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			Introducción

			Es la salud la principal riqueza, 

			y no la añoramos hasta que la perdemos. 

			Francisco de Quevedo

			Cuando comencé a pensar en este libro, veía claras algunas cosas; otras necesitaron que el propio texto fuese creciendo para tomar sentido, pero si de algo estaba seguro era de que quería contártelas a mi manera, con un lenguaje que pudieses entender sin acudir al doctor Google o a la doctora inteligencia artificial para descifrar lo que deseaba explicarte. Simplemente, buscaba algo sencillo y al pie, pero abriendo espacios para tu imaginación, como diría algún afamado entrenador de fútbol. 

			Te voy a pedir que, antes de meterme en faena, permitas que me remonte unos cuantos años atrás en mi vida para que me conozcas un poco más y no te quedes solo con aquello que hayas visto en la televisión o en las redes sociales o que simplemente te hayan contado personas que incluso nunca han cruzado una palabra conmigo. 

			Tenía yo tres años, aún no había empezado el colegio, y ya a aquella corta edad lo que más me divertía, además de jugar al fútbol y al brilet, era ser el médico de mis amiguitos de la calle Villa Valencia, en Orense. En el período estival trasladaba, durante algunas semanas, mi consulta al pueblo donde nació mi madre, Poboanza, una pequeña aldea del Ayun­­tamiento de Amoeiro, a unos veinte kilómetros de la capital. Allí era realmente feliz al lado de mi gran ídolo, mi abuelo Antonio, y de mi abuela, que, mira por dónde, se llamaba Felicidad, toda una declaración de intenciones. 

			No había un momento para el descanso en el pueblo: además de jugar horas y horas, debía cumplir con las obligaciones de un buen agricultor y ganadero. Por las mañanas, entre otros quehaceres, daba de comer a los cerdos y a las gallinas y llevaba las vacas al prado. Por las tardes tocaba regar o recoger los tomates, los pimientos o las judías que previamente habíamos sembrado en la huerta que estaba cerca de casa. Por cierto, ¿sabes cuál era mi merienda favorita? El bocadillo de pimientos fritos en aceite de oliva virgen. Todo un manjar; fíjate si lo era que aun ahora cuando te lo estoy contando se me hace la boca agua. 

			Como te puedes imaginar, eran tantas las cosas que se podían hacer en Poboanza durante aquella feliz infancia que me veía obligado a reducir el tiempo para las revisiones médicas. Pero, aun así, conseguía sacar alguna que otra hora y no dejaba de pasar mi consulta semanal, principalmente de adultos. Por ella pasaba toda la aldea, aunque algunas personas la necesitaban más porque a determinadas edades la salud comienza a resentirse. 

			Así, los pacientes que tenían un historial más amplio eran la señora Amalia, que ya solo podía comer alimentos blandos porque únicamente le quedaban tres dientes; el señor Francisco, que tocaba las campanas en la capilla y cuyo corazón empezaba a dar señales de agotamiento, y Maruja de Rairo, a quien la cadera le jugaba malas pasadas. Y no quiero olvidar a Celsa da Costa, la mujer que caminaba siempre mirando al suelo y que, para hablar, debía detenerse, pues, de otra manera, no podía enderezar su maltrecha espalda: padecía espondilitis anquilosante, una enfermedad de las vértebras que va inclinando a la persona hasta que su columna hace ángulo recto con sus piernas.

			El resto del tiempo lo pasaba con mis papis, Manolo y Auri, en Orense. Les debo todo. Sin ellos y sin su esfuerzo ilimitado para educarme constantemente en valores y principios inquebrantables y para permitirme estudiar la carrera de Medicina en Santiago de Compostela, en absoluto barata, nada de lo que te cuento en este libro sería posible, nada de lo que soy ahora sería alcanzable. 

