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  A mis cuatro hijos 
Daniela, Rodolfo, Sebastián y María José; 
mi fuente de inspiración, mi fuerza 
y mi mayor motivación.


  A mi esposo Gerardo, mi soporte 
y mi compañero de vida.


   


   


   


  El material presente en este libro tiene fines meramente informativos y de ningún modo sustituye las recomendaciones y cuidados de su médico. El programa nutricional y de ejercicio descrito en este libro debe seguirse después de consultar a un médico para asegurarse de que sea apropiado para sus circunstancias individuales. La autora y la editorial no se hacen responsables de cualquier efecto adverso que ocurra como consecuencia del uso de la información contenida en este libro.
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  Introducción


  La mayoría de las personas come tres veces al día todos los días de su vida. ¡Somos lo que comemos! Pero, por alguna extraña razón, muy pocos sabemos lo que deberíamos comer. ¿Es la leche una buena fuente de calcio? ¿Es buena para la salud? ¿Los huevos son una buena fuente de proteína y omega 3 o elevan el colesterol? ¿Puedo comer arroz y no engordar? ¿Debo comer frutas o tienen demasiada azúcar? ¿Alguna vez nos hemos hecho estas preguntas? ¡Claro que sí! y muy pocas veces encontramos la respuesta correcta.


  La nutrición es una ciencia fascinante, pero compleja; quizá es la única que logra confundir a tanta gente en todas partes del mundo. Durante más de veinte años, he leído mucho acerca de varias teorías, dietas y doctores, he experimentado en mi propio cuerpo con varias de ellas y sigo buscando respuestas.


  Desde octubre de 2015 soy health coach, carrera que me encanta, porque tengo la oportunidad de ayudar a muchas personas, en especial a mujeres, pilares del hogar, para que cambien su estilo de vida y, con su ejemplo, ayuden a sus familias, amigos y su entorno a tener una vida más feliz y más sana.


  Uno de mis profesores fue el magíster en Ciencias de la Educación Joshua Rosenthal, quien ha trabajado en el campo de la nutrición por más de treinta años. Él sostiene que somos seres independientes y con necesidades distintas en todos los campos de nuestra vida, incluidos el emocional y el físico. Es por esto que las personas con las que nos relacionamos y los alimentos que ingerimos inciden en nuestro organismo de manera diferente.


  Rosenthal afirma haber atendido a miles de pacientes y asegura que la salud de algunos de ellos se beneficiaba si ingerían comida cruda, mientras otros lo hacían si consumían comida menos cruda. A varios les iba mal con los lácteos y a otros les hacían bien los quesos de alta calidad. Para otro grupo no era importante lo que comían, pues mejoraron solo al dejar el trabajo que no les gustaba o al enamorarse de la persona correcta.


  Es que no hay nada más cierto que para encontrar una vida saludable hay que entender las necesidades individuales. Si esto no ocurre e insistimos en seguir dietas estrictas y generalizadas que se basan en prohibir alimentos y no en investigar lo que le hace bien o mal a cada uno, jamás nos sentiremos sanos, felices ni alcanzaremos el peso deseado: ¡la meta de todo ser humano!


  Encontrar la fórmula no ocurre de un día para otro, pero con pequeños cambios en nuestra vida conseguiremos estabilidad emocional y física. ¿Cuál es el punto de partida para lograrlo? Les invito a contestar estas preguntas:


  
    	¿Tengo un trabajo que me llena y me hace feliz?     





    	¿Alimento mi espíritu con una práctica que complementa mi vida?     





    	¿Hago ejercicios al menos treinta minutos al día, varios días a la semana?     





    	¿Me rodeo de gente positiva que me quiere y me desea el bien?     




  


  Aunque parezca que no hay una relación entre estos aspectos y tu bienestar, te aseguro que solo con una vida equilibrada en estos cuatro puntos vas a tener la plenitud de una vida más feliz y más sana. Además de estos aspectos, deberás encontrar la alimentación correcta para ti, lo cual es un proceso que tomará tiempo. Mi consejo es que disfrutes ese proceso con alegría, paciencia y perseverancia. Cuando menos lo esperes, estarás disfrutando un mejor estilo de vida que durará para siempre. Lo más importante es que tu cambio no solo va a mejorar tu calidad de vida, sino que ayudarás a la transformación de tus seres más queridos.


  No te estreses por encontrar tu dieta perfecta. Se trata, más bien, de dar pequeños pasos que marquen una diferencia en la nueva vida que quieres llevar: cambios graduales, como escoger la gente de la que quieres rodearte, seleccionar los alimentos que más te nutran, hacer ejercicios con regularidad, etc., son imprescindibles. Nunca es tarde para empezar a cuidar el templo que Dios nos ha dado: nuestro cuerpo. Hagamos ese giro de 180 grados y empecemos el camino que nos llevará a un estilo de vida saludable y a estar cada día más jóvenes.


  En este libro combino muchos años de experiencia personal con conocimientos ganados gracias a mi continua búsqueda en diversidad de libros sobre cómo mejorar la alimentación y, por ende, la salud. Además, mi carrera como health coach me enseñó muchos conceptos nuevos, me ayudó a experimentar un tipo de alimentación aún más natural y a definir el camino hacia un estilo de vida más sano. Con estas líneas, tu proceso será más corto y muy agradable. Preparar mis recetas es otra manera práctica de aplicar esos conocimientos.


