más fácil.

			En este libro te propondré pequeños cambios que van a darte grandes resultados. Encontrarás hábitos saludables que puedes incorporar en tu día a día para mejorar tu vida. 
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			Lo que dice la ciencia sobre…

			Qué es la salud

			La Organización Mundial de la Salud lo tiene claro: la salud no es solo la ausencia de enfermedades, sino un estado de bienestar completo. Así que, más que evitar problemas de salud, se trata de crear una vida que te haga sentir plenitud y con energía.

			

			No esperes mucha teoría ni información técnica en las siguientes páginas, todo lo contrario: he ido al grano. He sintetizado todo lo que sé con un estilo que espero te resulte divertido, fácil de leer y, sobre todo, útil. Aquí encontrarás muchos consejos, trucos y recetas para que alcances tu máximo potencial. 

			

			Te contaré mi secreto: el método 80-20 %, te hablaré de la alimentación antiinflamatoria, del autocuidado, de la importancia del deporte y de cómo puedes moverte más en tu día a día. También del impacto positivo que tiene el contacto con la naturaleza, tomar el sol, andar descalzo o la luz roja, entre otros cambios. Además, te revelaré las mejores técnicas para gestionar el estrés y descansar mejor. 

			Esas pequeñas acciones que haces cada día son las que mayor impacto tienen en el bienestar: lo que lees, lo que comes, lo que haces, con quién pasas el tiempo y cómo te hablas a ti. Esto hará que tu vida mejore o empeore, así de simple. 

			Antes de comenzar con el primer capítulo, necesito que tengas clara la diferencia entre «hago deporte y como sano para verme bien» y «hago deporte y como sano para estar bien». La primera es un reto de treinta días. La segunda, un estilo de vida. 

			EL CRECIMIENTO COMIENZA POR DENTRO. PARA VER UN CAMBIO EN EL EXTERIOR, PRIMERO TIENES QUE LOGRAR UN CAMBIO EN TU INTERIOR.
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			¿Qué me dices, te unes al cambio?

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			PEQUEÑOS CAMBIOS, GRANDES RESULTADOS

		

	
		
			

			Capítulo 1

			El poder de los hábitos

			¿Piensas que mejorar tu salud es una tarea imposible? ¿Crees que te falta fuerza de voluntad para conseguirlo? ¿Te comparas a todas horas con los demás y sientes que no eres capaz de hacer lo que hacen otras personas? 

			Vivimos en una sociedad donde las redes nos bombardean de manera constante con imágenes de vidas perfectas en apariencia, opiniones, consejos, dietas de moda y rutinas de ejercicio, así que es normal que te sientas así. Es por eso que quiero ayudarte y contarte mi mejor secreto: no necesitas hacer cambios drásticos para ver resultados. No se trata de transformarte de la noche a la mañana, sino de empezar poco a poco con pequeños cambios y de ir incorporando buenos hábitos que pueden mejorar tu día a día.

			Como te explicaba antes, yo también me he sentido así muchas veces, pero con mucho trabajo de amor propio, he descubierto que todo comienza con un solo paso. 

			Y, paso a paso, se hace el camino.

			No hace falta que revoluciones tu vida de un día para otro ni que hagas grandes sacrificios para sentirte mejor. A veces, los pequeños cambios son los que de verdad marcan la diferencia. Integrar en tu día a día gestos simples, con constancia y paciencia, puede tener un gran impacto en tu bienestar físico, mental y emocional.

			Y no, cuando hablo de tener un estilo de vida saludable, no me refiero a seguir dietas extremas ni a vivir en el gimnasio, ¡ni mucho menos! Tan solo se trata de construir una vida que te haga sentir bien, por dentro y por fuera. 

			UN VIAJE DE DIEZ MIL PASOS EMPIEZA CON EL PRIMERO.

			PROVERBIO CHINO

			No se trata de hacerlo todo perfecto, sino de ser constante, de que esos nuevos hábitos se conviertan en parte de tu día a día. Créeme, cuando eso sucede, los resultados vienen solos.

