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			Cuando un propósito mayor o algún proyecto extraordinario guían tu inspiración, todos tus pensamientos rompen sus límites: tu mente trasciende sus limitaciones, tu conciencia se expande en todas direcciones y descubres un mundo nuevo, grandioso, maravilloso. Las fuerzas latentes, las capacidades y talentos cobran vida; y tú descubres que eres mejor persona de lo que siempre imaginaste. 
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			Me encanta este libro de Karina; las razones son muchas: su lenguaje es muy sencillo, sus conocimientos son profundos, pero lo que más aprecio es cómo relaciona el bienestar del cuerpo con el de la mente y el espíritu; simplemente no existen unos sin el otro. Es así que llevar una vida sana, es un arte.  




			Sin duda, nuestro concepto de comida, salud y vitalidad ha cambiado enormemente desde que el tema de la “alimentación” comenzó a entrar en la conciencia de quienes habitamos el mundo de hoy. Antes, en nuestro vocabulario no existían términos como colesterol, grasas saturadas, Omega 3 o radicales libres. Nuestra inconciencia era absoluta. Hoy se sabe que 90 por ciento de las enfermedades es resultado de dos cosas: estrés y tipo de alimentación.  




			Recuerdo que los platillos que mi abuela nos daba los domingos cuando comíamos en familia, reunían todos los pecados alimenticios que Karina nos comparte en estas páginas. Los nietos con gusto anticipábamos el platón de alguna pasta, con queso derretido y abundantes crema y mantequilla, que no podía faltar para acompañar las milanesas empanizadas y fritas, la carne de puerco con puré de papa, las gorditas de requesón, o lo que fuera, menos las verduras, que eran corrientes y aburridas.  




			En  aquel  entonces  tampoco  teníamos  conciencia  del daño potencial que hace el azúcar, que nos menciona Karina, por lo que ésta formaba parte de nuestra dieta diaria, como lo eran también las harinas y los lácteos. Con platillos que iban desde la yemita de huevo endulzada que nos daban  de  bebés  hasta  el  infaltable  postre  diario  en  casa, nuestros padres nos despertaban la adicción a este “inocente” polvito blanco; con el resultado de que muchos de los  niños  fuéramos  unos  auténticos  puerquitos,  lo  cual, claro, era señal de una rebosante salud.  




			Lo paradójico es que ahora, a la par que nos cultivamos en el tema de la alimentación, la prisa de la vida nos ha llevado a preparar o ingerir alimentos rápidos y prácticos que nos seducen con sus empaques vistosos reproducidos en  todos  los  medios  de  comunicación  gracias  a  grandes presupuestos en mercadotecnia. A lo que se suma la tecnología que ha permitido desarrollar un sinfín de químicos  de  nombres  impronunciables,  los  cuales  atiborran  a los  productos  procesados  que  se  exhiben  en  los  pasillos del supermercado y de los que Karina nos advierte; si bien estas  sustancias  logran  prolongar  la  vida  de  los  mismos, hacerlos más grandes o atractivos no son siempre la mejor opción para el organismo.  




			Lo preocupante es que por falta de información millones de familias en nuestro país todavía no sustituyen los refrescos y alimentos chatarra por alimentos más naturales que además de beneficiar su salud, terminarían por favorecer a su cartera. Con la ayuda de El arte de la vida sana. Tu  guía  de  nutrición  para  el  cuerpo  y  el  espíritu,  —este libro donde aprendemos de vitaminas, antioxidantes, los alimentos y sus beneficios, entre muchas cosas más—, te invito a promover pequeños cambios alimenticios dentro de tu propio entorno. Todos estamos a bordo.  




			Hoy también gracias a la investigación, a la ciencia, al conocimiento de culturas milenarias y a quien lo difunde, sabemos  cosas  como  que,  por  ejemplo,  si  te  sientes  cansado, estás irritable, notas tu vientre hinchado justo después de comer, utilizas la comida para aliviar penas o padeces gripa con frecuencia, tiene que ver con lo que le das de alimento a tu cuerpo, pues todo esto influye en tus emociones, autoestima y salud en general.  




			Karina, como muchos de nosotros a quienes nos apasiona este tema, se dio cuenta de que nada motiva más a cambiar un estilo de vida o una talla como la información. Y eso es lo valioso de este libro. Para su propia transformación y a base de experiencias personales la autora narra lo que tuvo que padecer, modificar y reaprender para sentirse fuerte, sana, segura de sí misma y llena de energía.  