  Asimismo, vas a encontrar ciertos temas que tal vez ya conocías y otros que pueden ser nuevos, pero de vital importancia para alcanzar el bienestar. Por otro lado, les comparto una de mis grandes pasiones: el deporte, junto con ciertas recomendaciones para empezar a moverte, mantenerte activo y seguir buscando un cuerpo esbelto y, sobre todo, sano.
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CAPÍTULO 1


El templo del bienestar



  Quiero empezar este libro hablando sobre un principio que ha sido desarrollado por Joshua Rosenthal, que me ha permitido construir mi propio concepto al que llamo “el templo del bienestar”®. Dicho templo es la inspiración del desarrollo de todo este libro. La receta para ser feliz no existe; sin embargo, hay pautas que nos conducirán a una vida más sana, más larga y más feliz, si las seguimos con regularidad.


  Quiero detenerme un momento para explicar lo que quiero decir con mi concepto del templo del bienestar. Al interiorizarlo, puede ser la guía que te lleve a alcanzar el bienestar y cambiar tu estilo de vida.


  Imaginemos un templo griego sólido, muy bien formado. Para que no se caiga, necesita una base fuerte, cuatro pilares robustos y un techo.


  Figura 1. Templo del bienestar de Rosanna
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  Los pilares del bienestar son cuatro:


  
    	Relaciones saludables con la gente que te rodea, amigos y familia.


    	Actividad física regular de cuatro a seis veces por semana.


    	Trabajar con pasión en algo que te encante con gente que admires.


    	Vida espiritual que te llene y nutra.

  


  Estos pilares necesitan una base robusta, que es la alimentación saludable. Cuando esto sucede, los cambios se ven de inmediato: una vida más feliz y más sana.


  Mis pilares


  Relaciones


  Me casé muy joven, cuando tenía solo 21 años y muy pronto quedé embarazada de mi primera hija, mientras cursaba el tercer año de universidad en Boston (Estados Unidos). Recuerdo que cuando me enteré de mi estado sentí que el mundo se me venía encima, porque debía finalizar mi carrera y empezaba mi último año en la misma semana que nacería Daniela. En Boston no tenía a mi mamá ni a mi hermana y ningún tipo de ayuda. Éramos solo mi primer esposo (padre de mis cuatro hijos) y yo quienes debíamos hacer todo y ambos estudiábamos a tiempo completo.


  Como nos pasa a todas las madres, mis prioridades cambiaron y lo que antes era lo más importante para mí —levantarme como resorte para ir a la universidad o buscar la receta más saludable para preparar la cena— pasó a segundo plano. Cuando nació Daniela, me había convertido en la mamá más obsesiva del planeta. Tuve que reorganizar los horarios de clase para estudiar por las noches y preparar la comida se había convertido en un fastidio.


  Mi mayor prioridad era mi pequeña Dani. Daba de lactar a demanda, veinticuatro horas al día, como me lo dijo el doctor. Me pasaba cambiando pañales, sacando gases y, por supuesto, durante el poco tiempo que me quedaba tenía que estudiar. Estaba cursando mi último año universitario para graduarme de ingeniera comercial y aparte tenía que darme el tiempo para escribir la tesis.


  Había comprado mil libros sobre cómo cuidar a los pequeños, la importancia de la lactancia, en fin... para mí todo era nuevo. ¡Nadie nos enseña a ser mamás! Quedé encantada con un libro sobre la lactancia y los beneficios que tiene amamantar a demanda durante los primeros seis meses de vida. Esta enseñanza la convertí en mi biblia y el único alimento que recibiría Daniela (y mis otros tres hijos, más adelante) hasta los seis meses de edad sería mi leche. Ahora sonrío al recordarlo, pero en esa época me afectaba muchísimo pensar tan solo en la idea de que después de ese tiempo ella tomaría leche de fórmula. Nunca compré mamaderas, leche en polvo ni chupones. Estaban prohibidos en mi casa y ni siquiera los usé en caso de emergencia.


  Tener ese vínculo con mis hijos es lo más bello que me ha ocurrido. Ahora entiendo por qué hay tantas campañas que piden a las madres dar de lactar como único alimento por al menos medio año. Mis hijos son completamente sanos. Su padre fue asmático de pequeño y, en algún momento, pensamos que nuestros hijos iban a serlo también, pero eso nunca ocurrió. En términos generales, casi no se enferman, son más inteligentes que un chico promedio y más altos que sus amigos y sus compañeros.


  Cuando cumplí 28 años, ya tenía cuatro hijos, dos carreras y un trabajo estable como presentadora de noticias en la televisión ecuatoriana. Miro hacia atrás y no entiendo cómo lo hice, pero lo cierto es que ha sido un viaje maravilloso. Mis hijos son mi estabilidad, mi inspiración y mi fuerza para luchar cada día ante cualquier adversidad en el camino. En definitiva, las prioridades en mi vida hoy serían otras si no hubiera tenido a Daniela, Rodolfo, Sebastián y María José. Ellos son mi primer pilar... mi pilar más grande y el más fuerte.


  Muchas cosas pasaron y el divorcio llegó sin quererlo, pues yo venía de un hogar estable y no se me ocurría la posibilidad de una separación en mi familia. Mis hijos aún eran pequeños. Algunos años después conocí a la persona correcta que otra vez le dio sentido a mi vida de pareja. Gerardo apareció en mi vida cuando yo estaba dedicada a mi nuevo proyecto: sacar una línea masiva de moda, la primera línea a gran escala en el país. Un día, hace seis años, lo vi en el aeropuerto de Guayaquil, de casualidad y sin planificarlo. Él no es ecuatoriano, jamás lo había visto antes, acababa de llegar a Ecuador y era un alto ejecutivo de una multinacional. Casi un año después empezamos a salir y después de cuatro años de conocernos éramos novios.


