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Muchas gracias a Natalia.

Vivo feliz, comiendo bien y sano. No me mato de hambre con una dieta. Tampoco me torturo en el gimnasio. Los extremos molestan. Lo mejor es el equilibrio. Comer es una fiesta. La vida es una aventura deliciosa. La felicidad se aprende. Yo como mejor. El equilibrio es la solución. Paso a paso es el método. El placer es el requisito.

Una vez que empieces a leer este libro, ya no podrás parar.

––––––––
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¿No tienes tiempo? Entonces lee sólo el «Plato Principal: Menú para llevar» en el capítulo «13º mes».

––––––––
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Para leer libros electrónicos, recomendamos la aplicación gratuita PocketBook (para Android e iOS) y el formato ePub.

Esta es una obra de ficción. Las situaciones de este libro, por mucho que te guste que sean ciertas, son ficción. Las personas de esta historia, por mucho que quieras que existan, son ficción. La verdad es más extraña que la ficción. Por eso escribo ficción: para que aprendas a encontrar una verdad mejor.
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Acto I - Invierno

1. Mes de la transferencia

Aperitivo: Del agua más pura

Entremeses: Medir = Saber

Plato principal: Agua

Merienda: Hervir el agua

Alimentación del alma: Correr vs Parar

Postre: Prólogo

Sobremesa: Acéptate a ti mismo

2. Mes de la hierba

Aperitivo: Pensamiento positivo

Entremeses: Perder peso, paso a paso

Plato principal: Verduras

Merienda: Sopa de verduras

Alimentación del alma: Deber vs Desear

Postre: Lista de tareas pendientes

Sobremesa: Sunday, Sinday [Domingo de Pecados]

3. Mes de la fruta

Aperitivo: Frutas bajas

Entremeses: Agua al mar

Plato principal: Frutas

Merienda: Ensalada de frutas

Alimentación del alma: Optimismo vs Pesimismo

Postre: Cocina aventurera

Sobremesa: Noelia está cabreada...

––––––––
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Acto II - Primavera

4. Mes de prueba

Aperitivo: Perseverancia

Entremeses: Dopamina

Plato principal: Azúcares

Merienda: Ensalada de pasta dulce Sampdoria

Alimentación del alma: Normal vs Especialidad

Postre: Lucha contra el cáncer

Sobremesa: La felicidad se puede entrenar

5. Mes de la cebada

Aperitivo: Comida sabrosa

Entremeses: Con razón

Plato principal: Cereales

Merienda: Pasta con champiñones y gorgonzola

Alimentación del alma: Quejarse vs Mantenerse

Postre: Dale al interruptor

Sobremesa: Asistente

6. Mes de la cosecha

Aperitivo: Tiempo

Entremeses: Pirámide de Maslow

Plato principal: Patatas

Merienda: Patatas a las hierbas Kris-Kras

Alimentación del alma: Coste vs Ganancia

Postre: Tiempo suficiente

Sobremesa: Actitud

––––––––
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Acto III - Verano

7. Mes del sacrificio

Aperitivo: Salud

Entremeses: Serotonina

Plato principal: Carne, pescado y aves de corral

Merienda: Coliflor con patata y carne picada

Alimentación del alma: Padres vs Hijos

Postre: Caminar

Sobremesa: ComFinando

8. Mes de vacaciones

Aperitivo: Amor

Entremeses: La profecía autocumplida

Plato principal: Huevos y otras proteínas

Merienda: Tortilla campesina

Alimentación del alma: Castigo vs Recompensa

Postre: Dinero suficiente

Sobremesa: ADIHD

9. Mes récord

Aperitivo: Ser feliz

Entremeses: Prueba Marshmallow

Plato principal: Grasa (no grasiosa)

Merienda: Pizza

Alimentación del alma: Hablar vs Escuchar

Postre: Compensar por adelantado

Sobremesa: Lavavajillas

––––––––
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Acto IV - Otoño

10. Mes de la depuración

Aperitivo: En movimiento

Entremeses: ¡Ladrones!

Plato principal: Lácteos

Merienda: Garbanzos

Alimentación del alma: Actividades vs Pasividades

Postre: El Objetivo Correcto

Sobremesa: Pienso... Así que soy fantástico

11. Mes de la poda

Aperitivo: Sabiduría

Entremeses: Motivaciones para moverse

Plato principal: Sal y especias

Merienda: Yuca Frita Con Salsa

Alimentación del alma: El Negocio vs La Chica

Postre: Objetivo en sí mismo

Sobremesa: ¡Ríete!

12. Mes de las fiestas

Aperitivo: Vivir

Entremeses: EPO (Excelente, Perfecto, Ojalá)

Plato principal: Tutti-frutti

Merienda: Tiramisú Andaluz

Alimentación del alma: Arte vs Naturaleza

Postre: Satisfacción

Sobremesa: Motivación

––––––––
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Extra: El Fampir (una historia de terror)

13º mes

Aperitivo: Reacciones y críticas

Entremeses: Para Reflexionar

Plato principal: Menú para llevar

Merienda: Sobre los autores

Alimentación del alma: ¡Hazlo!

Postre: Un nuevo comienzo

Sobremesa: Foodtnotes (notas a pie de página)

Prólogo: ¡Comienzo!

Comer es una fiesta, pero esa fiesta sólo es un éxito si sigo sonriendo cuando me dan la cuenta (léase: cuando me subo a la báscula después de cenar). La vida es una fiesta, pero tengo que colgar las guirnaldas yo misma.

Convierto cada bocado en una experiencia. Me gusta aprender adquiriendo conocimientos y practicando. Es mejor cuando hago las cosas paso a paso: cada mes, convierto uno de mis pequeños vicios en un hábito agradable y saludable.

Si quiero ir a algún sitio, lo hago paso a paso; si persisto en ir en la dirección correcta, sin distracciones, alcanzaré mi objetivo. Cuando el objetivo de mi viaje es estar más sana, más delgada, más en forma y más feliz, pero también cuando quiero abandonar hábitos poco saludables como el tabaco, el juego, la bebida, las drogas o la depresión, necesito dos cosas: buena información para poder tomar mejores decisiones, y motivación para seguir adelante. Este libro contiene ambas cosas.

Fácil, Agradable, Normal, Económico y Saludable

Tengo una docena de compañeros pesados y obstinados que me encantaría despedir. Mi IMC [nota de pie: IMC significa Índice de Masa Corporal. Es el peso de una persona en kilogramos dividido por el cuadrado de la estatura en metros. Para un adulto, un IMC entre 20 y 25 se considera ideal] está Increíblemente Mal Calculado. Amigos y familiares me ponen de los nervios con sus comentarios de que debería hacer más ejercicio y que mi vida sedentaria es terrible para mi salud. Mi preocupación tampoco me deja tranquila: Quiero perder esos diez kilos, pero ¿cómo?

¿Una dieta? Es demasiado difícil contar las calorías en cada comida. No es práctico si tengo que cocinar una comida para mí y preparar otro menú para el resto de mi familia. ¿Visitar un gimnasio? No tengo tiempo y no me gusta.

Dieta significa «una forma de vida», pero antes de decidir qué forma de vida quiero, necesitaré más información sobre la comida y sobre comer en exceso. ¿Quién le enseña a esta mujer ancha el camino más sabio?

Un cambio sólo es una mejora si puedo adaptarme a él. Cuando preparar una comida sana me lleva tres horas, y arrancar una deliciosa pizza del paquete me lleva tres segundos, elijo esa pizza. No me importa una modificación del menú, siempre que pueda comprar en las mismas tiendas, con el mismo presupuesto. Si mi nueva vida no es más divertida que la actual, ni siquiera empiezo. Odio cuando un sargento instructor me da órdenes y me castiga por hacer algo mal; funciona mejor cuando me recompensan por mi comportamiento sensato y saludable. Para mí, las dietas y los gimnasios se parecen a un campo de prisioneros.

Parece un problema complicado...

La ciencia es sencilla; un niño puede aprenderla

Afortunadamente, soy una mujer inteligente. He aprendido a abordar mejor los problemas difíciles: reunir los conocimientos necesarios, sacar las conclusiones correctas, enumerar soluciones viables, probar esas opciones una por una y averiguar, de la forma más objetiva posible, qué funciona mejor. A eso lo llamamos: «el método científico».

Después de diez mil experimentos, Thomas Edison aún no había descubierto el material adecuado para la bombilla. Se negó a admitir que esos experimentos habían sido un fracaso. Edison dijo: "Ahora tengo diez mil opciones que no necesitan más pruebas. Aparentemente, necesito ese conocimiento para encontrar el elemento que busco." [Para estas y más declaraciones de Thomas Edison: https://www.brainyquote.com/quotes/thomas_a_edison_132683] Cada vez que veo una luz al final de un túnel oscuro, pienso: "Gracias Thomas Edison, por no rendirte hasta encontrar la solución."

Mis puntos de partida son sencillos: todo cambio debe tener FANES (Fácil, Agradable, Normal, Económico y Saludable). Compro mi comida en el mercado callejero y en mis tiendas habituales. Nada de comida espacial ni ingredientes exóticos. Mi cocina no es un extraño laboratorio de recetas. Cocinar es divertido. Comer es divertido. Me gusta que siga siendo así. No me importa gastarme unas monedas para perder los kilos que me sobran, pero también corre sangre de Zelanda por mis venas. (Los habitantes de la provincia holandesa de Zelanda son los más frugales del mundo.) ¿Y qué es exactamente «sano»? Primero voy a investigarlo a fondo, para atajar los numerosos hypes, mitos y leyendas urbanas.

