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			Quiero dedicar este libro a mi padre.

			No has podido llegar a leerlo,

			pero no me hacen falta las palabras 

			cuando todo lo que hablo aquí ha sido

			para poder ayudarte durante estos meses.

			Como decías: «Es lo que hay».

		

	
		
			Introducción

			

			A veces me siento como un coche viejo al que tratas de arrancar con la llave y sientes que la batería falla. A cada intento, el sonido de encendido se va apagando cada vez más. Y para cuando por fin consigues que se ponga en marcha sientes un petardeo por su tubo de escape, con la sensación de que cuando pares todo se caerá en pedazos.

			Este sentimiento me ha acompañado los últimos años de mi vida día tras día, y si te sientes identificado con él creo que este libro es para ti. Seguro que una de las primeras preguntas que te has hecho antes de empezar a leerte este libro ha sido de qué hablo aquí.

			¿Es un libro de entrenamiento y nutrición?

			¿Es un libro de autoayuda?

			¿Es un libro de filosofía, como los que se autocalifican como estoicos?

			¿Es una biografía?

			Por esta razón creo que es necesario hacer una pequeña introducción antes de que te pongas a leer la enorme cantidad de palabras que han ido saliendo de mis dedos, que al juntarlas han dado forma a una de las cosas de la que más orgulloso estoy de todo lo que he hecho en mi vida.

			Pero volviendo al tema: si tuviera que describir todas estas páginas diría que son todas esas cosas, pero a la vez ninguna en concreto.

			Solo tenemos un cuerpo y una mente unidos por algo más que impulsos nerviosos, un complejo sistema en el que uno no puede funcionar bien sin el otro. Pero pasamos la vida despreocupándonos de las señales de alarma de nuestro cuerpo y recurrimos a cosas complicadas y evasivas para tratar de sobrellevar el peso que hay sobre nuestros hombros, cuando es la simpleza de unas pequeñas acciones las que fortalecen nuestro físico y nos llevan a construir una mente de acero.

			Así, este libro es sobre entrenamiento y alimentación porque aprenderás con él sencillos cambios para lograr mejorar tu físico.

			También te daré herramientas que te pueden ayudar a lidiar con el día a día, y podrás aprovecharlas tanto para lograr un cambio físico como objetivos más ambiciosos en el trabajo; los límites los pones tú.

			Hay filosofía porque hago reflexiones sobre mi particular visión del mundo y cómo he aprendido a lidiar con distintas situaciones.

			Y es una biografía porque además trato de utilizar mis vivencias y experiencias para contextualizar todo lo que cuento en el libro.

			Precisamente creo que esto último es lo más importante, ya que vivimos en un mundo donde cada vez se extiende más el uso de ChatGPT con estoicismo de corta y pega, en el que todos repiten las mismas frases motivacionales como loros. Por esta razón quiero ser particularmente riguroso con lo que de verdad es este libro.

			No voy a hablarte de las claves para ser feliz ni cómo hacerte millonario.

			Te ofrezco mi vida al descubierto con las enseñanzas que he ido aprendiendo a través de los malos momentos, cómo los superé y a qué conclusiones he llegado con el paso del tiempo.

			Mi fin es ayudar a personas que estén pasando por situaciones similares y ofrecerles herramientas que a mí me han funcionado para avanzar en la vida con una sonrisa. Porque sí, por muy malas que sean las cosas que sucedan a mi alrededor, jamás negaré que soy afortunado de poder vivir la vida.

			En resumen, este libro se podría considerar una oda a lo bonito de la vida, donde suceden cosas crueles, pero donde sin duda siempre hay motivos para disfrutarla y ser feliz, por lo que no debemos dejar que una bruma oscura nos ciegue ante los instantes que pasan fugaces.

			

			Y antes de que comiences, quiero contarte cómo y por qué lo he estructurado en la forma en que lo he hecho.

			Al principio de ponerme a escribir estaba realmente emocionado con todo lo que quería contar, pero una duda no paraba de darme vueltas. Me di cuenta de que lo único que hacía era poner herramientas sobre el papel, que, si bien eran buenas, eran como si entrases a trabajar a un taller de carpintería sin saber el oficio y te pusiera un montón de maquinaria delante esperando a que fabriques una silla.

			Ante el «miedo» de caer en ser un libro más de manuales, tomé la decisión de contar mi historia, para que así tengas presentes los contextos vitales que me llevaron a actuar de la forma en que lo hice.

			Así, abriendo mi corazón y pensamientos más profundos al mundo, creo que voy a ser capaz de conectar mucho mejor contigo y con tu situación única. Porque si bien cada persona pasa por cosas totalmente distintas, al final, las formas de pensar y actuar ante ellas suelen ser muy parecidas.

			Como he decidido no guardarme nada, lo primero que vas a encontrar aquí son unas reflexiones sobre el momento actual en el que estoy escribiendo esto, en el que un cáncer terminal y fulminante está afectando a mi padre.

			Es curioso, porque el primer capítulo está escrito unos días antes de que todo sucediera…, y parece que me estaba preparando para ello. Pero no quiero hacer spoilers, solo prepararte ante mi forma de pensar antes de todo lo sucedido, que considero fundamental para sobrellevar esta situación.

			De hecho, durante el proceso de escritura he ido añadiendo una serie de capítulos tal como iba sucediendo todo, sin guía, para que reconstruyas la historia y comprendas mi modo de afrontar algo tan difícil.

			A lo largo de estas páginas encontrarás muchas referencias a la buena alimentación, el entrenamiento y la búsqueda de objetivos pese a los fracasos, algo que considero fundamental para tener una buena salud física y mental. Pero como es fácil pensar que comer bien, dormir temprano e ir a entrenar es algo que no me cuesta, he dedicado unos capítulos a los problemas enormes que he tenido con la comida y el sedentarismo, para que puedas ver que hasta de las situaciones más difíciles uno puede sobreponerse y cambiar.

			También he hecho un compendio de las herramientas que he ido usando para afrontar las distintas situaciones, para que seas capaz de cambiar lo que quieras cambiar y de aceptar aquello que escapa de tu control.

			Es posible que esté dando demasiadas vueltas a esta introducción, seguramente derivado de que, pese a que he sido un «personaje público» durante los últimos doce años de mi vida, en ningún momento he hablado sobre todo lo que ha sucedido durante este tiempo.

			Como nadie sabe realmente nada de mí hasta ahora, siento temor y vergüenza a lo que puedan pensar los demás, es inherente al ser humano. Pero estaría siendo contradictorio conmigo mismo y con este libro que he escrito si me dejara llevar por mis miedos y no actuara, algo importante que te enseño a superar.

			Porque al final se trata de seguir avanzando. De que pase lo que pase en la vida esta sigue siendo maravillosa, divertida y emocionante, y no hay ni un solo día en que no me levante con ganas de comerme el mundo.