  Me casé con mi alma gemela, la persona que por cinco años ha compartido conmigo mis alegrías, mis penas, mis triunfos; la que me impulsó y me dio ánimo para sacar adelante mis negocios; la que inició conmigo un proyecto de restaurantes hace tres años. Él también forma parte de este primer pilar. Sin él, no podría estar realizada, feliz y equilibrada.


  Deporte


  El deporte ha sido una herramienta muy importante en mi vida. Cuando era muy pequeña, mi sueño era ser bailarina de ballet. Tomé clases a los 7 años, pero debido al trabajo de mi padre (capitán de Corbeta), cambiábamos a menudo de residencia y cuando fuimos a vivir a Quito no continué con este tipo de danza. Por algún extraño motivo, mi madre decidió que el ballet no era para mí y ahora sé que no se equivocó. Mucho tiempo después descubrí que mi cuerpo tiene una contextura más apropiada para deportes extremos, fisicoculturismo y atletismo.


  Durante mi niñez y mi adolescencia, creo que hice más ejercicio que cualquier otra niña de mi edad. Me encantaba el salto alto y el baloncesto, deportes que practicaba a menudo en la escuela. Además, los fines de semana patinaba en cuatro ruedas, en una pista cerrada. Entonces, entre mis 10 y 13 años, el mejor plan era salir a patinar por toda la avenida Amazonas (Quito) junto con mis amigas, agarradas de los buses, camiones o carros que encontrábamos al paso, algo muy peligroso y de lo que mis padres nunca se enteraron. Yo era hiperactiva.


  Recuerdo que un día estaba patinando en el parque La Carolina y se me ocurrió pedirle la moto a un amigo cercano. Me la prestó, pero no me quité los patines y obviamente me accidenté: me estrellé contra una montaña de tierra para no aplastar a una señora. Ese fue mi primer accidente deportivo. Mi nariz sufrió las consecuencias pero, gracias a Dios, no tuvieron que operarla.


  Nada extraordinario ocurrió en la secundaria. Mi familia se mudó a Guayaquil y el colegio en donde estudiábamos mi hermana y yo no tenía más deporte que gimnasia. En esa época me alejé del mundo deportivo al aire libre y lo único que hacía era asistir a un gimnasio, una hora diaria, para hacer una rutina de aeróbicos.


  Luego, ya casada y entre los estudios en Estados Unidos y los nacimientos muy seguidos de mis cuatro hijos, más el hecho de estudiar una segunda carrera (Orientación Familiar) y trabajar en la televisión, no le dediqué el tiempo que hubiera querido al deporte. Solo una hora, muy temprano en la mañana, en un gimnasio que quedaba cerca de casa.


  Fue a partir de que cumplí 30 años cuando descubrí la felicidad de correr al aire libre. Habíamos comprado un departamento en la playa. ¡Qué mejor excusa para empezar a correr! Aproveché mi año sabático del canal de televisión y me quedé algunos meses allí con mis hijos, hasta que un día decidí que, quizá, entrenar atletismo sería mi única y mejor opción para estar en forma. Así lo hice: inicié con cuatro kilómetros, luego con seis, después ocho y llegué a correr hasta diez durante esa temporada.


  También conseguí un profesor de voleibol de arena y un grupo de personas dispuestas a practicarlo. Jugaba de tres a cinco horas cada día. Mis hijos me acompañaban y pasábamos largas jornadas en la playa, al mediodía hacíamos una pausa para almorzar y seguíamos durante la tarde y la caída de sol. A veces hacía pesas y otros días jugaba tenis. A partir de esa época, comenzó una nueva historia en mi vida como deportista. Ya no sabía cómo vivir sin hacer deporte. Lo necesitaba para existir; cada minuto del día respiraba deporte. Llegó un momento en el que estaba tan delgada y tan bronceada que no se me reconocía.


  Regresar a la ciudad fue difícil. Otra vez la rutina del colegio de los chicos, adaptarme a la ciudad y preocuparme por la casa. Sin embargo, mi práctica diaria era bastante extensa: dos horas y media de trote y pesas que alternaba con clases de golf y voleibol de arena por las tardes.


  En ese período me tracé un objetivo: correr la maratón de Chicago. Era el año 1999 y tenía una entrenadora argentina que vivía en Ecuador, Karina Nieves, quien me puso en condiciones perfectas para correrla en menos de cuatro horas. Mi tiempo estuvo programado para hacerla en 3 horas y 59 minutos y así fue como sucedió. Fue una experiencia maravillosa. Al pasar la meta, sentí que había logrado un objetivo muy importante en mi vida. Desde ese momento todo cambió: seguí entrenando hasta hacer una segunda maratón en Miami. Para esa época ya estaba divorciada y mi refugio en el deporte se volvió más intenso.


  No obstante, solo trotar y hacer pesas me aburría mucho. A veces tenía que correr 35 kilómetros, en más de tres horas, para entrenarme para alguna maratón de 42 kilómetros. Sentí que necesitaba cambiar de deporte para renovarme. En esa búsqueda exhaustiva descubrí el triatlón, una competencia extrema muy compleja que alterna natación, ciclismo y atletismo. Comencé a entrenar con un grupo muy competitivo de doce personas, algunos amigos y otros federados que vivían del deporte y representaban al país en torneos internacionales. Fue muy duro tratar de acoplarme a su ritmo. Teníamos un entrenador cubano, Juan Peña. La primera vez que entré a la piscina olímpica de cincuenta metros de longitud no pude nadar ni veinticinco. Saqué la cabeza del agua y le dije a mi entrenador: “¡Esto no puede ser! ¡Estoy en condiciones deplorables!”. A los tres meses ya era toda una triatleta y a los seis, mis entrenamientos incluían 150 kilómetros en bicicleta, 25 kilómetros de carrera a pie y 3.000 metros de natación.