Bueno, eso fue fácil. Ahora, puedo sentarme fácilmente en el sofá, para una lectura agradable sobre la comida y la vida normal, detrás de una pila de libros económicos de la biblioteca y un portátil con Internet, con una taza de té saludable. Ese es mi tipo de plan.

Frente a la sociedad de consumo

La Madre Naturaleza da el mismo consejo nutricional a todos los animales: "Come todo lo que puedas y haz el menor ejercicio posible." En la jungla, la energía escasea. Gracias a esos instintos innatos de glotonería y pereza, todas las especies animales tienen la mejor oportunidad de sobrevivir.

Nosotros, occidentales modernos, también tenemos esos instintos; como resultado, nos sentimos cómodos cuando nos atiborramos perezosamente en el sofá. Además, nuestros instintos también son continuamente "estimulados" por la propaganda publicitaria, para consumir más y facilitarnos las cosas. Comer en exceso + hacer poco ejercicio = la primera causa de muerte; hacer caso a nuestros instintos no nos da la mejor oportunidad de sobrevivir a nosotros.

¿Cuál es la solución? ¿Forzarme a sentirme culpable? ¿Extenuar mi cuerpo en el gimnasio? ¿Poner en peligro mi digestión con una dieta? Lo odio, es malo para mí y no es natural.

Además de nuestros instintos animales, la Madre Naturaleza nos ha bendecido con nuestra inteligencia humana. Cuando recibo la información adecuada, complementada con consejos útiles, disfruto tomando las decisiones correctas de comer y hacer ejercicio con sensatez. Puede que me sienta bien, estirada en el sofá con una bolsa de patatas fritas, pero también me siento de maravilla cuando paseo por el bosque y me como una manzana. Ni siquiera es una elección: después de ese paseo por el bosque, puedo relajarme una hora en el sofá. Si me enseño algunos buenos hábitos y uso mi cuerpo con prudencia, me durará toda la vida.

Es, francamente, muy sencillo.

Llevo más de diez años dando consejos nutricionales, y me interesa lo que la gente dice y escribe sobre nutrición. Hay muchas historias sin sentido, cuentos chinos y leyendas urbanas por ahí, y crean confusión. Prefiero proporcionar información honesta y precisa: 

=> Las dietas no funcionan. Mi sobrepeso no ha llegado en seis semanas, así que no esperes que desaparezca en seis semanas. Comer de forma unilateral (sólo hidratos de carbono o sólo proteínas) o pasar hambre puede llevarme a perder peso a corto plazo, pero en realidad, sólo entreno a mi cuerpo para que sea más ahorrativo con la energía que le entra. A largo plazo, esto me asegura almacenar reservas (grasa) más rápidamente. Así que, literalmente, las dietas me hacen engordar.

=> Los estragos psicológicos causados por una dieta son quizá aún mayores: como me lo niego todo, me entra un hambre extra por todos esos frutos prohibidos. Los pacientes que han pasado hambre durante mucho tiempo siguen experimentando síntomas de sobrealimentación obsesiva (las personas que vivieron la guerra nunca tiran la comida). Cuando un paciente fracasa en el mantenimiento de una dieta, sufre una imagen negativa de sí mismo.

=> El ejercicio es excelente, pero cuando me exijo demasiado en el gimnasio, deja de gustarme y no voy más; o el resultado es nulo, o me provoca lesiones deportivas. Es mejor que encuentre actividades que me gusten; si disfruto haciendo ejercicio, me animo a seguir. Si corro 5 km, y luego descanso, me cambio y me ducho durante 30 minutos, quemo tantas calorías como alguien que camina 5 km en una hora. La diferencia es que el que camina espera con impaciencia la próxima caminata.

=> Puedo aprender a disfrutar. Es más barato y requiere menos tiempo que una molestia. Si puedo generar la energía necesaria para lavar los platos o atender a los clientes, ¿por qué no puedo generar la energía necesaria para disfrutar más de mis actividades de tiempo libre?

=> Si un domingo no me apetece cocinar, en lugar de pedir la cena en el chino o merendero, puedo comer más barato y mejor si compro el sábado los ingredientes para una saludable baguette de ensalada y queso. O compro cuatro o cinco tipos de fruta fresca (piña, fresa, cerezas, albaricoques, melocotones, nectarinas, uvas, melón, kiwi y mango están bien). Limpio la fruta y la corto en trozos, la meto en una caja de plástico grande y la "ahogo" en zumo de fruta; así, puedo mantenerla fresca durante una semana en el frigorífico. Con cuatro cucharadas del yogur más sabroso que encuentro (al fin y al cabo, es domingo: quiero una comida excelente), disfruto de una macedonia con yogur y un vaso de zumo de frutas, no hay nada mejor, con todas las proteínas, vitaminas, fibras y energía que necesito, y... sin esperar a la fábrica de comida rápida.

=> Lo único que funciona es: cambiar mis hábitos. Cualquier actividad se convierte en un hábito al cabo de veintiún días. Después de veintiún días, de repente noto que ya no me da pavor, sino que lo espero con impaciencia. Después de veintiún días, el café o el té sin azúcar ya no son amargos, sino que disfruto de su delicioso sabor. Después de bajarme del tranvía una parada antes, durante veintiún días, y caminar el último tramo, me encuentro deseando ver ese castaño en flor o a ese dependiente que siempre me saluda tan amablemente.

Ocuparme de mi salud no es un castigo. Al contrario, es divertido. Este libro está lleno de información y consejos que nos ayudarán a convertir los propósitos de Año Nuevo en hábitos saludables. En doce pasos, encontrarás la base para una mente sana y feliz en un cuerpo que funciona bien. Puedes empezar fácilmente, con un solo paso. Cuando notes que funciona, naturalmente querrás dar el siguiente paso.

[image: ]

Te invito: cena para dos

Tengo tanto que contar que nunca puedo hacerlo todo a la vez. Para que toda esa lectura sobre la comida y la vida tenga un poco de sabor, he preparado doce comidas festivas. Así podremos disfrutar de una deliciosa cena de siete platos cada mes durante un año.

El primer plato es un aperitivo ligero, luego un entremés de ciencia popular, seguido del sabroso plato principal. Un pequeño tentempié es mi receta para esperar con impaciencia el plato que se servirá después: la alimentación del alma, que volverá a ser una experiencia de bocado considerable. Terminamos con un dulce postre y una sobremesa de risas.

Cada cena contiene unas 7.000 calorías (léase: palabras), pero es material de lectura, por lo que se garantiza no engordar. El tono es ligero como un pastel de arroz. El estilo es claro como una sopa de pollo. Sólo he utilizado letras, números y signos de puntuación naturales, y cada ingrediente va acompañado de información sobre su origen. [Que está en forma de notas a pie de página, hechas de alegres notas musicales y pies danzantes] He hecho todo lo posible por escribir lo más divertido, sabroso y jugoso posible. Espero que te guste la historia, pero no vamos a discutir sobre el buen o mal gusto.

¡Es divertido!

Lo mejor está por llegar.

El título era una indicación: "¡Comienzo!"

Pués ya has comenzado.

Probablemente ya tengas ideas como ... «sin azúcar en el café, puedo acostumbrarme» o «voy a tomar clases de baile». Sabes que puedes hacerlo, porque es agradable y delicioso, porque es sólo un pequeño paso, porque sabes que dará sus frutos y puedes mantenerlo fácilmente. Con cada paso que das, te acercas más a tu objetivo. Estás deseando perder peso, tener más energía. No es difícil, en realidad es muy divertido, mucho más que una dieta estricta o un entrenamiento de tortura en el gimnasio. Entonces... ya te sientes mejor, más sano, más en forma. El libro ya está funcionando, ¡y aún no lo has leído!

Ninguna dieta puede superar un resultado tan rápido. ¿Cómo es posible? Porque este libro se basa en el pensamiento positivo: «positivo» porque quieres ir en esa dirección, y «pensamiento», mente, inteligencia, porque quieres deshacerte de los instintos y la publicidad que te empujan en la dirección equivocada. Así que piensa en positivo: «puedo acostumbrarme al café sin azúcar y eso tendrá un beneficio duradero para mi salud».

En el escenario más negativo, dentro de un año todavía no he perdido esos 10 kilos, pero ya he dado doce pasos en la dirección correcta y habré tenido un año maravilloso. Cuánto peso habría ganado si no hubiera dado esos pasos?

[image: ]La salud empieza por sentirme bien y disfrutar lo que hago.

Si además esa sensación positiva me hace estar más delgada y en forma, el placer no hace sino aumentar. Mi salud es mi activo más importante.

[image: ]¿Saldremos juntos? Será divertido.
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Contraportada
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Comer es un placer. Vida es movida. Sano y salvo. Disfruta de la ruta.

Si existiera una píldora que garantizara la felicidad, ¿la comprarías? Probablemente sí, porque, más que nada, todos los seres humanos deseamos ser felices.

Esa píldora existe. No tiene efectos secundarios molestos. Tampoco es difícil de conseguir; la tienes ahora mismo en tus manos, pero sólo funciona si tomas unas cuantas páginas al día.

En este libro no hay Juegos del Hambre, ni gimnasios con máquinas de tortura. Comer es una fiesta y vivir es una deliciosa aventura. Si quieres estar sano, delgado, en forma y feliz, lo mejor es que cambies tus hábitos, sin prisa pero sin pausa. Con doce cenas de siete platos, repletas de información, te invito a dar un paso adelante cada mes, con mucho gusto, a un ritmo que te llevará a tu objetivo. Así, todo el mundo puede hacerlo.