			A lo largo de este libro, profundizaremos en todas estas cuestiones, pero para ir abriendo boca, te resumo los puntos más importantes que debes tener en cuenta. 

			Empieza con estos cambios: 12 hábitos que son medicina

			Los pequeños cambios que realices hoy pueden parecerte insignificantes, pero con el tiempo, esos pequeños pasos pueden llevarte a obtener grandes resultados.

			

			Por eso, desde ya te invito a introducir en tu día a días estos doce hábitos sencillos para empezar a encaminarte hacia la mejor versión de ti. 

			1. Empieza tu día con agua: Parece sencillo, ¿verdad? Pero muchas veces nos olvidamos de lo básico. Beber un vaso de agua al levantarte te ayuda a activar el metabolismo y a rehidratar el cuerpo después de una noche de descanso. Póntelo fácil y deja una botella de agua en la mesita de noche para que sea lo primero que veas al despertarte. Este pequeño hábito puede hacer maravillas por la energía y la digestión. 

			2. Desayuna bien: Como la propia palabra indica, desayunar significa romper el ayuno nocturno, así que cuando te dispongas a ello, hazlo de la manera más equilibrada y completa posible. Hay un dicho que dice: «Desayuna como un rey y cena como un mendigo» y tiene muchísima razón. Asegúrate de que tu desayuno sea muy nutritivo. Por ejemplo, a mí me encanta incluir huevos, aguacate, semillas, frutos secos y fruta porque es lo que más me sacia y más energía me da para arrancar el día. 

			3. Muévete un poco más: Aunque el ejercicio físico es esencial para mantenerte saludable, no necesitas pasarte horas y horas en el gimnasio para estar en forma. Incorpora más movimiento en tu día a día con pequeños cambios en tu rutina. Por ejemplo, aparca lejos del trabajo, olvídate del ascensor y sube siempre por las escaleras, ve al supermercado andando y carga peso con la compra y procura caminar durante unos minutos por cada hora que estés sentado. Incorporando estos pequeños gestos a tu día a día lograrás romper con el sedentarismo sin que te des cuenta. ¡Genial!

			4. Come menos fuera y cocina más en casa: Cocinar en casa no solo es más económico, sino que también te da un control total sobre los ingredientes y las porciones. Cuando cocinas en casa, tienes la certeza de que estás incorporando ingredientes frescos y saludables. Además, es una excelente oportunidad para experimentar con nuevas recetas y hacer de la alimentación saludable algo divertido y variado. 

			5. Come colorines: Asegúrate de que todos tus platos sean variados y coloridos. Cuantas más frutas y verduras de diferentes colores incorpores a tus platos, mayor variedad de nutrientes estarás ingiriendo. Por ejemplo, intenta añadir cada día una fruta o verdura nueva; así, poco a poco, tu alimentación se volverá más variada y nutritiva.

			6. Evita la comida muy procesada, los azúcares y las harinas refinadas: Los productos ultraprocesados son muy inflamatorios, no aportan beneficios nutricionales y afectan de manera negativa a la regulación del apetito, pues hacen que tengas hambre a todas horas. En lugar de recurrir a ellos, opta siempre por comida real. 

			7. Duerme lo suficiente: Dormir bien es crucial para tu salud. Duerme un mínimo de ocho horas al día e intenta acostarte y levantarte a la misma hora siempre, incluso los fines de semana. Para promover el descanso, crea una rutina relajante antes de dormir y, algo importante, cambia las pantallas por un libro. ¡Verás qué diferencia!

			8. Medita o practica la atención plena: No necesitas ser especialista ni retirarte a un monasterio budista para ser un poco más zen; tan solo siéntate en silencio y concéntrate en la respiración. Esto puede ayudarte a reducir el estrés y a mejorar la concentración. Empieza con solo cinco minutos al día y ve aumentando el tiempo según te vayas sintiendo a gusto. También puedes aprovechar el trayecto en el coche, en el transporte público o mientras estás cocinando para respirar de manera consciente y reducir así la ansiedad y el estrés. 