  El triatlón se convirtió en mi psicólogo y mis largas jornadas de entrenamiento eran la mejor cura para seguir adelante con la responsabilidad de criar cuatro niños pequeños. Un día de mi rutina era más o menos así: me levantaba a las 6:00 a. m. y a las 6:30 a. m. estaba entrenando, algunas veces en el estadio, en donde alternábamos atletismo y ciclismo; otras veces en la piscina olímpica, en donde nadábamos y hacíamos atletismo. Eran dos horas de entrenamiento diario por la mañana. En las noches, después de terminar el noticiero, muy cerca de las 9:00 p. m. debía nadar entre 1.500 y 3.000 metros. Los fines de semana eran muy intensos: necesitaba entrenar de cuatro a cinco horas de ciclismo (80 a 150 kilómetros) y correr de 10 a 20 kilómetros. Siempre terminaba estas largas jornadas con 1.000 metros de natación para aflojar los músculos.


  A partir de aquí mi vida nunca fue la misma. Sabía que el deporte era mi compañero, mi amigo, mi terapia, parte de mi estilo de vida y algo que me daba mucha felicidad. Nunca más dejé de hacer ejercicio. En la actualidad, suelo dedicarle al menos dos horas al día. Natación, pesas, atletismo y yoga son mis favoritos. Los alterno según la época del año y mis actividades cotidianas. Hay días llenos de trabajo en los que no puedo asistir a mi clase de yoga; si tengo que viajar —lo que hago con mucha frecuencia— sé que los zapatos de caucho serán mis mejores compañeros para recorrer las calles de cualquier ciudad en el mundo.


  Natación, atletismo y pesas son los deportes que practico a diario. La natación es muy importante y necesaria para aflojar mis músculos y sentirme renovada. Hoy, mi rutina consiste en levantarme a las 6:00 a. m., hacer pesas por 45 minutos, trotar y desde las 8:00 a. m. dedico entre 50 y 60 minutos al atletismo. Nada demasiado extremo, aunque me encanta y mi cuerpo se adapta con facilidad, porque he practicado este deporte por muchos años. No tengo interés en convertirme en fisicoculturista y no me gustaría tener un cuerpo tan musculoso, solo definido y saludable. Una época tuve mucho músculo, producto no solo de la cantidad de pesas que levantaba, sino también de la alimentación que llevaba, pero me inclino más por un cuerpo estilizado. Empecé a practicar yoga por las noches hace poco más de un año, luego de tener problemas con el nervio ciático. Junto con la natación, es lo único que me mantiene sin dolor.


  Debo confesar que soy feliz con todos los deportes que practico. No sabría cómo describir lo que siento antes, durante y después de cada ejercicio. En definitiva, hacer deporte es un pilar importante en mi vida.


  Carrera


  Tengo tres carreras. Soy ingeniera comercial, orientadora familiar y, desde octubre de 2015, health coach de la universidad de nutrición más grande del mundo, ubicada en Nueva York: Institute for Integrative Nutrition (IIN).


  Siempre supe que quería ser ingeniera comercial, pero no tenía claro para qué ni cómo la ejercería. A los 18 años, decidí empezar esta carrera porque pensé que me ayudaría en cualquier negocio que quisiera desarrollar en el futuro y además era muy buena con los números. En ese sentido no me equivoqué: la vida me llevó por el camino del emprendimiento y hoy, gracias a esta carrera, puedo administrar mis empresas y saber lo que ocurre en cada uno de mis negocios.


  Luego de tener mi segundo hijo, Rodolfo, cuando tenía 24 años, se presentó la oportunidad de estudiar a distancia en una prestigiosa universidad de España, para convertirme en orientadora familiar. En ese momento, mi interés era ayudar a mi familia y a mis hijos para que crecieran en un ambiente propicio y saludable. Sabía que no iba a ejercerla, mas graduarme en dicha carrera me ayudó a darles una gran estabilidad a mis hijos durante su niñez y después de mi divorcio. Aprendí cómo tratarlos, cómo educarlos, cómo entenderlos, cuándo y cómo disciplinarlos (no creo en el castigo porque genera desconexión con tus hijos y sufrimiento para toda la familia) y muchas cosas más. Para cuando había nacido mi cuarta hija, María José, ya era la madre más segura y relajada del planeta.


  Tan solo ahora encontré lo que he querido hacer siempre. Desde muy joven buscaba respuestas en varios libros de nutrición y convertí a mi cuerpo en un experimento constante. Hace poco tiempo descubrí el lugar perfecto: una institución educativa en Nueva York que me permitió incorporarme como health coach.


  Estoy convencida de que esta carrera aportará mucho en mi constante búsqueda de querer ser cada día un mejor ser humano, más feliz y más sano. No obstante, mi objetivo es compartir mis conocimientos y mi estilo de vida con muchas mujeres —pilares del hogar, que son las primeras responsables en transmitir a sus hijos sus valores, costumbres y enseñanzas— y, por medio de ellas y sus familias, crear un efecto multiplicador que contagie a las familias y a la sociedad entera, no solo en América Latina, sino en el mundo entero.