Es una buena noticia. ¿Ya te sientes un poco más feliz? Por supuesto que sí. Ya está funcionando, y aún no has comprado la medicina.
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Oración sin fin
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No digas nada. 

Sólo lee. 

Y sigue adelante 

Con la curación.

Funciona 

fantásticamente. 

Parece un 

milagro. 

Es 

Ciencia. 

Será 

Para disfrutar.

Hazlo. 

Resiste. 

Quiérete 

mucho. Tanto 

como yo 

te quiero a ti.

No digas nada. 

Sólo lee...
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Introducción
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Este libro consta de doce cenas de siete platos con delicias literarias. Hay un capítulo para cada mes del año, más un decimotercero mes como bonus: Apéndice.

[image: ]Todas las cenas comienzan con un aperitivo de letras ligeras y bellas.

[image: ]A continuación, se sirve un entremés científicamente elaborado.

[image: ]Seguidamente, servimos el plato principal: una exquisita bandeja llena de información sobre lo que tenemos en el plato cada día.

[image: ]Durante la merienda ligera, la Chef revela sus secretos de cocina; cada receta es fácil, barata y sana, se puede preparar rápidamente y los ingredientes son fáciles de conseguir

[image: ]El siguiente plato fuerte es la alimentación del alma, donde se puede elegir entre dos extremos. 

[image: ]El Postre consiste en ideas dulces y fructíferas con las que cada invitado a este festín culinario dará felizmente el siguiente paso.

[image: ]Concluimos con una charla sobremesa, con café, licor, chocolate y un puro para los entusiastas, y muchas risas.

Con los siguientes adhesivos, prestamos especial atención a algunos ingredientes:

[image: ]La información importante se facilita con una pegatina.

[image: ]Se pueden seguir las sugerencias de los pasos.

[image: ]No todo el mundo tiene por qué estar de acuerdo con mi opinión personal.

[image: ]Lemas, mantras y gritos de guerra.

[image: ]Cookiemonster advierte sobre las tentaciones.

* * *

[image: ]


En la elaboración de este menú no se ha hecho ningún daño a los animales. Todos los signos de puntuación utilizados responden a criterios ecológicos. El menú es apto para vegetarianos y veganos, para cualquier persona con alergias alimentarias y para quien tenga un presupuesto bajo. La sopa de letras está hecha de fuente tipográfica Saira, con aquí y allá algunas adiciones exóticas. A pesar de la abundante cantidad de información, se ha puesto mucho cuidado en que cada plato sea muy ligero; como resultado, los comensales no se sienten llenos después de cada página de material de lectura, sino que se quedan más bien con hambre para el siguiente plato. Además, hemos puesto mucha energía en la variación y la presentación: las raciones no son demasiado grandes y se sirven de forma atractiva.

Leer es maravilloso. Comer es una fiesta. La vida es una aventura deliciosa.

No sólo te deseamos una experiencia deliciosa, sino que también hemos hecho todo lo posible para que disfrutes al máximo de este libro.

[image: ]

[dieta: ¿de verdad he comido eso?]
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Descargo de responsabilidad
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Mi abogada me ha explicado que debo advertirte que nunca debes seguir los consejos de este libro. Según ella, debería aconsejarte que busques siempre la ayuda de un médico profesional que también sea experto en nutrición y ejercicio. Por supuesto, mi abogada no dice dónde puedes encontrar a ese profesional, y también se olvida de decirte que ese experto es, por supuesto, sólo una persona con una opinión, un fan del Dr. Atkins o un creyente del footing. A mi abogada también se le olvida mencionar que en los años cincuenta los médicos recetaban camiones llenos de anfetaminas (speed) como pastillas adelgazantes, y que más de setenta mil estadounidenses murieron por sobredosis de analgésicos en 2017, de los cuales el 68% obtuvieron sus fármacos por prescripción médica. [Fuente: https://www.cdc.gov/injury/features/prescription-drug-overdose/index.html]

También recomienda mi abogada que debo informar a mis lectores que los autores, editores y editoriales de este libro no nos hacemos responsables de sus inexactitudes u omisiones. Me ha referido el hecho de que se ha demostrado, que el resultado de algunos estudios depende en gran medida de quién ponga dinero en él. 

Básicamente quiere decir que cada uno es responsable de sus actos. Esto impide a los lectores iniciar una demanda contra los autores. Los abogados se han asegurado de que sucumbir a una de las muchas tentaciones de la sociedad sea en realidad siempre culpa de la víctima. Los productores y vendedores de esas tentaciones ganan dinero. Ganar dinero es siempre un derecho sagrado al que nadie puede oponerse, al menos según la ley y quienes ganan dinero con esa ley.

Quizá lo mejor sea escuchar tantas opiniones diferentes como sea posible, y luego pensar en lo que leemos, probar lo que funciona, ajustar y mejorar, y ser responsables de nuestras propias decisiones.

Por cierto, los abogados son una excelente medicina contra muchas adicciones: cobran tanto dinero por decirnos lo que no podemos hacer, que no queda ni un céntimo para el alcohol, el tabaco, la heroína y la comida. Sólo la depresión no debe tratarse con abogados, porque hablar con un abogado sólo produce decepción, que es precisamente la causa de la depresión.

Por tanto, los autores de este libro y cualquier otra persona que haya contribuido a su creación no somos responsables de la exactitud de la información contenida en él. Tampoco nos hacemos responsables de las consecuencias de los consejos que en él se dan y/o de las posibles inexactitudes.

Si los autores de este libro ofrecemos consejos y sugerencias para conseguir determinados efectos positivos, es porque nos hemos basado en el conocimiento y la experiencia, tanto personal como con clientes o pacientes. Sin embargo, las experiencias positivas con unos pueden resultar negativas con otros. Los resultados del pasado nunca son una garantía para el futuro. Los autores de este libro sólo podemos ofrecer ideas e intercambiar experiencias. Lo que otros hagan con ello, y cuáles sean los resultados de los experimentos con las ideas y experiencias presentadas, eso es enteramente responsabilidad tuya.

Cada uno es responsable de su propio comportamiento. La información contenida en este libro ha sido cuidadosamente recopilada y redactada con la mejor de las intenciones, pero no pretende reemplazar la recomendación de un médico. En caso de dudas y problemas de salud, cada cual debe consultar a un médico titulado. Seguir o no los consejos de ese médico titulado es responsabilidad de cada cual.

Esta obra es producto de la imaginación de los escritores. Las situaciones y las personas son inventadas. No se ha investigado la exactitud de la información de los sitios web y estudios a los que se hace referencia. En algunos casos, esos sitios web proporcionan claramente información incorrecta o contradictoria. En muchos estudios, los propios investigadores ya afirman que pueden haberse producido imprecisiones y/o que se debería seguir investigando. Esto no quiere decir que todo el mundo se ande con juegos. Sólo indica que "la verdad" como fenómeno no existe en sí misma. Los autores tampoco queremos dar la impresión de que todo lo que se describe en esta obra es "la verdad". Cada cual es libre de tener su propia opinión y puede determinarla por sí mismo.

Los errores lingüísticos de este libro son intencionados. En primer lugar, cada error lingüístico encontrado proporciona a cada lector una alegre sensación de superioridad sobre un equipo de escritores, correctores, editores y publicistas profesionales. En segundo lugar, cada error lingüístico es una protesta contra la inhumana dificultad que implica aprender la lengua española: si el dictado nacional no puede ser escrito impecablemente por nadie, exigir un "castellano impecable" como condición para aprobar un curso de integración equivale a una expresión abierta de discriminación. Si el lenguaje escrito fuera tan sencillo como el hablado, se podrían dedicar doce años de educación primaria a conocimientos sobre nutrición y vida, en lugar de aprender gramática y ortografía ilógicas. ¿Por qué complicamos sin sentido el lenguaje? Nadie se beneficia de ello.
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Notas de los traductores
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El texto original de este libro ha sido escrito en neerlandés. 

Intentamos traducirlo lo más fielmente posible al original, pero tuvimos que sacrificar muchos juegos de palabras en el proceso. Afortunadamente, nuestros traductores añadieron algunos chistes nuevos, y también algunos viejos (los chistes no tienen fecha de caducidad).

Hemos dejado intactos los enlaces a sitios web en neerlandés; los lectores interesados pueden indicar fácilmente a su navegador que traduzca esos sitios web al idioma que deseen. Cuando los sitios web muestran "herramientas" (como el cálculo del IMC o un resumen de la quema de calorías con actividades), a menudo optamos por añadir un sitio web alternativo en español, aunque los datos y cifras utilizados en el texto proceden siempre de la fuente neerlandesa.
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Editorial Perdido
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Imagina un mundo ideal. Piensa en lo que hace falta. Después, ponte en marcha.

Las palabras son aire. Pasan volando. Las cosas sólo cambian si HACEMOS algo al respecto.

Los libros son importantes. Gracias a la fantasía, podemos imaginar algo mejor, más bello, más ideal que la realidad. Gracias a los libros de auto-ayuda, aprendemos a abordar y resolver problemas. La poesía nos permite comprendernos mejor a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. Leemos historias de héroes que hacen lo imposible por ayudar a los demás, lo que nos inspira a hacer lo que podamos para ayudar también a los demás. Empezamos ofreciendo todos estos libros gratis. Si recibimos ayuda, seguro que podemos hacer más.

Editorial Perdido no tiene beneficios, ni facturación, ni siquiera cuenta bancaria. Nuestra energía procede de contribuciones voluntarias, manos amigas y, sobre todo, del placer de dar.

Nuestros objetivos

- Trabajar juntos, hacer algo por los demás, voluntariamente y sin remuneración.

- Producir libros Shareware, de descarga gratuita.