			Estoy segura, querido lector, que al empaparte del contenido de las páginas de este libro tan completo, también te sentirás motivado tanto a poner en práctica su sabiduría como a difundirla.  




			GABY VARGAS 




			

	    




 	

	    

            



			




			
INTRODUCCIÓN 




			



			




			La comida lo cambia todo. Existe una conexión poderosa entre lo que comemos, cómo nos sentimos y la forma en que decidimos llevar nuestras vidas. Gracias a esta visión inicié, hace veinte años, el movimiento de nutrición integral,  Integrative  Nutrition,  y  en  la  actualidad  se  ha  convertido en un movimiento masivo por la salud. En todo el mundo cada vez más personas abren los ojos ante la importancia de la educación nutricional.   




			Todavía en tiempos recientes se consideraba al concepto de Health coaching (asesoría en salud) como alternativo. Hoy en día se le considera el eslabón perdido de nuestro sistema de salud. En el sistema médico actual, prácticamente no se le dedica un solo momento a la discusión sobre el estilo de vida y la dieta cotidiana del paciente, pero eso está cambiando. Conforme la relación entre enfermedades que se pueden prevenir y el estilo de vida se hace patente, cada vez más profesionales de la salud recurren a asesores en nutrición bien capacitados para llenar ese vacío. 




			Un asesor en salud ofrece pasos sencillos de seguir orientados a llevar una vida más equilibrada, llena de alegría y de  abundancia.  Cuando  la  salud  de  las  personas  mejora, esto  les  confiere  la  seguridad  para  seguir  la  vida  de  sus sueños. Mi deseo es que logres poner al descubierto este proceso en tu vida y que lo compartas con otras personas. 




			Karina Velasco hace eso precisamente. Ella se ha convertido en miembro admirable de nuestra comunidad, se ha  dedicado  a  transformar  la  salud  y  la  felicidad  en  diversas partes del mundo. Como defensora de la salud, ella ha impulsado el efecto dominó llegando a más gente cada día.  Su  presencia  y  dedicación  motiva  y  fascina  (impulsa) a otras personas para que puedan llevar la mejor vida posible para ellos y sus familias. Saborea su libro. Podría cambiar tu vida. 




			JOSHUA ROSENTHAL 




			

	    




 	

	    

            



			




			
PREÁMBULO 




			



			




			Este libro representa una de mis más grandes ilusiones, ya que me permite compartir un pedacito de mi vida, las enseñanzas a las que he tenido acceso en cuanto a cómo nutrir el espíritu, la mente y el cuerpo, así como las vivencias que me han llevado a descubrirme como ser humano, a conocer mi cuerpo y a llevar una vida en balance, más productiva, sana y muy feliz.  




			Mi despertar a una vida sana y espiritual inicia en la infancia, ya que desde muy pequeña mis padres me inculcaron el conocimiento de diversas prácticas y disciplinas como yoga, kinestesia y sanación con energía y colores, así como la filosofía del budismo, entre otras. También tuve la oportunidad de conocer a reconocidos personajes relacionados con temas de salud y espiritualidad, como Deepak Chopra, Paulo Coelho y grandes maestros como Chris Griscom, el Maestro Maciel, Tony Karam y muchos otros que me guiaron en el descubrimiento de mí misma.  




			Durante años asistí a múltiples cursos explorando diferentes filosofías de vida, y fue en el año 2000 cuando realmente me dediqué de fondo a la filosofía Vedanta y al budismo, que son las filosofías de vida con las que más me identifico y que más resuenan con mi esencia.  




			Por otro lado, siempre he estado muy interesada en el ejercicio físico y en la alimentación sana, pero fue hasta 2008 cuando decidí practicarlo de manera formal y comencé a estudiar en el Instituto de Nutrición Integral en Nueva York. Ahí tuve oportunidad de aprender sobre nutrición holística, la cual tiene como principio cuidar la alimentación no sólo del cuerpo, sino también de la mente y del espíritu. 




			Me enorgullezco en decir que mis maestros han sido los más grandes innovadores en el mundo de la nutrición holística, como Joshua Rosenthal, fundador de esta escuela, que no sólo capacita a consultores de salud, sino que ha hecho que sus principios alimenticios se conviertan en un movimiento con tal fuerza, que incluso ha logrado cambiar legislaciones en los Estados Unidos relacionadas con la alimentación. 