  Espiritualidad


  No podría terminar esta lista sin nombrar a Dios, quien junto con mis hijos es el pilar más fuerte. Mi vida ha tenido muchos matices, algunos claros y otros oscuros. Ha habido momentos en los que me he sentido ahogada, deprimida, desmotivada, pero en todos los casos mi mayor fuerza ha sido mi fe en Dios, mi amor a la Virgen María y mi creencia en los ángeles y santos. En estos momentos por los que atraviesa la Iglesia católica, pienso que es muy importante la presencia del papa Francisco. Sin duda, su activismo está permitiendo que la gente relegada se sienta incluida, los divorciados se sientan bienvenidos y, sobre todo, que personas de distintas religiones y creencias se sientan parte de un mismo universo de amor y de fe.


  Cada persona tiene un mundo distinto y vive una experiencia diferente. A continuación, hago una breve descripción de lo que significa cada pilar y cómo podemos reforzarlos.


  Pilares


  
    	 Las relaciones: si no nos rodea un ambiente propicio (amigos, familia, etc.), nuestra paz mental se verá afectada, lo que se puede convertir en una cadena de situaciones negativas que nos perturban. Dejamos de dormir bien, no hacemos ejercicio, nuestro estado de ánimo cambia, tenemos menos paciencia, descuidamos nuestra alimentación y terminamos por volvernos más vulnerables a enfermedades, ya que nuestras defensas bajan.     





    	El ejercicio: esto es muy importante para mantenernos motivados. No solo significa estar bien en el campo físico, sino que mentalmente es el impulso perfecto para darnos esa energía extra que necesitamos para trabajar por lo que queremos: estar más activos, tener más energía durante el día y dar ejemplo a nuestros hijos. Podemos buscar deportes de alto impacto como el crossfit o el tenis, o de bajo impacto como la natación, el yoga o pilates. Lo importante es hacer lo que más nos guste y ser constantes para ver resultados y sentirnos bien.     





    	 El trabajo: trabajamos al menos ocho horas al día, cuarenta horas a la semana. Esto significa que casi la tercera parte de nuestra vida la pasamos en una oficina o con personas relacionadas con nuestra labor. Por lo tanto, antes de aceptar una propuesta laboral, pensemos si en realidad eso es lo que nos apasiona y si el ambiente es el propicio para no intoxicarnos.     





    	Práctica espiritual: no importa si tu pasión es la meditación o el yoga o si crees en Dios. Vive lo que hablas y ama tu práctica. Es muy importante para los seres humanos tener este respaldo espiritual que nos llene día a día de esperanza, fe, tolerancia y, sobre todo, amor.     




  


  
     Cuando estos cuatro pilares estén en equilibrio, los cambios graduales que demos en la alimentación harán que alcancemos una salud integral.

  


  Lo más importante en la vida no es hacer dieta o tener el cuerpo perfecto. Antes de preocuparnos por nuestro físico, debemos tener nuestro templo en armonía.


  Espero que esta explicación te ayude a analizar ciertos aspectos como: ¿Tienes una vida espiritual que te llena? ¿Haces ejercicio y te gusta? ¿Trabajas en el lugar y con la gente adecuada? ¿Te rodeas de gente positiva que te entiende y te quiere? Estas son algunas preguntas que debes resolver antes de comprar un libro de recetas o matarte en el gimnasio. Cuando nuestra vida alcance un equilibrio, el universo se encargará de eliminar los excesos que nos intoxican y nos alejan de la meta y tan solo así podremos alcanzar el balance ideal.
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CAPÍTULO 2


Así comenzó mi experiencia



  Tenía 15 años y, como cualquier chica adolescente, quería ser superdelgada. A pesar de que nunca había sido gorda, mi contextura era mediana, alta para el promedio (herencia de mi madre) y asimilaba cada caloría que consumía. Esto, unido al hecho de que amaba el chocolate y los dulces, era un problema para alcanzar mi tonto objetivo. Me encantaban los deportes, pero el colegio en donde estudiaba era muy pequeño y el ejercicio físico no era prioridad en el pénsum académico. Así, a esa edad, decidí que iría al gimnasio al menos una hora diaria al regresar del colegio a casa y antes de empezar mis tareas.


  Mi obsesión era el estudio. Los tres últimos años de secundaria me mantuve en el cuadro de honor. Era una de las mejores alumnas, ponía atención en las clases, hacía todos los deberes y estudiaba al pie de la letra para los exámenes. En casa, que yo fuera buena alumna era normal. Si por algún motivo obtenía una nota menor a 17 sobre 20, mi padre —que era el hombre más bueno— se sorprendía. Mi madre, en cambio, no le daba importancia. Ella es una mujer muy bella. Llegó a ser finalista en Miss Mundo, pero por alguna razón, los reinados no eran tema de conversación en casa. Mi hermana y yo nunca quisimos ser candidatas a Miss Ecuador. Mi hermana, María de Lourdes, una morena hermosa, fue reina del colegio y yo, por pedido especial de mi madre, acepté participar y me convertí en la reina de la Fuerza Aérea Ecuatoriana. Nada más incoherente para mí, pues, contrario a lo que mi familia materna hubiera querido, jamás estuve de acuerdo con los concursos de belleza. Solo el hecho de pensar en estar sobre un escenario para ser calificada por gente que no me conocía me daba escalofríos.


  Cuando me gradué del colegio, empecé a estudiar Administración de Empresas en una universidad estadounidense (Lesley University). Sin embargo, sentía una inclinación muy grande por leer e informarme sobre nutrición. Decidí que empezaría a experimentar en mi propio cuerpo diversas dietas para descubrir yo misma sus efectos, beneficios y consecuencias. En un inicio, lo que hacía era pesarme al menos dos veces por semana y anotar todo lo que comía. Sin querer, esto me obligaba a comer menos y más saludable. Los días lunes tenía un peso y los viernes este era mucho menor. El error estaba en que restringía tanto mi ingesta alimenticia de lunes a viernes, que los sábados y domingos me desataba comiendo dulces. Por supuesto, los lunes había subido casi todo el peso que había logrado bajar entre semana. Después de algunos meses, me cansé y me di cuenta de que este tipo de dieta no servía para hacerla a largo plazo.