- Ayudar a los escritores a mejorar, con talleres, tutoriales y consejos.

- Ofrecer a escritores una oportunidad justa de publicar su trabajo.

Shareware Books: una universidad gratuita para todo el mundo

Imagina cómo sería el mundo si todos pudiéramos descargar libros de texto gratis. Nelson Mandela dijo: "La educación es el arma más poderosa que tú puedes utilizar para cambiar el mundo", y por "tú" se refería a TI, lector. Shareware Books permite a miles de escritores llenar una biblioteca universitaria de libre acceso en Internet, para que toda la población mundial pueda ir a la escuela gratis, pero sólo si millones de lectores apoyan la iniciativa.

¿Escribes para que te den de comer o para que te lean?

Las estadísticas muestran que las empresas comerciales sólo publican el 2% de todos los manuscritos ofrecidos, y sólo el 2% de esos libros publicados pagan al escritor más por hora trabajada que el salario mínimo de un reponedor de 17 años. Gracias a la Ley de Propiedad Intelectual, 2.450 de cada 2.500 escritores no reciben absolutamente nada, y otros 49 sólo obtienen una pobre compensación por toda su creatividad. En cualquier otra industria, este tipo de explotación es ilegal. Todos los empleados no creativos de la industria del libro reciben, por supuesto, al menos el salario mínimo por cada hora trabajada. El hombre más rico del mundo gana más por libro vendido que lo que paga al autor por escribir, editar y publicar ese libro.

No sólo nos parece injusto, sino que tenemos una solución alternativa.

¿Eres escritor y la censura comercial de otras editoriales rechaza tu obra? ¿Quieres ver brillar tu novela entre nuestros éxitos? ¿Buscas el mayor público potencial para tu poemario? Al publicar tu historia como Libro Shareware, ganarás confianza, lectores y puede que incluso unas monedas por todo tu esfuerzo.

[Nota del editor: las versiones electrónicas en inglés y holandés de «Sobrepeso, Sobrevivir» son gratuitas. Hasta que recuperemos los gastos, pedimos una contribución para esta versión en español.]
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Dinner Party
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Casi nunca tengo tiempo y, desde luego, nunca me apetece cumplir con esas obligaciones sociales con mis F&F (Family & Friends, fiestas de familia y amigos). Sentarse, comer, charlar, beber... Ya sé que es lo que hay, pero a mí me aburre.

Para celebrar el lanzamiento en España de «SobrePeso, SobreVivir», Natalia, Ronaldo y yo hemos ideado un juego de mesa, «Dinner Party». Puedes descargarlo gratis en Editorial Perdido y Google Books. Como es un juego de mesa, va genial para mis F&F, porque puedes sentarte, comer, charlar y beber. Además, es divertido e interactivo.

[image: DinnerParty]

Gana la persona que primero reúna los cinco ingredientes de su cena de tres platos. Estos ingredientes se compran con Kcal y euros que se ganan en las diferentes zonas del tablero. En el Parque y el Centro Deportivo quemas Kcal haciendo ejercicio y deporte. En el Polígono y el Centro Comercial puedes ganar euros trabajando y actuando. En La Calle puede pasar de todo. Cantar un aria de Fígaro, contar un chiste, pintar la Mona Lisa, cantar «Cumpleaños Feliz» o bailar el Moonwalk, batear un jonrón, marcar un penalti o hacer diez saltos de tijera, todo es posible.

También es muy probable que mis amigos gorditos se rían más y se sienten menos. Ahora me preguntan a menudo cuándo está programado el próximo Día/Noche de Juegos. Cuando nos invitan, quieren que lleve la caja de juegos. Sí, has leído bien: caja de juegos. La Editorial Perdido también tiene otros juegos de mesa divertidos: «Travel Time», «Piratas en la Redada», «Billionario» y «Asesinos». Todos son gratis, graciosos, educativos y divertidos. Pero «Dinner Party» es el que mejor encaja en nuestro estilo de vida, por eso lo menciono aquí.

ACTO I - INVIERNO

1. Mes de la transferencia

Mes en el que está permitido traspasar jugadores profesionales a otro club a cambio de una remuneración.
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[image: ]Del agua más pura
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"No se puede cruzar el mar simplemente quedándose mirando el agua." (Rabindranath Tagore)

"La cura para cualquier cosa es el agua salada: el sudor, las lágrimas o el mar." (Karen Blixen)

"La caída del agua desgasta la piedra." (Lucrecio)

"Mis plantas falsas murieron porque no fingí regarlas." (Mitch Hedberg)

"Hay más de mil millones de personas en el planeta que no tienen acceso a agua potable." (Michael Moore)

"Alcoholisme: dieet om het uit te houden in een bezopen wereld." (Fons Jansen) 

[Alcoholismo: dieta para sobrevivir en un mundo ebrio.]

"En el vino hay sabiduría, en la cerveza hay libertad, en el agua hay bacterias." (Benjamin Franklin)
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[image: ]Medir = Saber
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Uy...

Medir es saber. Pensaba que sabía lo que era bueno y lo que era malo para mí. Al fin y al cabo, es mi trabajo. Tengo un buen presentimiento sobre lo que como y bebo, pero también tengo curiosidad. Tal vez sería buena idea hacer una investigación informal para comprobar si mis buenas sensaciones eran correctas. 

Cuando tuve esa idea, estaba (por casualidad) tomando café, café solo porque ese chorrito de leche probablemente era terrible para mi salud, y una galleta al lado... bueno... eran tan pequeñas... que me tomé cinco. ¡Grano integral saludable! Con chocolate, ¡que es bueno para mí!

Quiero analizar esas cinco galletas (Sondey digestivo con chocolate, Lidl), para averiguar si lo que me cuento es correcto. Afortunadamente, tenemos una ley que obliga a todo productor de alimentos a indicar en la etiqueta el valor nutricional del producto. Veinte galletas en un rollo, 300 g, por lo que cada galleta pesa 15 g. Cada galleta tiene 75 Kcal (casi tanto como una lata de cerveza sin alcohol), contiene 3,6 g de grasas, de las cuales 2 g saturadas (el 10% de las necesidades diarias, esto se va rápido), 9,5 g de hidratos de carbono, de los cuales 3,9 g de azúcares, 0,5 g de fibra, 0,9 g de proteínas, 0,17 g de sal.

Alfred Hitchcock no podría haberlo filmado de forma más horripilante: este paquete con veinte galletas saludables equivale a DOS BOLSAS DE PATATAS FRITAS. Para quemar estas cinco galletas saludables tengo que hacer DOS HORAS DE TRABAJO DOMÉSTICO.

La conciencia es el momento en que todo cobra sentido.

Ingenua y crédula, caí en la trampa que la industria alimentaria me había tendido con tanto esmero. Pero ahora, ya era suficiente. ¡El imperio contraataca! Si tienes el estómago débil, sáltate el resto de este entremés, porque el resto de esta historia es tan terrorífica que hasta a Alfred Hitchcock de Los Pájaros se le pondría la carne de gallina.

Plan de acción

Después del café, pasé inmediatamente a la acción. Durante una semana, anoté en mi diario todo lo que comía y bebía, junto a todas mis actividades diarias. Luego apunté todos los datos de los alimentos en una hoja de cálculo y la completé con columnas para las calorías, los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas (vea el envase). Hice una lista de mis actividades en una hoja aparte, complementada con la cantidad media de calorías quemadas. Utilicé el comprobador de calorías de la Oficina Holandesa de Información Nutricional y el quemador de calorías para completar la hoja de cálculo. [Puedes encontrar un comprobador de calorías en https://alimentos.org.es/. Para este libro, utilizamos el sitio web holandés https://www.voedingscentrum.nl. En https://www.calorieenverbranden.nl/sporten y https://www.tabladecalorias.net/calcular-calorias-quemadas puedes calcular cuánta energía gastas con tus actividades.]

Luego refresqué mis conocimientos sobre la dieta diaria recomendada para una mujer de mediana edad: de cuatro a cinco sándwiches integrales, dos piezas de fruta, 250 g de verdura, cuatro a cinco cucharadas de cereales integrales (250 g), cuatro a cinco patatas cocidas (350 g) [¿Están locos? ¿5 patatas = 350 g? ¿70 g por patata? Mis patatas pesan 150 - 200 g cada una], una ración de pescado, legumbres o carne (100 g), 25 g de frutos secos sin sal, dos o tres raciones de productos lácteos, 40 g de queso, 40 g de aceite para cocinar, 1,5 - 2 litros de agua. Por cierto, esto supone 2.500 Kcal, mientras que yo, una mujer de mediana edad, sólo necesito 2.000 Kcal al día.

Estoy muy segura de dos cosas:

[image: ]El problema no surgió en un día, así que tampoco desaparecerá en un día.

Voy a abordar este problema paso a paso, con mi Plan Paso a Paso.

[image: ]El primer paso es: conciencia, conocimiento, ciencia.

¿Cuáles son las causas? ¿Qué puedo hacer al respecto? Ya sé que la paciencia y la persistencia funcionan mucho mejor que el pánico y las soluciones de emergencia.

En teoría, pierdo peso...

Respecto al 100% de lo que se recomienda para mí, estoy ingiriendo el 95% del agua recomendada, el 90% de las calorías, el 105% de los hidratos de carbono, el 75% de las grasas, el 70% de las proteínas y el 90% de la cantidad de sal incluida en la dieta recomendada. Con mis actividades llego a quemar el 110% de ese 100% de la dieta, así que mi cuerpo ingiere un 10% menos y utiliza un 10% más de lo recomendado. En teoría, pierdo peso, pero en la práctica mi IMC se mantiene estable en 27,7 (desde hace ya bastantes años).