			Grandes expertos en el tema como Deepak Chopra, Andrew Weil, David Wolfe, Barry Sears, Neil Barnard, Sally Fallon y Julia Cameron, entre muchos otros, nos compartieron su inestimable conocimiento, sobre todo el relacionado con teorías dietéticas y espirituales.  




			Estudié más de cien teorías y descubrí que cada uno de nosotros es único y, por lo tanto, existen sistemas que no funcionan igual para todas las personas. Por eso es muy difícil que cualquier dieta nos beneficie, si realmente no nos conocemos bien ni sabemos qué nos sirve y qué no. Lo que para mí es medicina, para ti puede ser veneno, ¡así de drástico!  




			Precisamente ahí está la labor de los consultores de salud, pues nuestro propósito es ayudar a las personas a que, se conozcan a sí mismas y exploren diferentes posibilidades de estilo de vida, hasta que cada una descubra qué le funciona y con qué se siente cómoda y feliz. 




			En este libro exploraremos algunas de estas teorías, que son las más efectivas, pues son fácilmente adaptables a cualquier estilo de vida y tipo de cuerpo, además de sencillas de aplicar a la vida diaria. 




			Mi pasión por la nutrición se hizo tan fuerte, que después de concluir mis estudios en el Instituto de Nutrición Integral, continué con mi preparación como chef naturista, y estudié, también en Nueva York, en el Natural Gourmet Institute, bajo la batuta de Annemarie Colbin, una gran mujer argentino-americana, que fundó esta escuela hace 30 años, la cual se especializa en el efecto de los alimentos en el cuerpo y su uso como medicina y remedios naturales. Ahí fui entrenada para preparar comida cruda y viva, macrobiótica, vegana, vegetariana y repostería sana, entre otras prácticas. Además de aprender a elaborar alimentos medicinales para personas que padecen enfermedades como cáncer, osteoporosis y diabetes, entre otras.


			

			Mi experiencia en ambas escuelas fue maravillosa y me enriqueció como ser humano de una forma muy profunda. Descubrir que una vida sana es todo un arte y comprender cómo el tipo y la calidad de los alimentos interfieren en nuestra mente, emociones y cuerpo, ha sido verdaderamente asombroso.


			

			La nutrición es una ciencia que tiene tantas teorías, que podemos confundirnos muy fácilmente con la cantidad de información con la que somos bombardeados a diario a través de los medios, con los cientos de libros sobre dietas, consejos de familiares, amigos, médicos, y tantas promesas falsas para bajar de peso o sanar de manera instantánea alguna condición, que llega un momento en que no sabemos qué hacer, ni qué es cierto y qué no.


			

			La única forma de estar sanos es a través del conocimiento de uno mismo, explorando diferentes teorías dietéticas y formas de vida, para que por medio de la conexión con el cuerpo y el desarrollo de la intuición, podamos conocer los principios que nos funcionan a cada quien.


			

			En lo personal, las ventajas que me motivaron a elegir el estilo de vida que ahora llevo fueron estar sana, prevenir enfermedades, tener claridad mental, paz interior, balance y mucha energía. Confieso que no fue sencillo, pues me tomó muchos años de trabajo interno, aprendizaje, momentos buenos y otros de tristeza e introspección muy fuertes.


			

			Esta guía te servirá como una introducción al arte de la vida sana, y te ayudará a que tu inicio en el camino del bienestar sea más fácil, que lo disfrutes y que te sientas apoyado con información sencilla y rápida que cambiará tu percepción acerca de la alimentación y de la salud.


			

			Nunca es tarde para comenzar. Pregúntate todos los días: ¿qué puedo hacer hoy por mí? Y… ¡adelante! 


			

			



			

	    




 	

	    

            



			




			
PRIMERA PARTE 




			
DE LA MENTE A LA COCINA 




			

	    




 	

	    

            



			




			
1. LOS JEANS DEL PODER 




			



			


				

			



			Si nada cambiara, no existirían las mariposas. 




			ANÓNIMO 


			

		




			



			




			Mi historia y mi relación con la comida comienzan de la manera en que generalmente nos sucede a todos: a través de nuestra madre. Crecí con leche materna, después con papillas y poco a poco fui probando nuevos alimentos. En casa me desenvolví con la afortunada costumbre de comer en familia, conviviendo y alimentándonos de una manera muy nutritiva, con comida sana. 