  Los siguientes dos o tres años probé varios tipos de dietas, casi todas inventadas por mí. Por ejemplo, desayunaba jugo, fruta y pan integral con queso; almorzaba pollo a la plancha con ensalada y cenaba una sopa de pollo con una manzana. Todos los días era lo mismo. Mis fines de semana seguían siendo cargados de dulces, porque no sabía vivir sin comer al menos tres postres durante mis días libres.


  Recuerdo que en diciembre de 1988 —tenía 19 años—, cuando solo faltaban diez días para la fiesta más importante del año, el fin de año, mi cuñada Érika y yo decidimos que no estábamos lo suficientemente delgadas para este evento, así que hicimos una apuesta de quién soportaba diez días sin comer. Al final nos pesaríamos y veríamos quién había perdido más libras. Nuestro único alimento permitido sería gaseosa de dieta. Fueron los diez días más largos y extraños de mi vida. No sé cómo hice para escapar de la mesa con mis padres, pero me acuerdo con claridad de los constantes dolores de cabeza que tenía y lo débil que me sentía. Cada día que pasaba era peor: no podía pensar ni leer; solo me mantenía firme porque soy muy perseverante y todo lo que empiezo lo termino, cueste lo que cueste. Además, debo aceptar que solo el hecho de pensar lo delgada que estaría me inyectaba energía.


  Más flaca que nunca, fui a la fiesta de fin de año con una falda que debe haber sido, al menos, una o dos tallas menos de la habitual: ¡llegué a ser talla 2! Mi cuñada también lo cumplió, así que las dos habíamos ganado una competencia ridícula y peligrosa. A los pocos días, recuperé todo el peso que había perdido.


  
     Por las malas aprendí que el metabolismo se vuelve lento si no le das a tu cuerpo los alimentos necesarios en el transcurso del día. En esa época aún no había descubierto que comer saludable varias veces al día acelera el metabolismo y te ayuda a bajar de peso sin esfuerzo.

  


  El inicio del cambio


  A pesar de este loco episodio, puedo decir que mi afición por la comida sana viene desde que cumplí 15 años. Además, el ejercicio siempre fue y sigue siendo parte importante en mi vida. A esa edad ya sentía atracción por aprender a comer bien y a preparar comida fresca, real y sencilla y mi lugar favorito para comer era mi casa.


  Cuando me casé y quedé embarazada, comencé a interesarme más sobre cómo llevar una correcta alimentación para que a mi bebé no le faltara ningún nutriente y yo no engordara más de lo debido. Esta necesidad por aprender sobre cómo debía alimentarme fue aumentando conforme llegaron mis otros embarazos. Nunca creí en la teoría de que una mujer se volviera “gorda” porque “tiene hijos”. Sabía que ahora tenía que comer más, pero estos alimentos debían ser más nutritivos y mi ingesta más responsable. Como daba de lactar seis meses por cada hijo, no podía dejar de comer alimentos importantes para el correcto crecimiento y desarrollo de mis bebés.


  Luego de haber tenido cuatro hijos en tan solo seis años, puedo decir con satisfacción que durante mis embarazos nunca engordé de más y al dar a luz solo quedaba con diez libras de sobrepeso. Esto se lo atribuyo en parte a la lactancia. Me alimenté de manera equilibrada desde el primer día que regresé a casa e hice ejercicio a diario hasta el día que debía dar a luz (todos mis hijos nacieron por parto natural). Cuarenta días después, regresaba como resorte a hacer ejercicio, era algo que me hacía mucha falta.


  Más adelante empezó mi época competitiva, en la que vivía para entrenar y entrenaba para vivir. Corría y entrenaba a diario para competir en maratones de 42 kilómetros. Más tarde me convertí en una triatleta abnegada. No puedo contar cuántos libros de nutrición deportiva leí. En muchos de ellos me recomendaban comer pan, pasta y cereales para tener energía. Poco después, esta teoría se desvaneció cuando descubrí al famoso doctor Barry Sears y leí todos sus libros sobre “la zona”, un método que promueve el balance perfecto entre carbohidratos, proteínas y grasas favorables. Tengo más de quince años con este tipo de alimentación y puedo decir, a ciencia cierta, que su teoría, basada en mucha investigación, es real.


  Sin embargo, hay cosas nuevas que he aprendido y, por supuesto, he seguido probando con mi cuerpo. Llevar una alimentación con poca carga de gluten, eliminar casi por completo la ingesta de harinas procesadas como pan, dulces y pasteles, reducir el arroz y evitar la pasta me ha dado más energía, más agudeza mental y me ha hecho rejuvenecer. Otro alimento que he disminuido en mi alimentación diaria son los lácteos. En un inicio extrañaba mi pan con una rodaja de queso en el desayuno, pero ahora ni lo recuerdo, gracias a una receta divina que hago con quinua, leche de almendras y frutos secos.


  Después de algunos cursos de nutrición, muchos textos leídos y varios experimentos en mí misma sobre distintas combinaciones de alimentos, he llegado a la conclusión de que la mejor forma de alimentarse es con una dieta equilibrada, que incluya alimentos frescos, preparados con especias naturales y en la que las grasas trans, los azúcares, el sodio y las salsas no aparezcan ni por casualidad. ¿De qué sirve comer ensalada si su salsa tiene exceso de calorías de mala calidad?