			9. Mantén relaciones sociales saludables y aléjate de la gente negativa: Sí, pasarlo bien en compañía de tus seres queridos es sinónimo de salud, así que dedica tiempo a estar con amistades y familiares. Aprende también a decir que «no» a esos planes que no te apetecen o a esas personas que te drenan la energía, pues están condicionando tu salud más de lo que piensas. 

			

			10. Toma el sol (con precaución y sin excesos) y ten contacto con la naturaleza: Pasar tiempo al aire libre es una manera fantástica de mejorar la salud. La luz solar ayuda al cuerpo a producir vitamina D, que es esencial para mantener los huesos fuertes y hacer que el sistema inmunológico funcione correctamente. Además, el contacto con la naturaleza puede reducir el estrés, mejorar el estado de ánimo y aumentar la energía. Intenta pasar al menos veinte minutos al día al aire libre, ya sea caminando, leyendo un libro en el parque o disfrutando del sol sin más. ¡Todo un planazo!

			11. Termina cada ducha con agua fría: Sé que de primeras no puede parecer lo más apetecible, sobre todo en invierno, pero es un hábito revitalizante que te reportará múltiples beneficios. El agua fría ayuda a mejorar la circulación, estimula el sistema inmunológico y puede aumentar el nivel de energía. Empieza exponiéndote solo unos segundos y ve aumentando el tiempo de manera gradual. Puede ser un poco incómodo al principio, pero te aseguro que valdrá la pena.

			12. Agradece por todo y por tanto: Tomarte unos minutos al día para pensar en las cosas por las que das las gracias puede tener un gran impacto en tu felicidad. Puedes escribirlas en un diario, en el apartado de notas del teléfono o reflexionar sobre ellas sin más. Este hábito te ayudará a mantener una actitud positiva y a valorar lo que tienes.
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			Tenlo en mente

			No necesitas hacerlo todo a la vez. Elige uno o dos hábitos para empezar y ve añadiendo más poco a poco. La clave está en ser constante. 

			Los pequeños cambios diarios son los que de verdad se mantienen en el tiempo y dan como resultado grandes mejoras en tu salud y bienestar.
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			Lo que dice la ciencia sobre…

			Los hábitos y el cerebro

			Según un estudio publicado en The European Journal of Social Psychology en el año 2015, se necesita un promedio de 66 días para formar un nuevo hábito. Esto demuestra que los cambios, aunque pequeños, pueden consolidarse con el tiempo y transformarse en comportamientos automáticos que resulten beneficiosos para la salud.

			Una vez superado este periodo, el hábito adquiere cierto grado de automatismo, lo que permite que el comportamiento se repita casi sin pensarlo. 

			En el estudio mencionado, los participantes demostraron que esto se aplica tanto a hábitos alimenticios saludables como a la incorporación de rutinas de ejercicio. Sin embargo, se observó que los hábitos relacionados con la actividad física suelen requerir más tiempo para consolidarse de manera firme en comparación con hábitos simples, como comer una fruta al día.

			Contrario a la creencia popular de que solo se necesitan 28 días para formar un hábito, el estudio revela que en ese tiempo las neuronas aún no han asimilado completamente el comportamiento, lo que hace que sea más fácil abandonar la práctica.

			

			

			La clave está en el autocuidado 

			El autocuidado es un concepto amplio que, a través de una serie de hábitos, busca un fin mayor: el bienestar general. En definitiva, cuidarte consiste en hacerte la pregunta: «¿Qué necesito?» y actuar en consecuencia, sin posponerlo para «cuando tenga tiempo». Cuidarte significa priorizarte, hacer lo que esté en tu mano para hacerte sentir mejor. ¿O es que no te lo mereces?

			Aunque es un término relativamente actual, lo cierto es que sus raíces se remontan a tiempos antiguos, pues las civilizaciones antiguas como la india, la china, la griega y la romana ya practicaban formas de autocuidado.

			En esencia, el autocuidado trata de mantener la salud de manera preventiva y completa atendiendo cuerpo, mente y espíritu. Es la clave para lograr un equilibrio saludable en todos los aspectos de la vida. 