			En mi pubertad, la imagen corporal se convirtió en una prioridad. A los 14 años comencé a trabajar en teatro y en algunos programas de televisión, y mi imagen era sumamente importante. Yo quería saber cuál era el prototipo de las  mujeres  más  atractivas;  veía  revistas  con  fotografías de modelos como Cindy Crawford y Claudia Schiffer, o actrices  y  cantantes  como  Thalía,  quienes  tenían  cuerpos y rostros perfectos. Así, los medios vendían la idea de lo que era una mujer bella y perfecta, e inconscientemente yo pensaba que sólo iba a ser feliz si tenía ciertas características físicas, complexión, altura y peso. Creía que ése era el único concepto de belleza, por lo que estar sumamente delgada se convirtió en mi aspiración y meta. 




			Naturalmente, con los años comenzaron a gustarme los jóvenes del sexo opuesto. Recuerdo una ocasión en que iba a asistir a una fiesta y me quería ver increíble, así que fui a una tienda a comprarme unos jeans. Me probé muchos de ellos, hasta que encontré los que me hicieron sentir como modelo de pasarela. Eran unos jeans que se ajustaban perfectamente a mi cuerpo y me hacían ver muy bien, incluso bajo las espantosas luces del probador.  




			Aunque  sea  difícil  de  creer,  ésa  fue  una  de  las  experiencias más extraordinarias de mi vida; en ese momento conocí la iluminación y la felicidad total. Sí, así es la adolescencia. 




			Estaba tan contenta con esos jeans, que me miraba y me sentía la más guapa e inteligente, que tenía el poder y la motivación para mover al mundo y lograr lo que fuera, ¡era la reina del universo! 




			Eran los jeans perfectos: ajustaban y moldeaban mi figura. Eran mis jeans del poder, los jeans con los que podía hacer lo que quisiera, los jeans con los que podía conquistar a quien me gustara, los jeans de mis sueños…  




			¡Pero un día esos jeans se convirtieron en la más terrible de mis pesadillas! 




			Así es, la pesadilla que comienza cuando esos jeans que tanto amas ya no te entran. 




			Y  esa  pesadilla  se  prolongó  por  muchos  años,  en  los que puse en práctica todo tipo de recomendaciones y estrategias para que los jeans siguieran entrando. Aquí van algunas de ellas: 




			



			




			• Usar aceite de bebé en las piernas y, ¡listo!, suben como mantequilla. 




			• Otra muy eficiente, que además es buena para quemar calorías, es echarse unos diez brinquitos de un lado a otro, mientras se jalan los jeans, hasta que suban. 




			• Para el abdomen este remedio es ideal: sumes la panza lo más que puedas mientras detienes la respiración hasta que cierran los jeans. Sólo que debes tener cuidado,  ya  que  esta  práctica  normalmente  genera  mareos, sudoración y hasta desmayos. 




			• Otra  recomendación,  que  es  de  mis  favoritas,  es  de mi amiga la Señorita Sonrisa. Dice así: haces todo el esfuerzo para que te cierren los jeans, hasta romperte un par de uñas, excelente pretexto para ir al salón de belleza a hacerte un manicure. 




			



			




			En fin, hacemos todo lo posible para que nos sigan entrando esos jeans, cuando en realidad lo que debemos hacer es aceptar  los  cambios  naturales  que  va  teniendo  el  cuerpo con el paso de los años, además de estar conscientes de que lo que vemos en las revistas o en los medios ¡no es real!  




			Mi  iniciación  en  el  mundo  de  las  dietas  se  dio  a  través de la observación de lo que hacían las mujeres adultas para verse bien. Comencé a escuchar repetidamente palabras como: dieta, masaje reductivo, pastillas, evitar comer, vomitar y cirugía estética. De estos remedios, las dietas fue lo que me pareció más lógico y fácil de aplicar (¡y menos drástico!),  aunque  en  realidad  no  sabía  bien  ni  cómo  se hacían, ni en qué consistían, pero decidí practicar una de ellas para experimentar sus resultados. 