			

			Creo que ese es el mensaje que quiero transmitir al final de la lectura, que cada momento es una oportunidad para reflexionar y que no importa las veces que nos caigamos, siempre podemos levantarnos y seguir viviendo la vida. No como un mero espectador, como ocurre cuando encendemos el piloto automático y el tiempo nos consume, sino disfrutando de cada pequeña experiencia que podamos vivir, con el fin de no tener arrepentimientos y siempre buscando ser un poquito mejor.

			No quiero que te confundas, no se trata de «tu mejor versión en 30 días», porque lograr eso significa que has llegado a la cima, a un estancamiento, y que pasarás por décadas de apatía absoluta en la que ya has alcanzado todo. Y entre que eso es imposible (nadie puede lograrlo todo, y menos en 30 días), seguir mejorando es un esfuerzo constante en el que la vida te irá poniendo obstáculos, y para no verlos como muros tendrás que trabajar para considerarlos oportunidades. Estas, lejos de ir por el mundo del emprendimiento y la empresa (que también están bien), van más sobre el crecimiento personal.

			Pero bueno, no me quiero enrollar más, que parece que no paro de escribir porque todavía hay cierta parte de vergüenza en que empieces a leer mi visión del mundo. Solo me queda darte las gracias de antemano por el tiempo que vas a dedicar a esta lectura y decirte que ojalá pudiera conocerte en persona para dártelas.

		

	
		
			Camina

			Me gusta andar, o más que andar me gusta lo que me ofrece el caminar, que es un momento de reflexión para enfrentarme a mis pensamientos con espíritu crítico. Pero no hablo de rumiar el pasado ni temer el futuro, pues eso solo lleva a una vorágine de pensamientos que genera bruma mental e impide ver con claridad el presente.

			Es casi como una persona que sufre de cataratas: ves el mundo de tu alrededor a través de una capa traslúcida en la que eres incapaz de distinguir las cosas. El pasado pasado está, suena a una frase hecha, pero es que es la realidad, hay que asumirlo. Nada va a volver, ni lo bueno, ni lo malo, solo queda una dirección clara que tomar, seguir caminando hacia de­lante.

			

			Me gusta caminar, es una alegoría de la vida misma. Muchas veces andamos o más bien deambulamos absortos en lo que pudo ser y no fue, en todos los errores que cometimos, en todas las cosas buenas que perdimos, y la experiencia se convierte en un látigo de siete fustas con clavos en sus extremos. Caminamos, sí, pero caminamos flagelándonos, incapaces de apreciar el presente y con un aura de victimismo y autocondescendencia que provoca que la gente a nuestro alrededor o bien nos tenga lástima, o bien acabe cansada de nosotros y se aleje.

			Pensar en el pasado con el filtro del victimismo hace que veamos la vida como una personificación, como si fuera un ser maligno que está ahí para (perdón por la palabra) jodernos. Esto provoca que echemos balones fuera y busquemos un culpable para así no rendir cuentas con nosotros mismos; al fin y al cabo, si la culpa siempre es de fuera, yo solo soy una mera víctima que no tiene responsabilidad de nada.

			Esto solo lleva a una consecuencia clara, no cambiar, vivir atormentados por un pasado que no nos alcanza en nuestro presente, pero al que en nuestra cabeza le otorgamos la capacidad de influirnos, como un ente que siempre está ahí, alterando nuestras decisiones y acciones, o no acciones, porque una de las peores y terribles consecuencias de esto es la inacción.

			Si la culpa siempre es de los demás y de la vida, ¿qué puedo hacer yo? Mejor no hago nada, ya que no tengo control de lo que sucede, y caigo en una falsa aceptación de lo que soy, de cómo soy y del mundo que nos rodea. Infelices, amargados y tristes porque nada va a cambiar, porque creemos que no se puede cambiar, y al final, como en una profecía autocumplida, caemos en un mundo dentro de nuestra cabeza en el que estamos atados con una camisa de fuerza, recibiendo palos por todos lados.

			Como te he dicho, me gusta caminar y lo que se aprende de los caminos por los que transitas. Y es que caemos en la falsa creencia de que como seguimos un sendero estamos obligados a reptar por él en piloto automático. Me levanto, hago cosas, me acuesto y mañana se repite el ciclo. Espera, espera, espera. ¿Cómo que hay que seguir el sendero? Para empezar, ¿quién ha puesto ese sendero ahí?

			Una de las cosas más maravillosas de la vida es perderse y aventurarse. Imagínate ese sendero de montaña, amplio, sin mucha cuesta, pero que cargas una mochila a rastras, pesada, muy pesada. Llevas unas gafas con cartulinas negras a los lados que no te dejan ver más allá de seguir recto, pensando si habrá un precipicio más adelante, pero sintiendo el peso de la mochila que llevas encima.

			Pesa, pesa mucho.

			Entonces te paras un día y te preguntas por qué tienes que cargar la mochila. En ese preciso instante es cuando te das cuenta de las gafas que llevas puestas, y te las quitas y miras a tu alrededor. Te fijas en los lindes del camino para descubrir que entre los matojos, zarzas y pinos hay un sitio escalonado lleno de piedras que puedes atravesar. Respiras profundo, te quitas la pesada carga, tiras las gafas y decides embarcarte en esa travesía que, si bien no sabes a dónde te lleva, como es cuesta arriba sabes que en algún momento llegarás a la cima, pero eso no te preocupa, pues te das cuenta de lo que tienes que hacer: subir y pisar firmemente cada paso que das.

			Claro que te rozarás con las zarzas, es normal, al igual que tropezar con una piedra, llegar a un camino sin salida para tener que retroceder y tomar otra ruta, y por supuesto que las piernas se te van a cansar, pero ¿sabes qué? Es emocionante, porque te demuestras a ti mismo que eres capaz, que lo importante no es llegar a la cima puesto que hay montañas más altas, lo importante es que has estado en el presente, has visto una planta que olía muy bien, has descubierto una ardilla que saltaba de árbol en árbol y que paso a paso has llegado al sitio donde querías estar, aprendiendo del paso anterior.

			

			Así es como veo yo la vida y cómo debemos enfrentarnos a ella, tratando de deshacernos de esa mochila cargada de piedras que no sabemos siquiera por qué la tenemos encima ni somos conscientes de que nos la podemos quitar.

			Solo se vive el presente, no podemos dejar que el pasado nos derrumbe ni que el futuro nos abrume, pero sí podemos buscar aprendizajes útiles de lo que nos ha pasado, pues, al fin y al cabo, el punto en el que estás ahora mismo es la consecuencia de todo lo que has vivido. Únicamente cuando quitamos el piloto automático y somos capaces de tomar acción es cuando realmente vivimos la vida, porque solo hay una y es corta, pasa muy deprisa.