No todas las calorías son iguales. En 1956, la revista científica The Lancet publicó una investigación del Dr. Kekwick. Tres grupos de sujetos seguían una dieta unilateral diaria Plan Paso a Paso de 1.000 Kcal. Los que comían proteínas perdieron 85 g al día. Los que comían grasas perdieron 115 g al día. Pero los que comían carbohidratos engordaron 30 g al día. Sólo consumían 1.000 Kcal.

Creo (estudié, y tengo más de diez años de experiencia) que no es sano consumir un solo tipo de comida. El Círculo de los Cinco es bueno para mi cuerpo, la comida variada es más sabrosa y además, la mantengo sin esfuerzo.

[image: ]

El Círculo de los Cinco consiste de cinco clases de alimentación:

verde = verduras y frutas frescas para vitaminas y fibras

marrón = pan, pasta, patatas, arroz, para carbohidratos

rojo = carne, pescado, queso y lácteos, para proteína

amarillo = aceite y mantequilla, para grasas

azul = agua, té, café y otras bebidas, para la hidratación

El Centro de Nutrición de los Países Bajos (Voedingscentrum) aconseja comer cada día algo de cada parte del Círculo de Cinco. Así comemos suficientemente variado y no nos faltará nada.

Quiero comer y vivir con normalidad. Nada de cacería de brujas con básculas y calculadoras. Pero de vez en cuando hacer balance; saber lo que comemos es, por lo visto, una buena costumbre. La cantidad de azúcar en mi dieta es relativamente alta (el 25% de las calorías que consumo proceden de la familia de los tentempiés y las bebidas), y mi cuerpo aparentemente gasta menos energía de lo que predicen las estadísticas. Ésas son dos cosas en las que puedo trabajar: haciendo ejercicio más a menudo y prestando más atención a los tentempiés e intermedios.

No dejaré que vuelva a ocurrir.

Esa frase es tan hermosa. Le da sentido a mi día. Estoy entusiasmada. Confianza en mí misma. Energía. Diversión. Soy más fuerte que yo misma. Soy la directora de mi propia telenovela, que es mucho más interesante que la de la televisión.

Medir = Saber. No lo olvidaré.

[image: ]Cada tres meses, tomaré nota de lo que como, bebo y hago durante una semana. Así podré verificar si hay equilibrio entre lo que como y lo que quemo.

El equilibrio de una mujer ficticia de 70 kg:

Su jornada estándar comprende ocho horas de sueño (quemando 55 Kcal/hora), catorce horas sentada, hablando, comiendo, viendo la televisión, leyendo y escribiendo (a 70 Kcal/hora), una hora de tareas domésticas y cocinando (a 200 Kcal) y una hora paseando y comprando (a 245 Kcal). Esta señora quema 1.850 Kcal al día.

Desayuna un bocadillo integral con mantequilla y jamón, una taza de té y un vaso de leche semidesnatada (300 Kcal). Para la cena, come lo mismo, más una manzana y un bol de yogur skyr (460 Kcal). El almuerzo empieza con una taza de sopa, luego 250 g de verduras, 200 g de patatas y un trozo de carne o pescado, con un bol de skyr de postre (740 Kcal).

Como norma, consume 1.500 Kcal y quema 1.850 Kcal. Por lo tanto, cada día tiene espacio para 350 Kcal de tentempiés, por ejemplo media tableta de chocolate negro, o cinco manzanas, o cinco galletas integrales pequeñas con chocolate, o un pastel de nata montada de 100 g o... Puede guardar 350 Kcal para más adelante en la semana, pero nunca debe comer más de lo que quema.

A esta señora le conviene conocer su margen, que es de 350 Kcal. Si quiere comer más, puede ganar Kcal extra, por ejemplo, jugando al tenis durante una hora (250 Kcal menos las 70 Kcal que se sentaría normalmente = 180 Kcal). Para ir sobre seguro, sólo consume la mitad de la energía que ha gastado (180 x 50% = 90 Kcal = una lata de cerveza sin alcohol).

[image: ]Digo "no" a toda oportunidad de destruir mis buenas intenciones.

¿Quejas? Enumere primero, luego resuelva

Medir es saber, también con los problemas de salud. Cuando voy al médico por un dolor de cabeza o un malestar estomacal, la primera pregunta es: "¿Con qué frecuencia?" Si quiero utilizar mi Plan Paso a Paso para mejorar también mi estado de salud, debo hacer una lista de mis problemas y anotar la frecuencia con la que se producen.

Igual que hago una lista de lo que como, puedo hacer una lista de lo que siento y cuándo. ¿Tengo este dolor de cabeza tres veces al mes o tres veces a la semana? ¿Insomnio? Al cabo de un año, retomo la lista. Y por supuesto, espero entonces pensar: "Esa rigidez ha desaparecido casi por completo, y ya no tengo esas palpitaciones..."
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[image: ]Agua


[image: ]




[image: ]

Beber dos o tres litros al día

Hay siete necesidades básicas que todo mamífero necesita para sobrevivir: aire, agua, comida, ropa, vivienda, atención sanitaria y amor. Juntas forman la primera capa de la pirámide de Maslow. El agua ocupa el segundo lugar.

En circunstancias normales, recomiendo beber 1 litro de agua al día por cada 30 kilos de peso corporal. Una mujer de 60 kilos necesita 2 litros de agua al día y un hombre de 90 kilos incluso 3 litros. Cuando hace calor, se puede añadir medio litro. Durante un deporte intenso, puedo perder de 1 a 2 litros de agua por hora y también quiero reponerla. Es mucha agua para beber.

También obtengo mucho a cambio. El agua purifica mi cuerpo. La deshidratación provoca estrés y una menor velocidad de reacción. Beber agua reduce mi sensación de hambre (y me hace comer menos) y aumenta mi metabolismo (por lo que quemo más calorías). Beber agua es un método saludable para perder peso. Cuando estoy cansada o hambrienta, cuando sufro dolor de cabeza o calambres musculares, bebo un vaso de agua, espero diez minutos y normalmente, me siento mejor.

[image: ]El agua, el café solo y el té contienen cero calorías.

[image: ]Un vaso de agua con cada comida.

Cuando tengo sed, significa que no he bebido agua hace tiempo. Sobre todo por la mañana, es importante beber mucha. Todos los días, en el desayuno, bebo uno o dos vasos de agua, mezclados con el zumo de medio limón. Eso me hace la digestión y le sienta bien al hígado. Con una taza de té y un vaso de leche o zumo de naranja natural, ya tengo la mitad de lo que necesito.

Convertir el agua en vino

Pensaba que era una buena idea tomar un vaso de agua con cada comida, pero en la práctica resultó ser más difícil convertir una buena idea en un buen hábito.

Los hábitos requieren poca energía. Si no hago la compra en mi supermercado de siempre, me cuesta el doble de tiempo y mucho más dinero. Cambiar de hábitos requiere aún más energía. Conscientemente, necesito estimularme para desaprender algo durante más tiempo, sin ninguna garantía de que mi nuevo hábito vaya a funcionar mejor.

Hago todo lo posible (inconscientemente) para aferrarme a la costumbre. Incluso años después de dejar de fumar, sigo intentando convencerme de lo maravilloso que era aquel cigarrillo. A veces pienso: «Borracha todos los días, fue una época fabulosa.» Con gran placer olvido la tos, la congestión, la resaca, las preocupaciones económicas, el despido y los problemas de pareja que me trajeron mis "deliciosos" hábitos.

Las empresas aprovechan ese agujero de seguridad en nuestros cerebros, programados por la madre naturaleza: ya en el útero nos alimentan con la mentira de que los productos de marca son mejores y más sanos que los alimentos naturales. De forma "natural", como madre cariñosa, le das a tu hijo MarcaX Cola en el desayuno, y desde luego nada de agua. Nuestra predilección por la grasa, el azúcar y la sal (escasos en la naturaleza) hace el resto: como un zombi o un robot automatizado, lleno mi bolsa de la compra con todo lo que me indican las campañas publicitarias.

Estúpido, lo sé, pero así funciona mi cerebro: lo que experimento primero se convierte en "sagrado", y actuar en contra de esa decisión irracional se siente como un ataque directo a mi personalidad perfecta. Si comprendo lo estúpido que es eso, inmediatamente puedo ser más comprensiva con los demás, que no son tan listos como tú y yo. Inmediatamente se hace mucho más fácil tomar mejores decisiones: Soy demasiado inteligente para caer en esa trampa.

La vida es una fiesta. En mi fiesta, convierto el agua en vino porque endulzo el agua con sabiduría natural. Cuando algo me cuesta un poco más de esfuerzo, aparentemente es necesario que trabaje un poco más, que me prepare mejor, que me tome la situación en serio y afronte el cambio conscientemente. Leer información honesta sobre nutrición es un gran primer paso. Claro como el agua. Y cuando alguien me pone medio vaso de agua delante, preguntándome si soy optimista o pesimista, bebo el agua y le digo: "Soy lista."

Té y café

El té y el café contienen cafeína (el café entre dos y tres veces más que el té). Las llamadas bebidas energéticas contienen tanta cafeína como el café, mucho azúcar y nada más. La cafeína no extrae agua de mi cuerpo, pero elimina el exceso de agua más rápidamente. Así que puedo contar el café y el té en la cantidad de agua que bebo.

[image: ]Por la tarde, no bebo una taza de té, sino una tetera.