			Así, comencé la dieta número 1, que se basaba en comer lo mismo que siempre había comido, pero diciéndole a todo el mundo que estaba a dieta, lo cual me hacía sentir importante. A esa edad todavía estaba muy delgada y nada me engordaba, o más bien a nada le daba el poder de engordarme. 




			A los 16 años me fui a estudiar a Suiza y mi alimentación cambió radicalmente: de la comida muy sana que acostumbraba en casa (verduras, granos y proteínas), a papas,  crema,  chocolate  y  leche.  ¡Subí  12  kilos!  Me  sentía como una auténtica vaca suiza en plena pubertad.  




			Recuerdo la primera humillación que sufrí cuando regresé. El abuelo de un amigo se acercó a mí, me tomó los cachetes y me dijo: “¡Cómo has embarnecido!” Y mi amigo  soltó  una  carcajada  y  dijo:  “¿Así  se  le  dice  ahora  a  la gordura?”  Me  sentí  fatal;  en  ese  momento  perdí  toda  mi autoestima.  Fui  corriendo  a  mi  clóset,  y  entre  lágrimas traté de demostrarme lo contrario: me probé mis jeans favoritos, aquellos que amaba y que me quedaban estupendos antes de irme a estudiar al extranjero y, ¡oh, sorpresa!, ni  siquiera  me  subían  más  allá  de  las  rodillas,  y  ninguna  de  mis  antiguas  tácticas  funcionó  para  que  me  quedaran.  




			En ese momento comenzó mi tormento por el peso; odié mi cuerpo y más me odié a mí misma por haberme permitido comer tanto. 




			Decidí hacer dieta para bajar los kilos que había subido.  Una  amiga  me  pasó  la  dieta  que  su  mamá  realizaba, la  cual  consistía  en  no  comer  grasas,  harinas,  azúcares, frutas, carbohidratos y nada de nada. Una dieta de susto, y más porque a esa edad se necesitan todos los grupos de alimentos para estar saludable y ayudar al proceso de crecimiento. Por suerte aquí sigo sana y salva. 




			Esto fue el comienzo del círculo vicioso más grande que he vivido. Las dietas se convirtieron en una droga que necesitaba, en un reto, una competencia que quería ganar. ¿Cuál era la dieta más difícil? Tres kilos es poco. ¿Puedo bajar ocho? Quiero ser la más flaca de mis amigas. Quiero que la gente me felicite. Y así, esta obsesión comenzó a consumirme;  cuando  lograba  bajar  de  peso  me  sentía  triunfadora, pero sólo por un instante, pues siempre terminaba frente al espejo viéndome gorda y desdichada. 




			Siempre he sido muy disciplinada, así que fue sencillo comenzar las dietas. Se me hizo costumbre cuidarme de lunes a sábado, cuando sólo comía ensaladas sin aderezo, pescado a la plancha, verduras, algo de arroz, tortillas y muy poca fruta. Pero como el domingo era mi día libre, comía hasta que tenía la sensación de querer vomitar de tanta azúcar, chocolates, papas y dulces que tenía dentro; aprovechaba para comer todo lo que no podía durante la semana y terminaba con dolor de estómago, acidez, problemas en la piel y, en muchas ocasiones con, vómito y diarrea. 




			Los lunes comenzaba de nuevo la súper dieta para bajar los 600 gramos que había subido el domingo. 




			Mi adicción al ejercicio se volvió igual de fuerte y comencé  a  dedicarle  tres  horas  diarias.  Mi  intención  era quemar  grasa  y  las  300  calorías  adicionales  que  podrían ayudarme a bajar un gramo más de lo que me había comido. Me subía a la caminadora y hacía cuentas de las calorías que había quemado para poder consumirlas. Ir al gimnasio era un reto, porque mi intención era bajar de peso, más que estar sana o disfrutar el ejercicio. 




			A los 18 años tuve la primera serie de desajustes, síntomas y avisos de que mi alimentación no era la correcta. Me encontraron quistes en los ovarios, uno de ellos del tamaño de una uva; ya era necesario extraerlo quirúrgicamente. Comencé a tener gripas cada dos semanas y unos cólicos que sentía que me moría del dolor; me costaba trabajo dormir,  no  tenía  energía  y  estaba  anémica.  En  el  gimnasio no rendía bien e incluso mis entrenadores me recomendaron reposo. 