			El camino transitado es una fuente de pensamiento crítico para sacar aprendizajes de lo que podemos cambiar o lo que no, no para fustigarnos, no para imaginar qué habría pasado si, sino para aprender de los errores y aciertos. Es en las peores situaciones, en los momentos más bajos, donde nuestra alma de ser humano brilla con más fuerza, ya que si desarrollamos un espíritu fuerte, resiliente y con capacidad crítica somos capaces de tomar las riendas de nuestras vidas para seguir adelante, no por donde hay que caminar, pues eso no lo sabes, pero asegurándote de que eres tú quien decide el siguiente paso que hay que tomar, y el siguiente, y el siguiente. Asumiendo y aceptando tu responsabilidad.

			La vida es maravillosa, con sus cosas buenas y sus cosas malas, pues no tiende la balanza a favor de nadie. Unos tienen la fortuna (buscada o de nacimiento) y otros tienen las desgracias (buscadas o de nacimiento), pero la vida es neutra, y si no fuera por esos momentos malos no seríamos capaces de apreciar los buenos.

			Algo así como perseguir la felicidad no existe, no puedes ser feliz todo el tiempo, porque, como ya sabrás, el ser humano se acostumbra a todo y es insaciable en su sed. Por eso podríamos catalogar de estúpido buscar la felicidad, una ensoñación infantil que hemos visto en las películas, que siempre tienen que acabar con que el protagonista vence a los malos y consigue sus objetivos. Pero ¿qué hay después? Seguramente un vacío, una caída.

			La vida son ondas y ya lo dicen las abuelas: no valoras lo que tienes hasta que lo pierdes.

			Si la mayoría de las personas se fustigan con lo perdido, otras lo aceptan y buscan el aprendizaje, no se autocompadecen, buscan valorar las cosas que todavía les quedan y aprenden, aprenden que todo en la vida es un préstamo que en algún momento tendremos que devolver, porque no es nuestro. Solo cuando de verdad comprendes esto es cuando empiezas a valorar como se merece todo lo que hay a tu alrededor, porque lo perdido perdido está, para qué vamos a lamentarnos de qué pasaría si...

			Luego está el melón de las metas, toda la vida trabajando para comprarte el coche de tus sueños y, cuando lo compras, todo ese sentimiento se convierte en una cáscara vacía y frágil que se derrumba, dejando un vacío existencial que buscamos llenar con el siguiente coche.

			¿Cuál es el sentido de las metas? Pues es un ideal que ponemos en el futuro, en el que depositamos todas nuestras esperanzas, casi con la misma efusividad que cuando alguien compra la lotería de Navidad. «Este año toca», «así puedo tapar unos agujeros». No sé si sabes lo que le ocurre a un alto porcentaje de las personas a las que les toca la lotería: lo pierden todo al poco tiempo, al final vuelven a la casilla de salida o incluso peor, porque pierden amigos, familia y salud por el camino. Un camino que parecía de rosas…, pero las rosas tienen espinas y acabas metiéndote en unos zarzales que se convierten en cadenas, de donde no puedes salir.

			

			Entonces, una vez más, ¿cuál es el sentido de las metas? ¿Qué importancia les debemos dar? Pues el de ser una brújula, nada más y nada menos, nuestro norte, el que nos indica la dirección que debemos tomar, no el camino, pues ese lo vamos a ir descubriendo nosotros paso a paso, y es en esto en lo que debemos centrar nuestra atención, en disfrutar de cada pequeñita aventura que suponga levantar nuestros pies del suelo. Y cuando lleguemos al punto al que queríamos llegar disfrutaremos de la calma en esa cima de la montaña, sabiendo lo que nos ha costado llegar hasta ahí, respirando hondo y fuerte, sintiendo la suave brisa fría en nuestra cara, pero conscientes de que ahí no acaba la historia, porque podemos seguir creando más caminos. Y eso es lo verdaderamente importante de las metas, y sobre todo saber en qué enfocarnos acerca de esas metas.

			Vamos a volver a poner el ejemplo de que te quieres comprar un coche carísimo. No pongas las expectativas en el coche, piensa en las cosas importantes que te han hecho progresar como persona para llegar hasta ahí, que de verdad sí son importantes. Un coche es un coche, me da igual lo que cueste, sirve para moverte y lo hace tanto uno barato como uno de lujo. Pero si tu sueño es tener un coche de lujo, como te he dicho, no te centres en el coche, piensa en lo que ganas alrededor y lo que habrá implicado tener ese coche.

			Para poder ganar ese dinero has tenido que mejorar tu sueldo, y habrás trabajado para que te asciendan o incluso habrás estudiado para encontrar un mejor trabajo. Al tener un mejor empleo has podido disfrutar de más tiempo libre, y con él has logrado pasar más tiempo con tus hijos y tu pareja. Podría seguir buscando cuáles son esas pequeñas cosas que has ido ganando paso a paso hacia tu meta, porque de eso se trata la vida, de no cegarnos y poner todo nuestro foco en el futuro; la vida es para reflexionar y vivir, y nuestra vida no está ni en el futuro ni en el pasado, está en el presente, está en este preciso instante en que lees este libro y reflexionas si realmente aprecias las cosas que tienes.

			Y estoy seguro, porque lo estoy, de que cuando pares de leer mirarás a tu alrededor y empezarás a ver con otros ojos todo lo que tienes y lo que has luchado para tenerlo, desde este libro hasta la fruta que tienes en la nevera. Cada pequeño esfuerzo es un motivo de estar orgulloso, así que date las gracias y valórate. AGRADÉCETE.

			Aprecia este momento de lectura, pues es para ti, has tenido que sacrificar algo para poder darte este momento de aprendizaje. La vida está llena de momentos mágicos, solo hay que saber encontrarlos, pero no debemos perdernos ni en el pasado ni en el futuro, solo pensar en ellos con una pregunta en la cabeza: ¿qué hago para vivir con virtud?

		

	
		
			

			1

			Quién soy

			Cambiar es un proceso realmente complicado, y muchas veces, tanto en libros como en redes sociales, nos fijamos únicamente en los resultados. Esto supone una fuente gigante de frustración, ya que al ver solo una fotografía y no todo el proceso, nuestra cabeza tiende a pensar que nuestro propio cambio es algo imposible de realizar.

			Por esta razón creo que es realmente importante que sepas cuál ha sido mi camino, por si en algún punto lo puedes tomar de referencia para iniciar tu propio camino hacia tu mejor versión.

			Hoy en día, la gente cuando me ve piensa que tengo buena genética, que es fácil para mí ir al gimnasio, comer sano y sobre todo que los negocios me funcionan porque soy una persona que hace que funcionen. Pero la realidad es muy distinta…

			En este capítulo te voy a hablar de algo que muy poca gente conoce, incluso muchas de las cosas que voy a contar nunca las he hablado con mis padres. Y es que hubo un tiempo en que tuve muchísimos problemas con la comida y el sedentarismo. Fui víctima de la comida hasta tal punto que pasé de destruirme comiendo a destruirme por inanición.