La cafeína es estimulante y ayuda a perder peso. Tiene un efecto preventivo contra el cáncer y proporciona energía extra durante el ejercicio. Me ayuda a concentrarme mejor y me mantiene despierta (lo que puede ser una ventaja por la mañana y una desventaja por la noche). Si consumo demasiada cafeína puedo tener un ritmo cardíaco más alto, problemas para dormir y dolores de cabeza. La cafeína estuvo en la lista de sustancias dopantes hasta 2004 y se consideraba una droga "ilegal" para mejorar el rendimiento deportivo.

De dos a cuatro tazas de café al día rara vez causan problemas de salud. Tardo entre cuatro y seis horas en eliminar la mitad de la cafeína del cuerpo.

Una taza de café recién hecho es uno de mis caprichos favoritos. No soy gastrónoma, así que admito sinceramente que no notaré la diferencia de sabor, pero poner un poco más de trabajo en una taza de café siempre me da más gusto. Muelo los granos de café justo antes de llenar mi percoladora (el depósito de agua + filtro + café que usan los italianos para su espresso). Brevemente, bato la leche caliente, hasta que forma una capa de espuma cremosa. Primero la leche en el vaso y luego, con cuidado y usando una cucharilla, vierto el café encima, de forma que obtengo tres capas (leche-café-espuma). Por último, una pizca de cacao por encima... Tardo quince minutos, pero luego tengo un café que no puedo pedir ni en una terraza de Venecia...

[image: ]Pasar de beber café a "disfrutarlo intensamente".

Bebidas alcohólicas

Si como sal, tendré que beber más de lo habitual. La sal deseca mi cuerpo. Cuando bebo un litro de agua de mar, mi cuerpo necesita tres litros de agua dulce para eliminar la sal. Los náufragos mueren de sed cuando empiezan a beber agua de mar.

El alcohol tiene el mismo efecto deshidratante. La conocida resaca es el resultado de la deshidratación. Bebiendo mucho (¡agua!), me recupero del dolor de cabeza y la sensación de desmayo.

Las opiniones sobre la cantidad de alcohol por semana están divididas. Mi opinión es que el alcohol es la droga dura más popular, y un veneno dañino (alguien que toma regularmente algún veneno "puede manejarlo mejor"; si lo convierto en un hábito, mi cuerpo puede incluso volverse inmune al veneno) pero está tan establecido en nuestra sociedad que no es algo prohibido, siempre que manejemos esa libertad con responsabilidad.

Cada cual es libre de decidir cómo comportarse, siempre que no moleste a los demás. Hay investigadores que opinan que un vaso de bebida alcohólica al día es el límite, otros fijan el listón en diez vasos a la semana, y otros encuentran a todos esos investigadores unos quejicas poco recomendables.

[image: ]La cerveza sin alcohol contiene un 40% menos de calorías que la cerveza con alcohol.

[image: ]Puedo acostumbrarme a beber un vaso de vino sólo el fin de semana.

Cerveza sin alcohol

Buenas noticias: la cerveza sin alcohol es baja en calorías, está llena de vitaminas del grupo B, tiene algunos minerales (calcio, fósforo y magnesio) y algunos antioxidantes, así que es estupenda para mi salud. El inconveniente de la cerveza con alcohol es que (como un náufrago que bebe agua salada) sigo bebiendo, incluso cuando ya no tengo sed. Eso no me pasa con la cerveza sin alcohol.

La grasa contiene 9 Kcal por gramo, y el alcohol ocupa el segundo lugar con 7 Kcal por gramo. Además, el alcohol tiene una posición prioritaria en el organismo durante la digestión: otros azúcares y también proteínas y grasas quedan brevemente "en suspenso" (lea: almacenados como grasa), porque el alcohol, rápidamente combustible, quiere tener toda la prioridad. La cerveza sin alcohol no tiene esas desventajas.

Tras varios años de desarrollo del producto, la cerveza sin alcohol es ahora realmente sabrosa. Entiendo a los cerveceros, que intentan imitar el fuerte sabor a alcohol en la variante sin alcohol (al fin y al cabo, quieren tener contentos a los bebedores de cerveza con alcohol), pero yo prefiero que una cerveza sin alcohol sepa a cerveza, sin un fuerte sabor a alcohol. Con tantas marcas y tantos sabores, puedo disfrutar mucho de una buena degustación.

Alternativas al agua

Hablaré de la leche y otros productos lácteos en el capítulo dedicado a los lácteos, pero ya adelanto que los populares yogures para beber contienen mucho azúcar. La leche, el suero de leche y el yogur "normal" son mejores alternativas.

En el capítulo dedicado a los azúcares, enumero todos los detalles sobre las aguas azucaradas (léase: refrescos) y allí también las comparo con otras bebidas como el vino y los refrescos sin azúcar.

El sirope de limonada es una masa de azúcar líquida concentrada que se puede diluir con agua. Un poco de sirope de limonada para dar sabor a mucha agua, es aceptable. Una excepción a esta regla es el jarabe de limonada que contiene escaramujo (no recibo dinero por ello, así que no promociono una marca concreta). Los escaramujos no sólo contienen una cantidad increíble de vitaminas A, B y C, antioxidantes y minerales, sino también una sustancia muy saludable que funciona bien contra la artritis y la artrosis. [Fuente: https://mens-en-gezondheid.infonu.nl/natuurgeneeswijze/110368-de-geneeskracht-van-rozenbottel.html] La mermelada de escaramujo tiene los mismos beneficios naturales que el jarabe.

Por último, la sopa es una forma estupenda de obtener agua extra. No soy fan de esas bolsas llenas de minas de sal, listas para comer. Prefiero hacerme yo misma una sabrosa sopa: más sana y más barata.

Smoothies

Puedo comprarlos ya hechos, puedo hacerlos yo misma, puedo llevarlos a cualquier parte, son sanos y están ricos: los batidos.

Simona me envió una receta para un vaso. Para empezar: lava y corta por la mitad 4 fresas, pela y corta en rodajas un plátano, pon todo en un táper y guarda en el congelador. Luego se ponen 200 ml de zumo de naranja con la fruta congelada en un vaso mezclador y con la batidora se bate hasta que quede un líquido espeso y suave. Si quiero que sea una fiesta, también puedo añadir unas uvas congeladas.

Estará listo en cinco minutos. Una ventaja añadida es que puedo comprar fruta cuando está barata y utilizarla cuando me apetezca.

Esta receta básica está abierta a toda mi imaginación para convertirla en algo diferente. Puedo elegir innumerables combinaciones de frutas. Vale cualquier tipo de zumo de frutas, ya sea de frutas frescas exprimidas o de cartón, o puedo utilizar leche o leche de soja en lugar de zumo, o mezclar leche desnatada y yogur. Para un sabor más dulce, añada una o dos cucharaditas de miel.

- Una rodaja de sandía, un poco de leche desnatada, hielo picado y unas hojas de menta fresca.

- Un plátano, una taza de yogur de vainilla, media cucharadita de jengibre y una cucharadita de miel.

- Un mango, una papaya, mucho yogur, dos cucharadas de zumo de limón recién exprimido, tres cucharadas de miel y un poco de puré de almendras o extracto de almendras.

- Dos plátanos, una rodaja de piña, un poco de coco y leche de un coco fresco, posiblemente con un tazón pequeño de yogur griego.

- También puedo saltar a la parte vegetal: una mezcla de tomates con zumo de manzana, zanahorias y apio y unas gotas de Tabasco.

- 100 ml de leche, 200 ml de yogur desnatado, un buen puñado de frambuesas y uno o dos cubitos de chocolate negro, a ser posible con una cucharada de azúcar moreno en polvo.

- 100 ml de zumo de naranja, 100 g de mango fresco, 125 ml de yogur griego y una cucharada de hojas de menta fresca.

Ahora sí que tengo que parar. Mi imaginación se desboca. Voy a poner algo de música... "Smoothie Criminal" de Michael Jackson...
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[image: ]Hervir el agua
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Cocinar es divertido y, desde luego, no es difícil. Es más sano y más barato que descongelar, ir a por comida para llevar, o encargarla. Cocinar tampoco tiene por qué llevar mucho tiempo.

Este libro sólo contiene recetas para hacer FANES: Fáciles, Agradables, Normales (los ingredientes están a la venta en todas partes), Económicas y Saludables (naturales). Cocinar juntos es más divertido, igual que comer juntos.

Características

Bebida

2 raciones

5 min. de preparación

0 Kcal

0,05 euros por ración

Ingredientes

0,5 litros de agua

Preparación

La primera receta de este libro es también la más importante.

- Pon el agua en una olla.

- Enciende el fuego.

- Pon la olla al fuego.

- Espere hasta que el agua burbujee.

- Apaga el fuego.

- Vierte el agua en una taza y cuelga en ella una bolsita de té.

- Para príncipes aventureros de la cocina: prueba con una cucharada de café instantáneo en lugar de una bolsita de té.

[image: ]

Ahora tengo una buena bebida caliente con cero calorías que me ha costado cinco céntimos y cinco minutos (en la cafetería de la esquina, este plato cuesta 2,75 euros y tengo que esperar más).

El subproducto gratuito de esta receta es: una buena dosis de confianza en uno mismo. 

Cocinar es fácil; no va a ser más difícil que esto. El agua hirviendo es la base de muchos platos, como la pasta, las patatas cocidas, las verduras, el arroz, las sopas y muchos más. La única diferencia con la receta del té es que se añade unos ingredientes al agua antes de poner la olla al fuego y se deja cocer un poco más antes de apagar el fuego.

La fórmula de Anita: Cocinar = Limpiar + Cortar + Mezclar + Calentar
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[image: ]Correr vs Parar
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El Plan Paso a Paso


[image: ]Un paso cada mes es una vuelta al mundo en la vida.