			Seguro que te ha pasado que, en medio del ajetreo diario, sientes que estás perdiendo el equilibrio. Entre el trabajo, las obligaciones familiares y las responsabilidades sociales, es fácil dejar de lado lo más importante: el bienestar. A veces, te das cuenta de que llevas días, incluso semanas, sin dedicarte un tiempo para ti, y eso en algún momento te pasa factura. 

			Ya te he contado que soy una persona que se exige mucho a sí misma y eso me ha llevado más de una vez hasta ese punto en el que el agotamiento y el estrés me desconectaban de mí misma. Gracias a esas situaciones tomé conciencia de la importancia del autocuidado. 

			
			[image: Ilustración decorativa]

			Tenlo en mente

			Cada paso que des hacia tu bienestar es un acto de amor propio. Te permite ser tu mejor versión no solo para ti, sino también para quienes te rodean.

			

			Se trata, en resumen, de tratarte con amor y respeto. De tomarte un tiempo para ti, para cuidar el cuerpo, calmar la mente y nutrir el espíritu. Sé que no siempre resulta fácil encontrar el tiempo y las ganas para hacerlo, pero créeme: es lo que te ayudará a recuperar el equilibrio, a resetearte para ser tú de nuevo. 

			Cada nuevo hábito que adoptes te ayudará a construir una base sólida para vivir de forma más plena y equilibrada. 

			Existen cinco tipos diferentes de autocuidado:

			• Físico: nutrición, ejercicio, hidratación, descanso.

			• Mental: leer, aprender algo nuevo, hacer alguna actividad creativa.

			• Emocional: atender tus emociones, llevar un diario emocional, meditar.

			• Espiritual: hacer voluntariado, practicar el agradecimiento, ayudar a los demás.

			• Social: quedar con amistades o familiares, llamar por teléfono, apuntarte a alguna actividad grupal.

			

			La clave está en integrar hábitos diarios de varios tipos de auto­cuidado para mantener el equilibrio de mente, cuerpo y espíritu. Por ejemplo, un día leer un rato, comer saludable, hacer algo de ejercicio y dar las gracias o practicar la atención plena. Otro día, comer saludable, quedar con alguien y estudiar algo nuevo.

			¿Qué no es el autocuidado?

			Ahora que ya sabes un poco más en qué consiste el autocuidado, vamos a ver qué no es. El cuidado personal no va de centrarse solo en ti ni en preocuparse por cumplir con las expectativas de los demás. Tampoco se trata de seguir las últimas modas en ejercicio físico o de obligarte a realizar actividades que no te gustan solo porque son tendencia y todo el mundo las sigue. 

			SÉ AMABLE CONTIGO. DEJA DE JUZGARTE Y EVALUARTE CONSTANTEMENTE. DEJA DE AUTOETIQUETARTE COMO «BUENO» O «MALO» Y ACÉPTATE CON GENEROSIDAD.

			El autocuidado tampoco consiste en ser demasiado indulgente contigo. Claro que después de un largo día de trabajo solo te apetece sentarte en el sofá y comer algo dulce, y claro que puedes hacerlo de vez en cuando, pero ¿te estás cuidando de verdad al hacer este tipo de cosas por muy bien que te sientas en ese momento? ¿Qué vas a conseguir a largo plazo con ese tipo de hábitos? 

			Es importante que tengas esto presente para no caer en la autocompasión mal entendida. En realidad, cuando te cuidas de verdad tratas de hacer lo que te nutre y te hace sentir bien, tanto por dentro como por fuera, aunque no siempre te apetezca hacerlo. 

			El autocuidado consiste en descubrir esas pequeñas cosas que de verdad contribuyen a tu bienestar, como dar un paseo al aire libre, disfrutar de una comida que te nutra o tan solo desconectar un momento para relajarte. Estos son los aspectos que de verdad importan y que son significativos en tu vida.
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			Mi consejo

			Agenda todos los días la «hora del bienestar»: un momento solo para ti. ¡Tu tiempo, tus reglas!