			Pero eso no es lo único, ya que la gente solo me conoce por llegar a 11 millones de seguidores en YouTube con ExpCaseros a base de esfuerzo y trabajo, pero hubo una época en la que el augurio que tenía la gente sobre mí era poco más que acabaría en la calle.

			Es por eso por lo que quiero empezar por aquí, para demostrarte que se puede cambiar, aunque el cambio tiene que nacer de ti. Por mucho que la gente te diga algo, tú ya sabes en tu corazón lo que necesitas cambiar, nadie te lo tiene que recordar. Tienes que reunir el valor desde dentro y visualizarte de que vas a ser como la persona que quieres ser.

			Mi problema con la comida

			A lo largo de mi vida he pasado por momentos muy difíciles con mi físico y mi conducta alimentaria. De verdad que no exagero si digo que he cometido soberanas barbaridades a la hora de comer. Aunque tarde, empecé a cambiar con veintisiete años, lo que me proporcionó valiosas lecciones.

			La primera de todas es que nunca es tarde, ya que muchas veces nos damos por vencidos y nos abandonamos por completo a nuestros malos hábitos. No importa lo que fuiste en el pasado, el cambio es posible y jamás es tarde para empezar. Ahora mismo estoy hablando de alimentación y actividad física, pero me refiero a cualquier aspecto de tu vida que te puedas imaginar.

			La segunda lección es que el cambio tiene que venir desde el interior de uno mismo. Cuando tenemos un problema, por lo general (aunque no siempre) somos conscientes de lo que somos, pero presas de nuestra propia mente somos incapaces de salir de la situación que nos molesta.

			Por esta razón nos sentimos tan mal cuando la gente a nuestro alrededor no para de instruirnos con el cambio, porque supone un recordatorio constante no del problema, sino de la creencia de que somos incapaces de cambiar.

			

			Sé que es un instinto que tenemos todos, cuando vemos la paja en el ojo ajeno nos invade una impulsividad que nos lleva a tratar de hacer ver a la otra persona nuestro descubrimiento. Pero, aunque consiguieras que la otra persona empezara un cambio porque tú se lo has dicho…, no funcionaría.

			Lo he visto cientos de veces, fracaso tras fracaso, hasta que llega el día en el que uno se mentaliza, y lo que es más importante, se visualiza a sí mismo como la versión en la que se quiere convertir. Ahí es desde donde nace el cambio, desde lo profundo de nuestro ser.

			Por esta razón quiero narrarte mi historia a través de mis problemas para que veas desde dónde partí y cómo logré cambiar.

			Acto 1. Mi adicción por la comida basura

			Si hay algo que podría comer hasta reventar es el dulce. Me encanta, me apasiona, me vuelve loco. Esto es un problema, ya que cuando digo que podría comer hasta reventar no es una frase hecha, es literal.

			Hay una parte de mí que me controla (o me apaga el control), y si está en la mesa se tiene que comer. Engullo sin parar hasta el punto de tener ganas de vomitar, cosa que desgraciadamente me ha ocurrido muchas veces a lo largo de mi vida.

			No te sabría decir si hay una causa o es que simplemente me gusta demasiado. Tampoco es como si en mi casa hubiese habido de estas cosas, pues mi madre, con los conocimientos de la época, no compraba bollos, dulces o cacao en polvo para los desayunos o meriendas.

			Mi madre siempre nos hacía a mi hermano y a mí el zumo de naranja natural, nos preparaba ella los bocadillos de paté a la salida del colegio y para desayunar me compraba galletas integrales. Ya sé que las galletas son casi igual que un bollo a nivel nutricional, lo sé hoy en día, pero hace veinticinco o treinta años no había tanto conocimiento. Además, no es el mismo impacto psicológico unas galletas que un bollo, y tampoco se podría decir que nos limitase con restricción absoluta cuando íbamos de cumpleaños o fiestas.

			Pero recuerdo que siempre que había cumpleaños o celebración sí que me ponía las botas hasta acabar con el estómago llenísimo. Mi tía recordará cómo vomité en su alfombra recién estrenada el día que inauguró su nueva casa (lo siento, ja, ja).

			Esto solo era en ocasiones muy contadas, pero lo que marcó mi adicción por el dulce fue la adolescencia, cuando aprovechaba que mis padres estaban todo el día trabajando fuera de casa para coger una banqueta y subirme a la despensa para beberme una lata de refresco de cola azucarada.

			Era mi momento de paz, ese clic al destapar la anilla, ver cómo burbujeaba el líquido con los hielos…, no podía esperar a dar un buen trago de refresco tras un montón de horas en la escuela. Teniendo en cuenta que suspendía todas, no sé por qué pensaba que me lo merecía, pero bueno, ja, ja.

			Mamá, perdóname por lo que vas a leer.

			Luego descubrí mi segunda gran adicción, los Filipinos de chocolate blanco. Cuando conseguía reunir un poco de dinero, no había mayor satisfacción que comerme un paquete entero con un refresco bien frío, y claro, como luego no tenía hambre no me comía la comida que me había preparado mi madre antes de irse a trabajar, por lo que, para que no se diera cuenta, la echaba por la taza del váter…

			Creo que es la primera vez que hablo de esto, y me da vergüenza, porque había varios días seguidos en los que esa era mi alimentación. Por suerte mantenía un cuerpo atlético, ya que iba a socorrismo de competición y además bailaba breakdance, por no hablar de la de kilómetros diarios que recorría para poder ir a nadar o al anfiteatro a bailar.

			

			Cuando fui a bachillerato la cosa no cambió, y es que le pedía a mi madre un eurillo al día para la hora del recreo, y estaba deseando poder ir al bazar a comprar, poniéndome en una difícil tesitura: tenía la opción de comprar bollitos con pepitas de chocolate o Filipinos de marca blanca. Al final, cada día variaba, y si tenía dos euros me compraba los dos.

			Cuando empezó todo a cambiar fue cuando me metí más de cabeza a trabajar en ExpCaseros, pues ya antes de independizarme llevaba unos seis canales, tres páginas web y otros proyectos y prácticamente estaba todo el día sentado en una silla, no me movía nada más que para ir al baño. En ese entonces disponía de unos trescientos o cuatrocientos euros mensuales, por lo que ya podía comprarme en la tienda de todo a cien todos los caprichos que quisiera.

			Imagínate, ilusión en los ojos, cuatro duros en el bolsillo y dos ordenadores para trabajar. Eso significó tres litros de refresco azucarado al día, con bolsas de patatas, bollos y fideos instantáneos para cenar sin mover nada más que los dedos de la mano.