Si quiero cambiar mi vida, tendré que empezar a hacer al menos algunas cosas de forma diferente. Según Einstein, no puedo esperar obtener un resultado diferente si todo lo demás sigue igual. Pero puedo conseguir cualquier cosa con mi método mágico maravilloso: cambio mis hábitos, un paso cada mes, con gusto, y no me rindo.

La fórmula formal formidable es:

[image: ]No busques excusas. Busca soluciones.

Me di cuenta de que me quedaba estancada en viejos y malos hábitos porque a cada pensamiento de mejora («ahora sí que estoy cogiendo sobrepeso») respondía inmediatamente con toda una serie de excusas («pero... no tengo tiempo, ni dinero, ni apoyo, ni idea, ni sentido común, es difícil, es imposible...»).

Mi primer paso hacia el cambio y la mejora fue empezar a pensar de forma diferente. Ahora, tras una idea de mejora, automáticamente empiezo a pensar en los beneficios que me aportará. Luego pienso en soluciones para los obstáculos que encontraré («¿No tengo tiempo? Entonces me detendré...» - «¿No hay dinero? Menos comida es más barata...» - «¿Es difícil? Entonces trabajaré más...»).

[image: ]Todo es imposible mientras no lo intentes.

[image: ]

Sé feliz

Los malos hábitos parecen ser la norma hoy en día. Las adicciones parecen normales. Ser feliz parece muy especial. Aprendimos mal: antes éramos bebés felices, sin ningún hábito malsano.

Cuando digo: "Mi adicción es más fuerte que yo.", visualizo mi debilidad; si lo repito con suficiente frecuencia, empezaré a creerme la mentira. Es cierto que soy mucho más fuerte que ese cigarrillo, ese pensamiento negativo o esa bolsa de patatas fritas. Lo diré, lo repetiré y lo demostraré.

La mente humana es más fuerte que todas las adicciones juntas. Si puedo pensar que necesito "eso" cuando sé que "eso" es malo para mí, también puedo considerar que puedo prescindir de "eso" porque no lo necesitaba de niña, porque soy más feliz sin "eso" y porque no hacer "eso" siempre es más fácil y barato que hacer "eso". Sólo tengo que aprender lo poderosa que es mi mente, por ejemplo cambiando un pequeño hábito y manteniéndolo: no añadir azúcar al yogur, leer un libro una noche a la semana, ir en bici al gimnasio en vez de coger el coche... Si puedo hacerlo, mi confianza crece, entonces puedo afrontar también el siguiente reto, y al cabo de un tiempo puedo hacerlo todo.

Comer en exceso es un hábito. Puede convertirse en una adicción, como el tabaquismo, el juego, la bebida, la drogadicción, la adicción al trabajo, la adicción a las compras y la depresión.

[image: ]Creo que la depresión es una adicción no deseada a los pensamientos negativos.

El caldo de cultivo de esos pensamientos negativos es la decepción. Si no espero nada, nunca puede ser decepcionante. Mientras sueño con lo que me gusta y cómo podría realizar algunos de esos sueños (sin esperar resultados), por ese momento, mi depresión ha desaparecido. Cambiar el pensamiento positivo en un hábito es una terapia sencilla y eficaz contra la depresión. 

Las investigaciones demostraron que el 98% de los pacientes que toman antidepresivos no mejoran o incluso tienen experiencias negativas con esos "medicamentos". Los antidepresivos no resuelven el problema; sólo combaten los síntomas. Eso deprime hasta al mayor optimista.

Por supuesto, los profesionales pueden ayudar. Y decir "ayúdate a ti misma" no es ayuda profesional, porque no me pago a mí misma. Así que primero buscaré conocimientos profesionales sobre mi enfermedad y leeré información sobre el mejor tratamiento.

Toda adicción tiene un punto esencial: ese botón en tu cabeza necesita un interruptor, y sólo tú tienes acceso a ese botón. Ningún médico te conoce como tú a ti mismo. Nadie está disponible veinticuatro horas al día, siete días a la semana para ayudarte, excepto tú mismo. Nadie más que tú puede sacarte de ese pozo y evitar que vuelvas a caer en él. Por lo tanto, con conocimientos correctos y una mentalidad positiva, cada quien puede hacer mucho para ayudarse a sí mismo. No importa quién resuelva el problema; lo que importa es que se resuelva, y preferiblemente hoy...

HOY

(Hábitos Organizados Ya)

Siéntate sobre tus manos y recita este mantra:

Hoy empieza un nuevo día. 

Hoy, soy un héroe. 

Dejé ese hábito. 

Me costaba demasiado dinero.

Lo aprendí una vez 

Hoy lo estoy desaprendiendo. Una vez 

me pareció una recompensa 

Pero fue un severo castigo.

Hoy siento liberación. 

Puedo hacer lo que quiera. 

A través del entrenamiento y la repetición 

me convierto en una mejor persona.

Hoy, hago lo correcto 

y pienso cómo será 

sin esa adicción. 

Sé la respuesta: bien.

Mientras estés sentado sobre tus manos y pensando en el mantra, no podrás fumar, apostar, drogarte, ni tener pensamientos depresivos. Mientras mantengas esta terapia, te liberarás de tu adicción. Si puedes hacerlo durante un minuto, puedes hacerlo durante una hora, y también un día, y también un año. Si fallas después de diez minutos, empieza de nuevo y haz todo lo posible para durar más la próxima vez. Recuerda que puedes dormir 8 horas sin "eso", así que si no puedes estar despierto ocho horas sin "eso", es porque tus propios pensamientos intentan venderte esas mentiras. No caigas en la trampa, inventándote excusas de por qué te gustaba "eso", sino date cuenta de los problemas que te causa "eso" y concéntrate en formas de ayudarte a no volver a hacerlo nunca más. Repite esta afirmación como un mantra hasta que te lo creas. Continúa hasta que te deshagas de la adicción.

Ya lo he dicho, ya lo he repetido, y luego lo he demostrado. Pero admito que es bastante aburrido.

Si te apetece una terapia más entretenida, sigue leyendo este libro.

Parar y pisar

A veces, lo mejor es hacer cambios radicales. "Dejar de fumar un poco" es lo mismo que "quedarse un poco embarazada": no funciona. Si quiero dejar de fumar, lo mejor es leer el libro Dejar de Fumar de Allen Carr y luego simplemente dejar de fumar para siempre.

Pero si dejo de beber, esnifar pegamento y ver telenovelas el mismo día, además de obligarme a ir al gimnasio todos los días, aprender un idioma extranjero, seguir una dieta estricta y prestar más atención a mis modales... Puede que me esté exigiendo demasiado. Lo más probable es que no lo consiga. Puedo evitar esta decepción si introduzco pequeños cambios en mis hábitos diarios, Paso a Paso.

Cualquier cambio se convierte en hábito al cabo de 21 días. La primera semana pienso: «Uf, y hoy también tengo que andar media hora...», pero al cabo de tres semanas pienso: «Ese informe tiene que esperar. Antes voy a dar un paseo.» Después de 21 días, ya no echo de menos el azúcar en el café, pero disfruto de su agradable sabor amargo. Después de 21 días, noto que disfruto de mi último cambio y espero con impaciencia el siguiente paso. Y, si realmente no lo soporto, incluso después de probarlo durante ese tiempo, es el momento de dejarlo y pensar en algo mejor. Los fracasos están bien, siempre que aprendamos de ellos.

Cada mes doy un nuevo paso. Lo más importante es que lo mantenga, de modo que un mes más tarde, el cambio se haya convertido en un hábito agradable y yo esté preparada para el siguiente paso.

[image: ]Empieza con el Plan Paso a Paso: da un nuevo paso adelante cada mes, con gusto, y cúmplelo.

Es divertido

La diversión es fundamental. Al fin y al cabo, el punto de partida era "sentirse bien". Es agradable cuando noto que me siento más sana y en forma, pero sobre todo porque este Plan Paso a Paso consiste en divertirse. Aunque al cabo de un año no haya perdido esos 10 kilos, no quiero arrepentirme de mis doce pasos. Si sigo adelante, subiendo el ritmo cada mes, esos 10 kilos acabarán desapareciendo. Sólo necesito un poco más de paciencia, y la paciencia es una cualidad excelente.

Me gusta ver el resultado de cada cambio, pero ese resultado no es el número de mi báscula; es esa lista creciente de sueños hechos realidad, uno a uno. Escribo mis pasos cumplidos (y mantenidos) en una gran hoja de papel en la parte delantera de mi armario. Un nuevo paso cada mes, con la fecha añadida. Cada mañana, admiro las medallas de oro del progreso en mi lista de cosas por hacer. Me siento feliz y orgullosa. Cada nuevo día, empiezo con una sensación mejor: "¡Lo estás haciendo bien!", resultado directo de mi Plan.

Mi primer paso fue algo sencillo, algo que me gustaba hacer y que esperaba poder seguir fácilmente. Lanzarse a lo más hondo sin saber nadar, es buscar la decepción. Todo funciona mejor cuando busco las condiciones óptimas. Cuando me di cuenta de que "más ejercicio" no era fácil, cogí un perro del refugio; me hice con un amigo simpático y leal que me anima a salir a pasear tres veces al día.

El resultado final carece de importancia. Mi salud nunca será tan buena como ayer: todos envejecemos y todos sabemos lo que pasa cuando llegamos a la meta. No se trata de alcanzar una meta; es el viaje en sí lo que quiero disfrutar.

"Bailar no es llegar a un destino; es disfrutar de cada paso del camino." (Ronaldo Siéte)

[image: ]La vida es una fiesta. Sólo tengo que colgar las guirnaldas yo misma.