			Me asusté mucho, y por primera vez estuve consciente de mi salud. Busqué apoyo con dos expertos que eran amigos  de  mis  padres,  quienes  se  dedican  a  la  sanación holística; ellos me ayudaron a curarme. Han sido clave en mi vida, ya que me llevaron al camino en el que ahora me encuentro. 




			El maestro Miguel Ángel Maciel, que tiene el don de sanar a la gente a través de la alimentación y con un trabajo energético muy elevado, fue quien me quitó los quistes sin necesidad de recurrir a una intervención quirúrgica, sino por medio de curación energética y dieta vegetariana por dos meses a base de hierbas, suplementos y comida muy específica. Desde que realicé aquella dieta ya nunca volví a incluir la carne roja ni de pollo en mi alimentación. 




			Ese mismo año tomé el curso de “Conciencia de salud”, con Martha Sánchez Navarro; ahí conocí el efecto que tienen las emociones en el cuerpo físico y cómo se manifiestan a través de enfermedades y dolores.  




			En  1993  comencé  mi  carrera  en  televisión  de  manera profesional. La presión por lucir delgada era extrema, pues, como es bien sabido, la televisión tiene un efecto que parece que pesas cinco kilos más. Cuando se trabaja en televisión se vive en el ojo del huracán, siendo juzgada por los medios,  el  público  y  los  compañeros  de  trabajo,  que  son implacables al momento de criticar cómo eres, cuánto pesas, qué te pones y qué dices.  




			Así que me la pasé haciendo dietas sin comer grasas, azúcar  o  harinas  hasta  el  año  2001.  ¡Ocho  años  a  dieta! Y, como ya estaba acostumbrada, un día a la semana me permitía comer compulsivamente. 




			Los años en televisión me dieron muchas cosas positivas y los disfruté enormemente, pero a cambio de un sacrificio que consistía en estar sumamente preocupada por mi imagen, dedicándome a hacer horas de ejercicio, dietas, masajes reductivos y destinando mucha energía a mi cuerpo con la intención de verme delgada, sin poner atención a mi salud.  




			Nunca fui presionada por mis jefes para estar delgada… era parte del trabajo, pero una vez, uno de los ejecutivos de la televisora me llamó a su oficina y me preguntó muy amablemente si estaría interesada en hacer un upgrade con mi  imagen.  Por  supuesto  que  me  emocioné;  me  imaginé ropa nueva, maquillaje, corte de pelo ¡y todo gratis! Efectivamente, eso fue lo que me ofreció, pero también una operación  de  busto  a  una  talla  más;  me  pidió  que  enseñara más las piernas y me dijo: “Ya te ves un poco pasadita de peso, te necesitamos en los huesos”. 




			En ese momento me sentí como un volcán a punto de explotar, pero tenía que calmarme, así que respiré hondo, lo miré detenidamente, le sonreí y muy segura le dije que me habían contratado por mi talento y no por mi apariencia,  que  aceptaba  el  cambio  de  imagen,  pero  no  la  cirugía  plástica;  salí  de  su  oficina  aparentemente  tranquila, hasta que llegué al baño más cercano y me solté a llorar sin  parar,  del  coraje,  la  impotencia  y  la  falta  de  respeto. Qué humillación, estaba indignada, qué manera de hacerme sentir que no valía absolutamente nada, que mi talento no servía, que para ellos yo sólo representaba un pedazo de carne y un objeto sexual. 




			En ese momento pasé por una etapa de rebeldía en la que me descuidé un poco para demostrarle a la gente que lo importante es quién eres y no tu cuerpo. Mas luego me di cuenta de que no iba a ganar nada haciendo esto; lo único que iba a conseguir era que me corrieran. Aprendí que parte del precio de trabajar en televisión es verse bien, así que empecé a usar sostenes con relleno, minifalda, seguí dietas extremas, comiendo chayotes,  atún  en  agua  y  té  durante meses. Comencé a inyectarme para bajar de peso, además de  hacerme  todo  tipo  de  tratamientos,  como  masajes  reductivos, vendas reductivas, pastillas mágicas y, claro, entrenador personal en el gimnasio cinco veces a la semana. 




			Me costó mucho dinero y dolor bajar de peso; había días en que no me podía poner minifaldas y ni siquiera tocarme las piernas, porque estaban completamente moreteadas y adoloridas después de tantos tratamientos y piquetazos. 