			

			Sea cual sea la forma en que elijas cuidarte, es crucial recordar una cosa: menos es más. No se trata de abrumarse con mil tareas a la vez ni de exagerar. Lo esencial radica en hallar ese punto medio entre hacer mucho y no hacer lo suficiente. 

			Es como buscar el equilibrio entre una tormenta y una sequía: podrías ahogarte en una y acabar exhausto en la otra.

			Por ejemplo, hacer deporte es algo maravilloso para el cuerpo y también para la mente, pero si le dedicas todo tu tiempo libre, ¿cuándo estarás con tus amistades o familiares? 

			

			Lo mismo sucede con la alimentación: seguir una dieta saludable es fundamental, pero privarte de disfrutar de vez en cuando de un trocito de chocolate o de un helado puede restarle alegría a la vida. Se trata de descubrir ese equilibrio que te permita disfrutar lo mejor de ambos mundos.

			Te cuento las razones por las que el autocuidado es tan importante: 

			1. Mejora la eficiencia: Te ayuda a priorizar lo que es importante de verdad. Aprendes a rechazar compromisos que te agobian y a reservar tiempo para tus pasiones genuinas. 

			2. Refuerza la autoestima: Al dedicarte tiempo, cuidarte y atender tus propias necesidades, le estás enviando un mensaje positivo al cerebro. Es una manera de recordarte cuánto vales y de nutrir una autoestima más sólida.

			3. Fomenta el autoconocimiento: Implica tomarse tiempo para reflexionar sobre lo que de verdad disfrutas y necesitas. Es un proceso de descubrimiento que te permite identificar tus pasiones e inspiraciones, incluso te ayuda a comprenderte en niveles más profundos.

			4. Potencia tu capacidad de dar: Ser amable contigo no es egoísta; al contrario, te revitaliza y provee de la energía necesaria para sentir compasión y generosidad hacia los demás. Cuidarte de manera adecuada te permite ofrecer lo mejor de ti a quienes te rodean.

			En resumen, el autocuidado es la clave para una vida más feliz y saludable. Priorizarlo en tu día a día puede reducir el estrés, prevenir el agotamiento, mejorar la salud física y mental, estimular tu crecimiento personal y fortalecer las relaciones. Así que, merece la pena, ¿no?

			
			[image: Ilustración decorativa]

			Tenlo en mente

			El autocuidado no es un acto egoísta, sino una necesidad esencial. Si alguna vez te has olvidado de amarte y cuidarte, nunca es tarde para empezar a hacerlo de nuevo. ¡Es el mejor regalo que puedes darte!

			

			Escucha tu cuerpo

			A pesar de tener miles y miles de años, el cuerpo humano no tiene nada que envidiar a los últimos avances tecnológicos. Nuestro organismo es una máquina muy inteligente que nos envía señales a todas horas sobre lo que necesita para funcionar, solo tenemos que aprender a escucharlo. 

			Remarco lo de «aprender» porque en nuestro día a día, con todo el ajetreo y responsabilidades que llevamos, tendemos a ignorar todas las señales que nos envía el cuerpo. Así que ignoramos sus necesidades, que pueden ser diferentes según la situación 

			Por ejemplo, después de un día de ejercicio intenso, es posible que necesites más proteínas y carbohidratos para recuperarte. 

			Del mismo modo, durante periodos de estrés o en ciertas fases del ciclo menstrual (en caso de personas menstruantes), los requerimientos pueden cambiar. 

			Esto no significa ir a por comida basura y procesada con la excusa de que «te lo pide el cuerpo», sino buscar sabores que te encanten y disfrutes siguiendo una alimentación real y antiinflamatoria.

			El cuerpo a menudo te indicará que necesita ciertos nutrientes a través de antojos. Escucharlos de manera consciente y equilibrada puede ayudarte a asegurarte de que estás obteniendo lo que te hace falta. 

			

			Por ejemplo, si te apetece chocolate, quizá tienes carencia de magnesio. En lugar de ver los antojos como enemigos, úsalos como una guía para equilibrar la dieta. 

			El objetivo es nutrir nuestro cuerpo con alimentos que nos hagan sentir bien, tanto a nivel físico como mental, y hacerlo con moderación.