  Después de todos estos años, si quieres hacer un cambio en tu estilo de vida, si hay un consejo que puedo darte, basado en mi propia experiencia, es que no les prestes mucha atención a las calorías. Hay alimentos de pocas calorías que son pésimas opciones, porque carecen de nutrientes. Tampoco des demasiada importancia a la balanza, ya que la masa muscular, que es nuestra mejor aliada, pesa mucho más que la grasa (más sobre calorías en el Capítulo 10). También te aconsejo tomar mucha agua, dormir ocho horas y evitar a la gente negativa que tanto afecta a nuestro estado de ánimo y nos enferma. No hay nada más bello que rodearse de gente positiva que quiera lo mejor para nosotros, amar el trabajo que se tiene y sonreírle a la vida… ¿o no?


  
 [image: ]
  


  
CAPÍTULO 3


En busca de una vida sana



  En mi búsqueda incansable por la alimentación perfecta, encontré uno de los varios métodos que han marcado mi vida. Lo descubrí hace quince años y se llama “la zona”. Fue desarrollado por el doctor Barry Sears (1995), bioquímico estadounidense e investigador científico, que ha pasado los últimos cuarenta años de su vida estudiando el cuerpo humano y las hormonas que producen lo que llama “la inflamación silenciosa” que perjudica la salud. Descubrió que la clave está en mantener las hormonas conocidas como eicosanoides (hormonas que controlan el sistema inmunitario, el cerebro y el corazón) en armonía, ya que existen eicosanoides que promueven la inflamación silenciosa y la destrucción de tejidos y los que la detienen y promueven la sanación.


  Esto se logra con el balance de los ácidos omega 3 y 61 y una alimentación equilibrada basada en su famoso método 40-30-30, que consiste en mantener las proporciones estrictas: 40 % de carbohidratos favorables, 30 % de proteínas de alta calidad y 30 % de grasas buenas, sin dejar pasar más de cuatro horas entre las comidas, por lo que se ingieren cinco comidas ligeras en todo el día.


  Según sus propias palabras en una entrevista concedida a la periodista española Beatriz Peña, quien ha trabajado para grandes medios como El País Semanal, Terra Networks y Elle, entre otros, el doctor Sears comenta:


  “Hay dos tipos de inflamación. El tipo que duele, que es dañino y por eso uno va al médico. Y el segundo tipo, mucho más insidioso. El tipo de inflamación que está por debajo del umbral del dolor. Es un tipo de inflamación que no se nota y sigue inflamándose como un leño de madera que no se apaga. Causa daños, perjudicando al órgano afectado, y es lo que llamamos enfermedad crónica. Si el órgano dañado es el páncreas lo llamamos diabetes. Si es el corazón, lo llamamos cardiopatía. Si es el cerebro lo llamamos Alzhéimer. Y si el órgano dañado es la piel lo llamamos arrugas. Este tipo de inflamación que causa daño a los órganos es causada por la dieta (estilo de vida en griego) y solamente se puede revertir por la dieta” (Peña, 2014).


  ¿De qué se trata la zona? De encontrar el estado fisiológico de tu cuerpo en el que las hormonas que controlan la inflamación silenciosa se mantienen en un punto medio. Para esto, es necesario percibir la comida como si fuera medicina y consumirla en el momento adecuado y en las cantidades exactas.


  ¿Por qué? La comida nutritiva es mucho más poderosa que cualquier medicamento que puedas tomar, ya que tiene increíbles efectos en los niveles de las hormonas que rigen el funcionamiento de todo nuestro organismo.


  Cuando comencé su famoso libro Entering the Zone no pude parar de leerlo, así como muchos de sus superventas. Debo aceptar que su enseñanza ha sido invaluable y sus teorías son muy actuales. Casi todos los alimentos que recomienda son parte de mi diario vivir. Nos dice que si balanceamos las proteínas, los carbohidratos y las grasas favorables en proporciones de 40-30-30, nuestra vida cambia, y ¡es cierto! Comenzamos a adelgazar, atenuamos o evitamos las arrugas, cambia nuestro humor, tenemos mucha más energía que antes y el hambre desaparece, entre otras cosas buenas adicionales. Lo más importante: evitamos enfermedades a largo plazo.


  Una de las recomendaciones del doctor Sears (2003) es que por cada gramo de grasa consumida, se deben consumir 2 gramos de proteína y 3 gramos de carbohidratos. Dicha grasa debe estar compuesta principalmente por el tipo monoinsaturada2, la proteína debe ser baja en grasa y los hidratos de carbono3 deben provenir sobre todo de vegetales y frutas. Sears asegura que este método, combinado con dosis recomendadas de omega 3, ayudará a regular nuestras hormonas y a mantener la insulina bajo control.


  Me gustó aprender y poner en práctica por tanto tiempo este sistema de alimentación, porque no es una dieta para perder peso —odio las dietas que te dicen todo lo que no debes comer—, sino más bien un estilo de vida en el que el equilibrio hormonal determina tu estado de bienestar.


  Cito algunos de los beneficios de estar en la zona:


  
    	Vives más y con mejor calidad de vida.


    	Reduces el estrés.


    	Mejoras la inteligencia.


    	Aumentas tu rendimiento físico.

  


  Además, revierte enfermedades crónicas como la diabetes, el cáncer y el alzhéimer.