			Mi pensamiento en aquel entonces estaba claro: no tengo tiempo para distracciones, con veinte años, mientras los demás están de fiesta, yo tengo que trabajar para labrarme mi futuro soñado. Así, cualquier actividad física pasó no a un segundo plano, sino al fondo escondido del armario.

			A los dos años e independizado, mi menú de todos los días se basaba en lo siguiente (atento, que no tiene desperdicio): por la mañana un litro de leche o casi, con casi una caja entera de paquetes de galletas con forma de prehistóricos o casi una caja de cereales rellenos de «leche». Para comer dos raciones de arroz tres delicias con un pan chino del restaurante asiático de al lado de mi casa, aderezado no solo con la salsa agridulce que venía con el pedido, sino que compraba botes de salsa barbacoa con un montón de azúcar. El postre era una tarrina de medio litro de helado de caramelo salado y nueces pecanas caramelizadas. De merienda no te voy a engañar, ya que no me acuerdo, supongo que no sería tan bestia como lo anterior y por eso no se ha quedado en mi memoria. Aunque un paquete de Filipinos siempre caía a lo largo del día… todos los días.

			Al final, cada vez que bajaba al «chino» (que era día sí y día también) compraba dos botellas de dos litros de refresco, un par de paquetes de Filipinos, un bote de salsa barbacoa y dos o tres paquetes de fideos instantáneos, uno picante y otro de setas.

			Para la cena venía a repetir la comida o el desayuno. Menudas cenas mojando leche con cereales me he pegado a las once de la noche mientras veía anime. Y en algunas ocasiones comía fideos instantáneos, pero no un sobre: cuando me los preparaba los hacía de dos en dos.

			Tantas son las veces que hice esto cada día durante esos años que me acuerdo perfectamente de todo; tampoco es que hubiese mucha variedad. Y por supuesto no podemos olvidar la época en la que durante más de un mes me dedicaba a desayunar, comer y cenar pizza de restaurante.

			Tal dinámica se repitió durante años, y me está resultando impactante escribirlo, pues si bien no es algo que haya olvidado, verlo escrito me hace entender la magnitud del atentado contra mi salud que estaba realizando.

			Esto en cuanto a las comidas, pero no olvidemos que entre esas tomas había picoteos, que fácilmente podían ser una tableta entera de chocolate blanco (o dos, porque venían en pack), más Filipinos blancos o algo que llevara chocolate blanco. Como te he dicho al principio, me encanta el dulce, y no hay nada más dulce que eso.

			

			De hecho, me estoy acordando de las locuras que hacía en los desayunos de los hoteles cuando tocaban viajes de trabajo. Una en concreto tuvo lugar creo que por 2017 en un viaje a Argentina, en el que tenía unas actuaciones delante de miles de personas.

			Agoté cada día las existencias de cruasanes del bufet, y una mañana batí el récord al comerme treinta y cinco de estos bollos. Lo que no sé es cómo luego era capaz de moverme y sobre todo de tener hambre. Pero claro, para alguien que tiene adicción por el dulce, ir a un bufet de desayuno de hotel es como ganar el tíquet dorado para ir a la fábrica de Willy Wonka.

			Justificaba mi adicción ante los demás alegando la excusa con la que hemos crecido los de mi generación de que el azúcar era energía. Claro, cuando te han machacado desde pequeño en los anuncios que para poder estudiar tenías que ingerir grandes cantidades de azúcar, luego lo utilizas de excusa para defender que eres una persona muy nerviosa que está en constante movimiento y que sin su gasolina eres incapaz de hacer nada.

			Esto indudablemente llevó a una consecuencia clara, el sobrepeso, pues mido 163 cm (lo sé, soy bajito, ja, ja) y llegué a pesar 76,45 kilos. Lo que no consigo explicarme es cómo no llegué a pesar más; ni yo ni la gente que me veía comer, ya que era un espectáculo, como los vídeos de retos de comida o mukbangs.

			Además, ni yo ni las personas de mi alrededor veíamos un problema físico, ya que mi distribución de la grasa corporal era muy pareja. En vez de tener todo concentrado en la tripa, se me reparte por todo el cuerpo, como si estuviera hinchado en general. Apenas se me notaba con la ropa puesta, y aparte de tener la cara como si me hubieran picado las avispas, por lo demás no se percibía.

			Acto 2. El yin y el yang: trastorno por atracón y compensaciones

			Si bien la mala alimentación que llevaba era preocupante, lo que vino a continuación fue aún peor: los trastornos de la alimentación.

			No quiero ponerle nombre y apellidos, ya que nunca llegué a ir a un psicólogo especialista a que me diagnosticara. Por ese motivo, y por respeto a quienes sí están diagnosticados, hablaré de mis problemas como de «atracones» y «compensaciones». Pero antes de llegar al punto más bestial de la historia, te quiero poner en situación para que comprendas de dónde vinieron mis problemas con la comida.

			En 2015, justo antes de independizarme, nos llegó a Natalia y a mí una propuesta de un entrenador personal. Para el que no conozca a Natalia, es con quien creé el canal de YouTube de ExpCaseros hace ya más de una década. Es alguien muy importante en mi vida, pero eso lo iremos descubriendo a lo largo del libro.

			En ese entonces pesaba más de 76 kilos, y me acordé de que a mis dieciocho siempre había tenido una constitución atlética pese a lo que comía, así que, ¿por qué no? Quería recuperar ese cuerpo y me puse en sus manos.

			Su metodología de entrenamiento se basaba en rutinas HIIT (High Intensity Interval Training) tres días presenciales a la semana. En cuanto a la alimentación…, ay, la alimentación. Estoy revisando ahora mismo la aplicación que usaba para contar calorías (todavía tengo los registros de aquel entonces) y me doy cuenta de la gran cantidad de errores que había, lo que me llevó años después a consumir menos de 1.000 kcal al día.

			Principalmente los cálculos calóricos para adelgazar se basaban en dos cosas: el peso objetivo y mi sedentarismo. Esto provoca que al meter los datos en una calculadora metabólica salga un resultado que matemáticamente está bien, pero a nivel de salud genera desnutrición y otra serie de problemas posteriores cuando se termina la dieta.

			

			No le echo la culpa, ya que estamos hablando de hace casi diez años, el entrenador personal era joven y analizando sus indicaciones puedo entender qué se le pasaba por la cabeza. La mayoría de las personas cuando queremos adelgazar buscamos perder peso rápidamente, no nos importa la salud y de­seamos resultados ya (como se está viendo con el Ozempic). Esto lleva a que las personas encargadas de la actividad física y la alimentación caigan en el error de dar planes que son rápidos a corto plazo, pero desastrosos para el futuro.

			Estos consejos nutricionales para perder peso se basaban en el concepto de «dieta flexible», según la cual tienes unas calorías y macronutrientes determinados, por lo que uno mismo debe ir ajustando los alimentos hasta que «cuadren macros».