Lista de la compra

[image: ]Haz una lista de la compra y limítate a ella en la tienda.

No sólo quiero un cuerpo divino para albergar mi mente brillante, también quiero gastar lo menos posible para lograr mi objetivo. Afortunadamente, comer sano es más barato que la comida rápida y los productos precocinados de fábrica. Una lista de la compra me ayuda a comprar de forma más eficiente, a evitar las (caras) compras impulsivas y me ayuda contra la tentación de cargar (demasiados) productos poco saludables en mi carrito.

Cuando durante la cocción veo que se me está acabando el ketchup, escribo inmediatamente "ketchup" en mi bloc de notas. Me encanta comprar verduras frescas y pan todos los días, pero también ahorro una hora al día si visito el supermercado sólo una vez a la semana. Son seis tentaciones menos de comprar cosas equivocadas. Si no lo compro, tampoco puedo llevármelo a la boca. Es a la vez más barato y más eficaz trabajar con una lista de la compra, basada en un plan para nuestro menú semanal.

También funciona bien si mando a mi hijo o hija al supermercado a comprar las verduras frescas para la cena. Y aún mejor: motivo a mis hijos para que me ayuden a cocinar más a menudo (con una recompensa: hoy lavaré los platos, o... yo pelaré esas aburridas patatas para que tú te diviertas con las verduras). Yo controlo cómo motivo a mi familia.

¿Conoces esa divertida película americana? Mamá se pone a dieta y el resto de la familia tiene permiso para seguirla durante la agonía: por supuesto, intentan persuadir a mamá para que abandone su dieta. Yo prefiero dejar que mi familia disfrute de lo que he aprendido: cocinar juntos hace que comer juntos sea más agradable, y mis hijos aprenden habilidades importantes para su futuro.

Es importante que reconozca y acepte mis debilidades. Hago buenos y claros acuerdos conmigo misma:

[image: ]A partir de ahora, la televisión permanecerá apagada los lunes.

[image: ]A partir de ahora, sólo beberé refrescos sin azúcar.

[image: ]A partir de ahora, sólo compraré una bolsa de patatas fritas a la semana. Cuando se acabe, no hay nada más. Tendré que aprender a tomar sólo un poco cada día, igual de sabroso, pero mejor para mi salud.

La guerra de M&M

Me conozco y sé quién es mi peor enemigo, pero nunca pensé que pudiera vencerlo. Hasta que escribí el siguiente paso en mi lista de tareas pendientes:

[image: ]Declarar la guerra al enemigo más irresistible.

Para mí, los M&M son un mal incontrolable. Les declaré la guerra: Pegué un envase (vacío) en la puerta del retrete y escribí en él el texto: "¡Enemigo del Estado! ¡Pena de muerte por alta traición! La juez Anita tira inmediatamente por el retrete a todos los miembros de este clan hostil, ¡sin juicio!"

Implacablemente, ahogo cada M&M inmediatamente hasta la muerte, sin siquiera el derecho a permanecer en silencio o el consejo de un abogado.

Cualquier otro producto seductor ya lo ve venir: no me tientes; soy implacable. Mis amigos y conocidos saben cómo detesto a esos dulzones de colores; cuando encuentro a esos "Inglorious Bastards" en cualquier parte, incluso en su casa, tomo inmediatamente medidas destructivas.

Tres comidas al día

Soy una ferviente partidaria de la estructura tradicional de tres comidas: desayuno (de 300 a 400 Kcal) - comida (de 500 a 900 Kcal) - cena (de 400 a 600 Kcal). También creo que es importante comer juntos y tomarse su tiempo. De ese modo, limito la desviación para comer (tentempiés con mucha grasa y azúcar) a lo largo del día, mi jornada siempre tiene el equilibrio activo-pasivo adecuado, combino la vida social familiar con una alimentación sana, y como lo suficiente en los momentos adecuados, para no sentir hambre el resto del día.

[image: ]Limito mis tentempiés al 10% de mi dieta diaria.

Saltarse el desayuno puede alterar mi metabolismo. Después de un "ayuno" nocturno, mi cuerpo necesita inmediatamente energía, preferiblemente de hidratos de carbono complejos (cereales integrales, fruta con fibra), proteínas y grasas (queso, mantequilla de cacahuete, chocolate). Las investigaciones han demostrado que desayunar con muchos azúcares rápidos puede reducir el cociente intelectual hasta un 25%. [vea https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3606659/ y https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2999543/ para más información.]

[image: ]Desayuno, almuerzo y cena normales. NO pasaré hambre.

El acuerdo "intentaré... un poco menos/más" contiene dos errores: decir "intentaré", es una debilidad, así que me digo a mí misma que lo haré (visualizando mis objetivos), y "un poco menos/más" es vago; mejor escribo claramente cuánto.

Cuando no cumplo repetidamente mi acuerdo conmigo mismo, es mejor que sea honesta y me pregunte si no me estoy exigiendo demasiado. Será mejor que rebaje mi estándar "todos los días" a "cinco días a la semana" y (con un siguiente paso) invente una alternativa para cubrir esos dos días.

Saldo

Los extremos siempre son malos. Eso no significa que tenga que vivir como un monje o una monja (esos monjes siempre son unos gorditos simpáticos; su vida debe de tener sus lados alegres). Es importante un buen equilibrio: no comer en exceso, poco estrés, comida sana y mucho ejercicio. Ese equilibrio se aloja sobre todo en mi cabeza: si me vuelvo loca convenciéndome de que no puedo vivir sin helado de chocolate y de que tengo un coche para consumirlo, también experimentaré las consecuencias de esa filosofía.

Parte de mi equilibrio es "un paso cada mes", ni más ni menos. Puedo visualizar mi entusiasmo añadiendo ya varios pasos en mi lista para los próximos meses, para entrenar, para ver si funciona y si me gusta, pero el objetivo principal es mantenerme al día con lo que he acordado conmigo misma.

Otra parte de mi equilibrio es el "Sunday, Sinday", [Domingo de Pecados]: si he respetado mi apretada agenda toda la semana, el domingo puedo hacer lo que me apetezca. Mi domingo es "sagrado": No trabajo, ni siquiera en las tareas domésticas, como algunas sabrosas frutas prohibidas, hago cosas que me niego durante el resto de la semana, porque es Sunday Funday [Domingo, Día de Diversión]. El lunes también es agradable, porque entonces trabajo, almuerzo una sabrosa ensalada y después de limpiar la casa, que siempre huele tan fresca...
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[image: ]Escalón al éxito
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¡Fantástico!

Los focos arden de deseo. Todos los ojos están puestos en los míos. El orador lanza las palabras al escenario: "Y el ganador es..." Doy un paso adelante. Me cuesta reprimir una lágrima de alegría, pero tengo que hacerlo. Los miles de personas presentes en la sala y los millones frente al televisor esperan una sonrisa radiante. Este es mi momento. He trabajado tan duro por él, he sufrido y luchado por él, desde nueve meses antes de nacer hasta ahora. Lo he sacrificado todo para vivir esta experiencia.

Me veo de reojo en la gran pantalla. Mi vestido de noche confiere a mi figura algo de otro mundo; el estilista más famoso del momento hizo milagros con mi pelo; mis tacones altos y mi zancada sexy hacen que muchos miren a su propia mujer con un suspiro; mis ojos azul acero, mi nariz respingona y traviesa, mis labios carnosos y rojos besando la cámara...

Abro los ojos, me estiro largo rato, completamente feliz con este momento, y digo con una gran sonrisa: "Una forma maravillosa de empezar el día."

"¿De qué estás hablando?", pregunta mi amorcito, no lo suficientemente despierto como para darse cuenta de la maravillosa mujer que yace a su lado. Me doy la vuelta, medio encima de él, y creo una obra maestra del beso con el que esta Blancanieves da la bienvenida a su príncipe azul al cuento de hadas, conocido por el resto de los habitantes como "La vida".

La vida es divina

"La vida" tiene para mí los mismos ingredientes que para todo el mundo en nuestro país: trabajar mucho, ganar poco, muchas dudas y pocos aciertos. Lucho contra la obesidad. Compagino mi tiempo entre el trabajo, la familia y las aficiones. A veces, me siento mal e insegura. Anhelo tanto ese momento de éxito, esa medalla olímpica para gente fantástica...

Desde esta mañana, he perdido todas las dudas. Ahora, estoy segura: todo lo que podría desear se esconde ya dentro de mí. Sólo tengo que sacarlo y disfrutarlo. Porque tengo una memoria pésima, porque puede que me guste volver a leerlo más adelante, en un momento de duda o desasosiego, y también porque probablemente querré compartirlo con quien le guste vivir feliz, hoy, entre ese maravilloso momento de soñar y despertar, he decidido pegar mis pensamientos en papel.

Disfrutar no cuesta nada

En los últimos cincuenta años, nuestra dieta ha cambiado más que en los últimos cincuenta siglos. Esta historia trata de comida (porque ese precioso vestido de noche nunca me quedará bien si no vigilo lo que como), pero también trata de la vida. Como escribió Remco Campert: "Het leven is vurrukkulluk" [la vida es deliciosa]. La buena comida forma parte divina de la vida.

Esta es la sencilla historia de una mujer que habla de nutrición y relleno, de vitaminas y platos de carne, de entrantes y zumos de fruta, de amistad y confianza, de prosperidad y enriquecimiento, de vacaciones, aburrimiento y responsabilidad, imaginación y perdón, deseo, seducción y sorpresa, de libertad y hacer el amor, exigencia y versatilidad, pero sobre todo de satisfacción.
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