  Necesité al menos un mes para ser una experta en la combinación correcta de alimentos y en dominar las cantidades adecuadas. Al principio, me costaba mucho saber cuántos bloques4 de proteína, carbohidratos y grasas necesitaba ingerir, según mi peso y actividad física. Pronto aprendí a escoger lo que debía comer con tan solo mirar el plato de comida cuando almorzaba o cenaba fuera de casa. Todo era más fácil en casa, porque yo misma organizaba y compraba lo que comería cada semana.


  Algo que también hice y sigo haciendo es consumir la mejor calidad de omega 3 con mi desayuno. El doctor Sears recomienda dosis altas de omega 3 para numerosas patologías y dos gramos como dosis diaria de mantenimiento. El omega 3 de buena calidad ayuda en casos de depresión, cáncer, inflamación, alzhéimer, obesidad, diabetes, infertilidad, menopausia, etc. Se lo puedes dar a tus hijos en dosis menores y es muy beneficioso para los deportistas. En términos generales, todos debemos tomarlo por siempre.


  En cuanto a la pregunta de cómo reducir la inflamación, en la misma entrevista comentó:


  “Hay una solución multifactorial. Para empezar, la base de todo es una dieta antiinflamatoria. El segundo paso es aumentar los niveles de ácidos grasos omega 3. Porque son ácidos grasos antiinflamatorios. Y el tercer paso es la ingesta adecuada de unos productos químicos que se llaman polifenoles. Son las sustancias químicas que dan a las frutas y las verduras su color. Y en muy altas concentraciones son antiinflamatorios, antioxidantes y antienvejecimiento”.


  Ingiero dos gramos de omega 3 y solo un gramo de polifenoles (se pueden tomar hasta cuatro), que son compuestos bioactivos con capacidad antioxidante y se encuentran en muchas especies vegetales, como semillas de uva, manzana, cacao, corteza de pino, frutas como albaricoques, cerezas, arándanos, granadas, etc. y en bebidas como en el vino tinto. También están presentes en los frutos secos, la canela, el té verde, el chocolate y en algunas semillas de leguminosas. Además, tienen múltiples beneficios para la salud, pues son antiinflamatorios y antioxidantes. Se ha descubierto que su consumo regular previene el desarrollo de diversos tipos de cáncer y de enfermedades neurodegenerativas.


  Soy amante del vino tinto, no más de una copa si salgo a cenar o fines de semana en casa, por lo que me parece genial lo que manifiesta Sears: “Los polifenoles en frutas y verduras se encuentran en bajas concentraciones, pero el alcohol del vino extrae los polifenoles de la piel de la uva en mayores concentraciones. Cuanto más rojo, más oscuro el vino, más polifenoles contiene”. Sin embargo, para obtener la cantidad ideal se necesitarían “doce vasos de vino tinto al día o 110 vasos si fuera vino blanco”, lo cual sería muy peligroso. “Pero para conseguir los mismos beneficios, puedo tomar cuatro cápsulas del extracto concentrado o polifenoles”, asegura en la misma entrevista.


  He sido muy perseverante y me las tomo a diario, por eso los resultados son evidentes. Comencé a rendir mucho más en el deporte, mi estrés se redujo, lucía más delgada, mi piel y mi cabello mejoraron su aspecto, sentía que no me pasaban los años y jamás volví a tener hambre.


  Antes de descubrir esta alimentación pasé por miles de dietas y leí algunos libros en los que me recomendaban comer muchas harinas, panes y cereales para tener la energía que necesitaba y así poder rendir en mis entrenamientos deportivos. Nada más equivocado. Con este nuevo sistema, limité mi ingesta de carbohidratos desfavorables y los reemplacé por muchos vegetales, frutas, proteínas magras, frutos secos, aguacate y aceite de oliva. Me sentía mucho más ágil y con más vitalidad.


  Después de algunos años de constancia en este nuevo método, puedo mirar atrás y decir que comer de forma equilibrada cambió mi vida, porque nunca más tuve la necesidad de matarme de hambre con dietas locas que prohíben de todo y lo único que logran es crear más ansiedad y luego el inevitable rebote.


  Tres consejos para entrar en la zona


  1. Lo que debes desechar


  Alimentos que tienen un índice glucémico elevado (en el Capítulo 5 hablo sobre lo que esto significa), grasas trans o con elevado contenido de azúcar son perjudiciales para tu salud. Ve a tu cocina, toma una bolsa y pon ahí todo lo que desecharás.


  Carbohidratos:


  
    	Cereales. 


    	Galletas.


    	Pasta.


    	Panes.


    	Pasteles.


    	Caramelos.


    	Dulces.

  


  Grasas trans que te perjudican:


  
    	Margarina.


    	Manteca.


    	Aceites vegetales.

  


  2. Seis reglas básicas para mantenerte en la zona


  
    	Come cinco veces al día.


    	Al despertar, desayuna máximo treinta minutos después.


    	No dejes pasar más de cuatro horas entre las comidas.


    	Toma un batido o pasabocas antes de dormir.


    	Toma bastante agua.


    	Duerme al menos ocho horas durante la noche.

  


  3. Consejos simples para comer de manera equilibrada


  
    	Divide tu plato en tres partes.


    	Llena una parte con la proteína magra5.


    	Llena de colores la segunda; y la tercera con vegetales y hortalizas.


    	Si comes granos enteros, limita tu ingesta a no más de media taza.


    	Si no comes granos enteros, puedes servirte una fruta como postre.


    	Si sales a comer, prefiere una copa de vino tinto al pan que te brindan en la mesa y evita el postre. Si te provoca el dulce, entonces evita el pan y el vino. Todo es cuestión de balance.
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