			A ver, no se trata de que en la dieta flexible no importa de dónde vienen las calorías. Él me daba flexibilidad, su recomendación era que comiese alimentos poco procesados. Fue mi propia decisión y manejo de la información lo que me llevó al fatal resultado años más tarde.

			Caí en lo que se conoce como efecto Dunning-Kruger. Básicamente es que cuando arañas la superficie de un tema, debido a que no has profundizado lo suficiente, no eres consciente de lo que no sabes, por lo que actúas con una autoconfianza desmedida creyendo saber del tema, sobreestimando tus conocimientos y actuando erróneamente.

			Es un efecto curioso que nos ocurre a casi todas las personas. Si pusiéramos en una gráfica el conocimiento percibido vs. el que realmente sabemos, nos daríamos cuenta de que tiene forma de U (una U muy alargada desde abajo hasta el final). Pasamos por una fase de creernos expertos, después por «solo sé que no sé nada» y con el paso de los años, el estudio y la experiencia acabamos siendo maestros.

			El caso es que en cuatro meses logré perder cerca de doce kilos, una pasada, pues recuperé el peso con el que me había mantenido durante mi adolescencia. El problema estaba en que llevaba una dieta flexible y caloricentrista.

			Esto quiere decir que daba igual qué tipos de alimentos escogiera para comer en mi día a día siempre y cuando me mantuviera dentro de unas calorías y unos macros. Por lo que ahí estaba yo, siguiendo una dieta de 1.500-1.600 calorías extremadamente bajísima (nadie debería hacer un déficit calórico por debajo de las 1.800) y comiendo ridiculeces como un vaso de leche con galletas maría, una pechuga de pollo para comer y queso fresco batido con proteína para cenar (esto está sacado de un día normal).

			Si bien la pérdida de peso rápida es un potente motivador al inicio, puede dar lugar a problemas mentales, no solo de desnutrición. Y es que al centrarte únicamente en cuadrar unas calorías y olvidar por completo la procedencia de los alimentos, empiezas a ver la comida solo con números.

			Cuando llevas a lo más simple algo tan complejo, empiezas a creer que adelgazar es simplemente una cuestión de sumas y restas en las que si como 1.600 y gasto 2.100 al día «quemaré» 500 gramos de grasa a la semana, pero si como 1.500, mi metabolismo es de 2.000 y mediante la actividad física gasto 3.000, estaré creando un déficit de más de 10.000 kcal a la semana, o lo que es lo mismo, casi un kilo y medio de grasa.

			

			
			NOTA

			La grasa no se quema, es una forma de hablar; en realidad la grasa corporal se oxida en las mitocondrias de las células y se expulsa en forma de CO2 por la respiración y en forma de H2O a través de la sudoración, la respiración y la orina. Por lo que podríamos decir que la grasa la espiramos u orinamos, ja, ja. 

			

			Esta forma tan infantil de ver el flujo energético, combinada con una alimentación basada en macros independientes y no en alimentos en su conjunto, fue el cóctel perfecto para lo que vendría años más tarde.

			Por lo pronto decirte que hubo efecto rebote que, si bien no fue inmediato, sí acabó en un descontrol absoluto recuperando los kilos perdidos, en el que volví a encerrarme en mi habitación de editar desde las diez de la mañana hasta las once o las doce de la noche, sin hacer nada de ejercicio físico ni ningún tipo de actividad, siempre pendiente del trabajo.

			Al no haber interiorizado unos hábitos y haber hecho solo un break de tres meses, la tendencia de nuestro cerebro es volver a lo que hacíamos antes.

			De hecho, lo primero que hacía al levantarme con todo el sueño encima y casi sin poder abrir los ojos era buscar las estadísticas de los vídeos, mirando por el rabillo una imagen doble de la pantalla del móvil.

			Esto generó que volviera a encerrarme en mi burbuja de malos hábitos y recuperar los doce kilos poco a poco, hasta caer en una especie de depresión y ansiedad provocada por el trabajo y los malos hábitos en general. Pronto caí en un burnout.

			El punto más bajo al que llegué fue cuando Natalia y Laura vinieron a hablar conmigo de mi estado mental y forma de vivir. Justo ese mismo día, a punto de salir de casa, unos chicos que salían de la escuela me reconocieron y se pusieron a gritarme. Lo único que fui capaz de hacer fue subir corriendo, agazaparme en una esquina llorando sin saber por qué, mientras oía los gritos de los niños desde la ventana.

			Esa misma semana conocí a una pequeña niña que tenía cáncer. Me enseñó muchísimo de la vida, pero eso es algo que cuento en su propio capítulo, por lo que no me voy a extender ahora.

			A partir de entonces algo hizo clic en mi cabeza… y decidí que debía cambiar. Por casualidad probé el snowboard… y me encantó, me volvió loco. Al empezar otra vez con la vida activa fui consciente de nuevo de mi estado físico, por lo que traté de imitar lo que me había funcionado en el pasado para poder adelgazar, pero esta vez sin guía, cayendo en el narcisismo de creer que entendía cómo funcionaba mi cuerpo.

			Esto, sumado a la actividad física, me llevó a una época de control absoluto por las calorías llena de ayunos intermitentes, pocas calorías y barbaridades con la comida. Imagínate hasta el punto al que llegaba que era capaz de irme un día a la montaña a hacer siete horas seguidas de snowboard en ayunas. Mi concepto del metabolismo se simplificó al máximo, a la vez que se amplificó la distorsión de mi imagen frente al espejo. Cuanto menos comiera y más actividad física hiciera, más iba a adelgazar.

			La cabeza, para lo bueno y para lo malo, a veces olvida y se queda con pocas cosas del pasado, pero es que no había sacado la aplicación de macros hasta el momento en que estoy escribiendo esto para analizar lo que comía… y estoy indignado conmigo mismo por haber hecho semejante atrocidad hacia mi salud y mi cuerpo.

			De hecho, recuerdo que al principio de empezar a «ponerme a dieta», como seguía enfrascado en que no podía desperdiciar nada de tiempo que no fuera para caminar una hora por las mañanas, tres horas de snow tres o cuatro días a la semana y el resto del tiempo trabajar de 14 h a 23 h o de 10 h a 23 h los días que grababa con Natalia, me dedicaba a comer lo primero que pillaba por casa que se hiciese rápido y me mantuviese en unas calorías concretas.

			

			Este producto, porque no se le puede ni considerar alimento, eran fideos instantáneos de una marca popular en España. Me comía dos para comer y dos para cenar, día tras día tras día. Así durante bastante tiempo (casi un año si no recuerdo mal).

			Al final llega un momento en que te das cuenta de que eso no está bien y empiezas a comer otro tipo de alimentos. Fue entonces, en 2019, cuando empezó a popularizarse el mensaje de Carlos Ríos y su concepto de Real Food, que me «inspiró» para cambiar los fideos por cosas más naturales como un kilo de pechugas de pollo al día y poco más.