			A pesar de tanto dolor físico y emocional, llegué a mi meta en sólo un par de meses, pues logré pesar otra vez 49 kilos y usar talla 2, pero ¿a qué costo? Me sentía fatal, como un objeto, sin energía, con la autoestima en el piso y con unos dolores horribles en las piernas. Me veía en el espejo y no estaba contenta; sentía la necesidad de continuar bajando de peso porque, según yo, seguía gorda. Me sentía tan vacía y con una tristeza tan profunda, que el bajar de peso se volvió una obsesión. Muchas personas me comentaban que me veía muy delgada y muy bien, los medios de comunicación hablaban maravillas de mí y los ejecutivos estaban tan felices. 




			Así me llevé meses, sintiéndome cada día peor. Pero en un momento de iluminación me di cuenta de que mi salud física, emocional y mental estaba en riesgo; los niveles de presión y mi frustración eran tan fuertes, que renuncié y salí huyendo de México y de la televisión.  




			Decidí  irme  a  París  a  estudiar  francés  y  arte  por  seis meses. Finalmente  me  pude  liberar  y  disfruté de la  vida comiendo absolutamente todo lo que había tenido prohibido durante años; volví a comer cosas dulces, mantequilla, pan, queso, vino y todo tipo de pasteles y chocolates, que son tan famosos en Francia. ¡Me sentía en el cielo! Sin presiones y viviendo como gente normal, sin ser observada y juzgada todo el día por otros. 




			A mi regreso a México me di cuenta de que la salud es muy importante y me prometí que no volvería a hacer ninguna dieta extrema y tampoco a comer en exceso; así que opté por ir con un nutriólogo tradicional que me supervisara y me ayudara bajar de peso sin necesidad de afectar mi salud ni de morirme de hambre. Así bajé los siete kilos que había subido en París, comiendo muy bien y en abundancia, y lo mejor es que me sentía con mucha energía y muy sana. 




			Sí, físicamente estaba muy sana y muy delgada, pero no me sentía tan feliz; era una forma de comer muy estricta, monótona  y  casi  no  tenía  opciones  para  ordenar  en  restaurantes. 




			Y eso me llevó a recaer en la adicción y a tener esa especial sensación de ganarle a la dieta, que se hizo tan grande, que sólo me interesaba seguir perdiendo kilos, aunque ya estaba en mi peso adecuado.  




			En 2003 contraje matrimonio, y como regalo de bodas me hice una liposucción para deshacerme de las chaparreras que con ninguna dieta ni tratamiento podía eliminar. La liposucción fue un gran error y un aprendizaje muy aleccionador en mi vida, nunca había sentido tanto dolor. La anestesia me cayó pésimamente y tardé mucho en recuperarme de ella. Los residuos me afectaron física y mentalmente por meses, mis piernas estaban del color del carbón, dejé de sentir el coxis y la parte baja de la espalda por dos años y mi agilidad en yoga se redujo 50 por ciento. 




			Definitivamente logré lo que pretendía, y lucí espectacular en mi boda, así como en la luna de miel. Me sentí la mujer más feliz y con el mejor cuerpo, pero esa satisfacción sólo duró seis meses, ya que comencé a subir de peso, pero esta vez la grasa ya no se acumuló en las chaparreras, sino que se distribuyó en las pompas, en los brazos y en la parte interior de las piernas. Es natural que esto suceda después de una liposucción; la grasa no se elimina, sólo se redistribuye.  




			Saqué  de  nuevo  mis  fabulosos  jeans,  me  los  probé  y ¡otra vez ya no me entraron! Sentí una enorme frustración y una gran rabia al darme cuenta de que a pesar de años de tanto esfuerzo entre dietas, tratamientos y liposucción, seguía en el mismo lugar.  




			Dicen que los momentos más difíciles de los seres humanos suceden cuando tocamos fondo, ya que nos hacen reaccionar para no seguir cometiendo los mismos errores una y otra vez. Yo toqué fondo. 




			Me prometí no volver a hacer dietas. Me fui a vivir a Vancouver y dejé los medios de comunicación. En los dos años que estuve allá subí 11 kilos, comía todo lo que quería y me hice a la idea de ser una gordita feliz. 