			Hara Hachi Bu: comer hasta llenarnos en un 80 %

			Come cuando tengas hambre y detente cuando te sientas satisfecho, no lleno. Parece lógico y sencillo, ¿no? Sin embargo, llevarlo a la práctica no siempre es tan fácil. Muchas veces comemos por hábito, estrés o aburrimiento, incluso seguimos comiendo aunque ya estemos saciados para terminarnos el plato cueste lo que cueste. Pues bien, te invito a que dejes ese piloto automático y empieces a prestar atención y a respetar las señales de tu cuerpo.

			Déjame hablarte del Hara Hachi Bu, una expresión japonesa que se traduce literalmente como «ocho partes del vientre» y que indica que debemos comer hasta llenarnos al 80 %. 

			La idea detrás de este concepto es simple, pero poderosa: no comer hasta llenarse del todo, sino detenerse cuando sintamos saciedad, pero no hasta que no podamos meternos ni un bocado más.

			Los habitantes de Okinawa, una pequeña isla de Japón, siguen este principio, que parece ser el secreto de su salud y longevidad. Pero tú también puedes beneficiarte de su sabiduría.

			Aquí hay algunos consejos prácticos y fáciles de seguir para incorporar en tu vida diaria este hábito:

			1. Come despacio: Tómate tu tiempo para disfrutar de cada bocado. Comer de manera pausada permite que el cuerpo registre cuándo está llegando a la saciedad, lo que por lo general tarda unos 20 minutos desde que empiezas a comer.

			2. Sírvete porciones en platos de postre: Elige el plato más pequeño de la vajilla, como un plato de postre o similar, así lo verás más lleno y sentirás que estás comiendo más. 

			3. Come de forma consciente: Practica la alimentación consciente, lo que en inglés se llama mindful eating. Significa estar presente en el momento, disfrutar de la comida sin distracciones como la televisión o el teléfono. Presta atención a los sabores, texturas y olores de tu comida. (Esto lo veremos en la tercera parte del libro). 

			Beneficios del Hara Hachi Bu:

			1. Control del peso: Comer hasta el 80 % de la saciedad ayuda a controlar la ingesta de calorías sin la necesidad de dietas restrictivas. Como te detienes antes de llenarte, evitas el exceso de calorías que podría llevar al aumento de peso.

			2. Mejora de la digestión: Comer con moderación facilita la digestión. Cuando comemos en exceso, nuestro sistema digestivo se sobrecarga, lo que puede causar malestar y problemas digestivos.

			3. Longevidad y salud: Los habitantes de Okinawa tienen una de las tasas más altas de longevidad en el mundo y menores incidencias de enfermedades crónicas, como enfermedades cardiacas y diabetes.

			

			Nadie te conoce mejor que tú

			Cada persona es diferente, por eso es importante que tengas en cuenta qué te sienta bien y qué no te sienta tan bien, cuál es tu estilo de vida, tu nivel de tolerancia al estrés… Nadie puede conocerte mejor que tú. Este principio es fundamental cuando se trata de entender el modo en que los alimentos afectan al cuerpo y al bienestar. 

			Empieza por prestar atención a cómo te sientes después de comer diferentes tipos de alimentos. Tómate un momento después de cada comida para analizar tu estado físico y emocional. 

			¿Te sientes lleno de energía o, por el contrario, te sientes cansado y pesado? ¿Notas alguna molestia digestiva, hinchazón o malestar? 

			Llevar un diario de alimentación puede serte de gran ayuda para registrar estas sensaciones y patrones, pues te ayudará a tomar conciencia de cómo te afecta lo que comes a nivel físico y mental. 
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			Toma nota

			Aquí te doy una idea de un formato práctico y fácil de seguir que puedes encontrar al final del capítulo. 

			Instrucciones:

			1. Anota todo lo que comes y bebes: Registra cada comida, snack y bebida que consumes a lo largo del día.

			2. Observa y escribe cómo te sientes: Después de cada comida, apunta qué sientes a nivel físico (energía, cansancio, hinchazón…) y emocional (felicidad, estrés, ansiedad…).
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