			Si bien mejoré la «naturalidad» de lo que ingería, no ocurrió lo mismo con la cantidad. Y es que, si con los fideos instantáneos comía unas 1.600 kcal, con la comida más natural pasé a ingerir menos de 1.000 kcal.

			Soy una persona muy constante y obcecada con sus objetivos, casi de blanco o negro, pero cuando tratas de forzar los límites de la resistencia humana entre semana, lo más probable es que el fin de semana se vaya al lado contrario en una situación de descontrol absoluto.

			Esto es como una bomba de relojería, en algún momento estalla. En mi caso, entre semana me restringía muchísimo y el fin de semana me daba atracones. Si alguien lo puede mantener uno o dos meses del tirón, después pasará una época de descontrol absoluto.

			El cuerpo no es tonto, quiere sobrevivir y va a hacer todo lo posible para desregularte las hormonas para evitar perder más peso. Por otro lado, va a hacer que cuando tengas comida calórica delante, seas una máquina imparable de engullir.

			Al final lo que ocasionó fue una visión irreal de la imagen que me devolvía el espejo. Yo me veía con grasa por todos lados, quería seguir adelgazando, pero era incapaz de bajar de los 57 kilos y deseaba perder más. De hecho, mi objetivo era que se me marcaran los abdominales, y por más que la báscula bajara unos gramos no se veían. Hoy en día miro esas fotos y se puede apreciar a alguien completamente desnutrido que prácticamente era solo cabeza.

			Menos mal que no me arrepiento de las cosas que hice en el pasado, pues han sido cada uno de mis actos los que me han llevado hasta este punto, a estar escribiendo un libro sobre mi historia y cómo puedo ayudar a los que estén pasando por algo similar.

			Acto 3. El miedo

			Una de las cosas que más recuerdo de 2019 era mi absoluto pánico a engordar; por esta razón me machacaba entre semana con restricciones calóricas muy fuertes y muchas horas de entrenamiento haciendo snowboard.

			Pero es curioso cómo funciona nuestra cabeza a veces, y es que, pese a darme atracones de dulces los findes, no me sentía mal al respecto, o al menos no lo recuerdo así a nivel psicológico. Era como si los fines de semana no existieran, ya que el «esfuerzo» de lunes a viernes era suficiente para seguir con la pérdida de peso. Así me había funcionado y debería seguir haciéndolo.

			Me hinchaba a tantos dulces que muchas veces me sentaba tan mal que acababa levantándome mareado durante la noche para vomitar. Esto fue así durante un año, y como te he comentado en el apartado anterior, llegó un punto en que la báscula no se movía.

			No entendía por qué, en ese entonces era algo que no me podía explicar, que se escapaba de cualquier razón o lógica. ¿Cuánto más entrenamiento y déficit calórico tenía que hacer?

			

			Ese punto de obsesión fue fatal, porque hubo días en los que apenas me alimentaba con 800 kcal, además de buscar hacer más y más ejercicio. Y si bien no relacionaba los atracones del fin de semana con el estancamiento, como mi obsesión por el dulce era tan bestia, pasado el verano de ese mismo año comenzó a surgir en mí un miedo.

			Durante septiembre empecé a tenerle pavor a la diabetes, y es que no me sentía nada bien y me preocupaba tener un trastorno metabólico. Por ese motivo decidí empezar a entrenar y aumentar mi masa muscular, para mejorar mi salud y ver la imagen en el espejo que quería lograr.

			Recuerdo esa semana como si fuera ayer, me pasé días investigando en YouTube sobre alimentación, cosa que no había hecho anteriormente. Pero no fueron vídeos básicos, sino que los que más me llamaban la atención eran aquellos en los que se hablaba de bioquímica, hormonas y reacciones metabólicas.

			Comprendí todo lo que había estado haciendo mal hasta ese momento, al tratar los alimentos como nutrientes por separado donde solo importan las calorías y cuadrar unos macros. Empecé a interesarme por las vitaminas, los minerales y los alimentos que los contenían.

			Poco a poco, a lo largo de esos siete días fui entendiendo cómo funciona el metabolismo (a grandes rasgos, tampoco voy a ir de flipado, ja, ja). Tuve mucha suerte de que los referentes que escogí para aprender eran profesionales bien informados que iban de la mano con la evidencia científica.

			Gracias a esos youtubers comprendí que si quería ver abdominales no bastaba solo con perder grasa, había que ganar masa muscular. Para ello había que hacer una etapa de volumen, es decir, comer más calorías de las que gastas mientras en el gimnasio llegas al estímulo adecuado para indicar que deben accionarse los mecanismos de hipertrofia.

			Saqué la calculadora y estimé que gastaba una media de 2.500 kcal y que, si hacía el máximo volumen para un novato en mis condiciones, significaba comer 500 kcal extra o, lo que es lo mismo, un 20 por ciento de superávit calórico.

			Pero esta vez las cosas iban a ser distintas, en lugar de centrarme solo en cuadrar unos números, lo primero que iba a primar en la selección de alimentos eran aquellos que me aportaran mucha cantidad de nutrientes, es decir, más verduras.

			Esto fue un cambio de mentalidad total, piensa que hasta ese entonces mi alimentación se basaba en ultraprocesados, por lo que mi sentido del gusto, al igual que mi sistema de recompensa del cerebro, estaban completamente atrofiados.

			Pero eso no importaba, pues tenía en mente una imagen clara de a dónde quería llegar: a mejorar mi salud (para mí el físico siempre fue algo secundario). Preocupaciones como que no me gustaba la verdura no iban a ser un impedimento para no comerla, ya me buscaría las mañas para lograrlo.

			Aquel domingo me fui a hacer la compra de los próximos días, alimentos naturales y poco procesados. Pasé de comer 800 a 3.000 kcal de la noche a la mañana, me sumergí en una etapa de volumen alimenticio (comer más calorías de las que gastas para tener un excedente de energía para construir masa muscular) haciendo las cosas al milímetro buscando aprender de nutrición y entrenamiento.

			Resulta impactante si ves la aplicación donde contaba las calorías, porque se nota de golpe el cambio. Mucha gente con problemas similares al mío en ese entonces me ha preguntado que cómo he sido capaz de lograrlo. No sabría definirlo bien, pero creo que es una mezcla de mi personalidad y de que, harto de no ver resultados sabiendo que me iban a llevar por mal camino, decidí saltar al precipicio y confiar, confiar en estos conocimientos que había adquirido en tan corto período de tiempo.

			

			Pero la cosa no quedó solo en la alimentación, sino que también me sucedió lo mismo con el entrenamiento. Me decidí a investigar lo máximo posible para desarrollar las mejores rutinas de entrenamiento y sobre todo centrarme en la técnica de los ejercicios.