			Creí que ésa era la forma de liberarme del círculo vicioso en el que había estado atrapada por años, pero no me sentía bien conmigo misma; me creía fracasada. Dejé de ir de compras porque quería seguir usando talla 4, cuando en realidad ya era talla 6. Dejé de hacer ejercicio y yoga, y tuve una fuerte depresión por más de cuatro meses. Me alejé de México, de mis amigos y de mi familia; me sentía cansada, sin energía y abrumada mentalmente. 




			Mi naturaleza siempre ha sido optimista y luchona, así que llegó un momento en que me cansé de sufrir y decidí ponerme  la  pila;  volví  al  yoga  y  poco  a  poco  comencé  a sentirme mejor. Descubrí y puse en práctica la teoría dietética de La Zona y logré bajar seis kilos, así como tener más energía y motivación. 




			La  motivación  por  la  salud  y  el  bienestar  emocional comenzó  a  ser  mi  propósito  para  estar  en  balance;  todo en  mi  vida  comenzó  a  cambiar,  empecé  a  leer  libros  de teorías dietéticas y desintoxicación, mismas que he estado practicando en los últimos años. No es casualidad que en el instante en que decidí ejercitarme, comer sanamente y cultivar mi espíritu, pude salir de la terrible depresión en la que me encontraba. 




			En 2006 me mudé a Los Ángeles y regresé a trabajar en televisión. Por primera vez, después de cinco años, y esta vez sin importarme el peso y sin presiones, me sentí muy bien, y finalmente acepté mi cuerpo, aunque no estaba en mi peso ideal. Me tardé unos meses en bajar los kilos de más, ya que emocionalmente estaba pasando por momentos muy difíciles. 




			Cuando comencé a estudiar nutrición holística, mi vida dio un cambio drástico y fue entonces que fui descubriendo la nutrición integral y experimentando diferentes teorías desde otra perspectiva: de la salud y el bienestar. Así regresé a mi talla y peso ideales de acuerdo con mi edad y estatura, y por primera vez en mi vida, a mis 35 años, me siento mejor que nunca, segura, feliz, en paz conmigo misma y aceptando mi cuerpo como es y, sobre todo, materializando  mis  sueños  y  mi  mayor  potencial  como  ser humano. 




			Debo confesar que mi problema con la imagen corporal continúa, así como la tentación de volver a practicar dietas y caer en desórdenes alimenticios. Sucede como a los alcohólicos o adictos, que siempre tienen latente el riesgo de regresar al vicio, porque son creencias tan arraigadas, que resultan  difíciles  de  eliminar;  se  requiere  de  un  trabajo continuo, a través de técnicas de respiración, sustitución de pensamientos y fe, para que esas creencias se transformen y se logre la paz. 




			Durante meses es posible olvidar que todavía se tienen problemas con la imagen, pero de pronto surgen situaciones que sacan de balance. Hace poco tiempo, un periodista me  comentó  que  me  había  visto  con  unos  kilos  de  más, porque en uno de mis reportajes en televisión se me ocurrió  vestirme  con  una  camiseta  holgada;  eso  me  llevó  a sentirme insegura, y por un momento pensé en hacerme algún  tratamiento  o  dieta  para  bajar  de  peso,  pero  afortunadamente pude superar ese episodio y logré seguir mi vida feliz y en balance, en vez de recaer. 




			Fuerza de voluntad, estar consciente de que yo manejo mi mente, y no la mente a mí, y aprender a no tomar como algo personal los comentarios y las opiniones de la gente, me ayudó a superar ese momento tan incómodo y a manejar mi ansiedad, sin necesidad de ir corriendo al refrigerador a atiborrarme con todo lo que hay adentro o, al revés, a dejar de comer por varias días. 




			Siempre  pienso  que  en  cualquier  momento  puedo  recaer, y esta fortaleza que ha crecido en mí es lo que me mantiene en el tren del bienestar. 




			A mis jeans les tengo una gratitud inmensa por todo lo que me han enseñado, como aceptarme tal cual soy y apreciar mi imagen. Esos jeans que de cierta forma representan la luz, el amor a la vida y mis sueños… esos jeans que dejaron de ser mi peor pesadilla. 




			El peso, la imagen y el cuerpo que tengas, son una consecuencia de tus pensamientos, creencias y estilo de vida. En este libro encontrarás valiosas recomendaciones que te ayudarán a liberarte para que encuentres la paz, el balance, el bienestar y la aceptación, a la vez que nutres tu espíritu y tu cuerpo. ¡Es maravilloso, lo vas a comprobar! 
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