			Con esta pasión recién descubierta no tardé ni dos semanas en apuntarme a un instituto para realizar un curso de Nutrición Avanzada Deportiva. Me sentía fascinado, siempre había sido muy malo en los estudios, y desde que me puse a trabajar en internet celebraba el haber terminado con esa etapa, pero me alegré al ver que años después había nacido en mí la inquietud de estudiar. Nunca puedes dejar de aprender ni es tarde para hacerlo.

			Y es que si algo hemos repetido Natalia y yo en ExpCaseros es que hay que experimentar, nunca saciar la sed de conocimiento, y que las pasiones hay que llevarlas al máximo, ya que no sabes las vueltas que puede dar la vida.

			Tampoco te voy a negar que la primera semana de empezar a comer 3.000 kcal tuve miedo, al final le tenía pavor a la grasa, ¡y había empezado a comer más grasas! Pero fue curioso que, con el paso de los días, en cosa de una o dos semanas ya se veían cambios apreciables en mi cuerpo, estaba más «apretado». Vamos, que tenía mejor tono muscular y no había ganado grasa. Por lo que decidí seguir adelante con mi plan, aprendiendo y aplicando todo en mí.

			Quién iba a decir que con el tiempo me iba a acabar sacando la titulación para dedicarme a ello, y es porque desde siempre me ha gustado tener planes de reserva.

			Acto 4. Cuando te detectan una enfermedad para toda la vida

			Hace ya más de cinco años sucedió una cosa en mi vida que fue el detonante para no dejarme influenciar por un diagnóstico. Tras superar las restricciones y compensaciones sumado a atracones loquísimos los fines de semana, empecé a notar algo raro…

			Al principio de cambiar mis hábitos de vida y alimentación todo fue genial, sobre ruedas. Pero pronto empecé a detectar cosas en mi cuerpo… que quizá siempre estuvieron ahí, aunque debido a lo mal que estaba anímicamente no era capaz de escuchar esos gritos de auxilio.

			Pese a comer más que nunca y dejarme la piel en cada entrenamiento, cuando salía a caminar por las mañanas con mi perro mis cuatro kilómetros diarios, notaba que a los diez minutos empezaba a sentirme extenuado. Y es que llamarlo fatiga se queda corto para describirlo.

			Pero no solo era ese cansancio extremo, pues en ese momento fui consciente de que en la tibia existía un músculo, el tibial anterior. Me ardía con cada paso que daba, una sensación muy desagradable como si me estuvieran corroyendo por dentro.

			Y no solo ocurría en esa zona. Cuando entrenaba, el ardor en el músculo era tal que me nublaba la cabeza y luego tenía una sensación al terminar de ejercitarlo que parecía que se me iba a desprender de la articulación. Vamos, que si acababa de hacer un ejercicio de hombro, al soltar las mancuernas lo que sentía era que mis músculos no lo sujetaban al torso de lo fatigados y ardidos que estaban, y se mantenían en su sitio gracias a las estructuras pasivas (tendones y ligamentos).

			Pasé todo octubre y noviembre con esta sensación, pero apretaba los dientes y seguía comiendo y entrenando. Mi aspecto físico mejoró mucho en dos meses, pero la extenuación seguía ahí. ¿Cómo era posible que a las nueve de la mañana ya estuviera tan cansado y todo me pesara tanto?

			

			Lo bueno era que a la hora de rendir en el entrenamiento con pesas era capaz de seguir empujando mis límites, por muy fatigado mental o físicamente que estuviera. Por eso quizá hoy en día no reparo en el cansancio cuando entreno, porque la cabeza engaña mucho, ya que, a la hora de la verdad, cuando estás debajo de un peso, la fatiga no es tanta como nuestra cabeza lo percibe.

			Aun así me preocupaba ese cansancio extremo, pues tampoco es que entrenara muchísimo. Mis sesiones eran tres o cuatro días por semana no más de una hora u hora y cuarto. Por esa razón y debido a que llevaba por lo menos una década sin visitar al médico (total, soy autónomo, no puedo dejar de trabajar), decidí hacerme una analítica completa. Todo estaba bien menos una cosa…: la TSH estaba disparada.

			Si el rango normal es de entre 0,5 a 5, yo lo tenía en 74. Esto fue un shock. ¿Qué significaba aquello? Recuerdo exactamente ese día, en el que la endocrina me preguntó con cara alucinada si no sentía nada raro, ya que esos valores se corresponden con una enfermedad autoinmune que llevaba desarrollando desde hace ya un tiempo, le extrañaba incluso que pudiera mantenerme en pie.

			Me hicieron los análisis correspondientes para determinar que tengo hipotiroidismo de Hashimoto, en el que mis propios anticuerpos atacan la hormona tiroidea, afectando al metabolismo, la temperatura corporal y a la función cardiaca. Los síntomas son muy extensos y variados: cansancio y fatiga constante, aumento de peso, intolerancia al frío, piel seca, pelo quebradizo, estreñimiento, depresión…, una lista muy larga, como puedes ver. De hecho, tenía hasta bocio, que es un abultamiento de la glándula tiroides, que se encuentra en el cuello, por sobreesfuerzo. No me había dado cuenta, pero la tenía muy hinchada.

			El resultado estaba claro: tomar una pastilla de por vida y la tiroides «muerta» para siempre. Y claro, ahí estaba yo, con mis veintisiete años recién cumplidos, y me acababan de decir que para poder vivir necesitaría tener siempre una pastilla a mi lado.

			En ese momento te preguntas por qué a mí, todavía soy joven, a partir de ahora tengo que llevar el pastillero conmigo…, pero según salí de la cita con la endocrina me dije: «¡PARA! Esto es lo que hay, y esto es lo que es, por suerte con una pastilla al día se arregla el problema, hay muchas otras cosas que no tienen tan fácil solución».

			Gracias a esto me tranquilicé y asumí que esta enfermedad no iba a determinar mi condición física y mental, pues si había sido capaz de aumentar mi masa muscular y mantener mi porcentaje graso comiendo más de 3.000 kcal diarias durante dos meses, ahora que iba a tener mis hormonas reguladas hasta dónde iba a ser capaz de llegar.

			Creo que ese mismo día aprendí algo muy importante que me ha servido en los años posteriores, y es el hecho de aceptar lo que no podemos cambiar y asumir la responsabilidad de nuestros actos para cambiar una situación que podemos mejorar.

			Pese a tomar levotiroxina de 100, y pese a que las analíticas salen correctas, cada cierto tiempo hay como «brotes» de síntomas negativos. De hecho, en épocas de estrés se agravan aún más, y desde ese día tengo muchos dolores musculares y articulares que no tienen nada que ver con agujetas, literalmente parece como si tuviese esguinces leves por el cuerpo, sobre todo en las rodillas.
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