			Pues allí, en Villa Valencia, una calle sin asfaltar, mis amigos y yo pasábamos los meses de vacaciones de verano horas y horas jugando sin apenas coches que la transitaran. Al atardecer, nuestros padres se turnaban y nos controlaban desde las ventanas o permanecían sentados de charla en la entrada de alguno de los portales. En Orense las temperaturas estivales son muy altas, y tomar el fresco al caer la tarde era un bálsamo para el cuerpo. En aquel unido y confidente grupo de amigos, todos entre los cuatro y los siete años, estaban la peluquera, la profesora, la cantante, el bombero, el futbolista, el astronauta y un sinfín de profesiones que prácticamente abarcaban todo el ­espectro laboral que nos podemos imaginar. Y ahí estaba yo, el médico. Ya en aquella época tenía mi pequeño fonendoscopio azul de plástico, con el que auscultaba a todo aquel que osase ponerse en manos del futuro Dr. Viso.

			Cuando tenía cuatro años, mis padres, que entendían lo importante que era la práctica del deporte, me inscribieron en las clases de verano de natación en el Pabellón de Deportes de Orense. Desde aquel momento no he dejado la actividad física, la que sea: siempre he estado metido en algún lío deportivo, aunque, si tengo que elegir, me quedo con el fútbol, el tenis y el ciclismo.

			Mis progenitores también sabían que la alimentación era esencial en la madurez de cualquier niño y posterior adolescente. Por eso en mi casa siempre se comía de manera muy saludable y solo de vez en cuando nos dábamos algún pequeño festejo en forma de dulce; era la excepción a la excepción. 

			Te estarás dando cuenta de que mi afán por intentar que las personas velen por su salud no viene únicamente por lo que he estudiado, sino que mis raíces fueron absorbiendo buenos hábitos desde mis primeros años de vida. Y, poco a poco, esas raíces permitieron que brotara en mí algo en lo que creo, algo que me hizo entender que cuidar la salud y lo que ello implica es una forma de vida y una forma de agradecer la vida.

			Una vez que comencé Medicina en la Universidad de Santiago de Compostela, no me quedaba más remedio que seguir en la misma línea, ya que, por un lado, era lo que tenía en los apuntes y en los libros y porque, por otro, me rodeé de un grupo de compañeros, y a la postre amigos, que también necesitaban chutarse una dosis de deporte y vida sana diaria. 

			Además, hacia el final de mis estudios y durante algunos años, trabajé como modelo profesional para algunas agencias, lo que me reportó mis primeros sueldos a la par que me demandaba velar por mi salud y mi cuerpo, tal y como exigía el guion.

			Recuerdo que en esos momentos, en los que ya le daba tanta importancia al cuidado personal porque en ello me iban la salud y el bienestar, algunas personas me decían y me auguraban que, cuando me estabilizase con una pareja y, sobre todo, tuviese hijos, aquello iría decreciendo hasta que mi abdomen cogiese una forma más circunferencial y el deporte pasase a un segundo o tercer término.

			Pues no, nada de eso sucedió. Aquí estoy, en 2024, casado con la mujer más maravillosa del mundo y, sin lugar a duda, mi gran y único amor verdadero, Lucía; sin ella y sin el mayor regalo que nos ha dado la vida, nuestra hija Martina, nada sería igual. Martina es el amor puro e incondicional, un amor que trasciende las palabras: es la inspiración para mi mejor yo; es el casi todo, porque, sin ella, la vida para Lucía y para mí sería un casi nada. 

			Y en 2024 sigo creyendo, aún más si cabe —porque ahora también la experiencia y un mayor conocimiento científico me avalan—, que la salud es nuestro gran patrimonio, nuestra gran fortuna, pues nada en la vida tendría el mismo sentido ni valdría la misma pena si no gozásemos de una buena salud. Ella es esa propiedad que tenemos y a la que día a día le vamos añadiendo metros y metros cuadrados de hábitos beneficiosos para hacerla cada vez más grande, porque su grandeza, la grandeza de nuestra salud, nos hará más fuertes y menos vulnerables tanto en el plano físico como en el psicoemocional y el social.

			Algunas personas me dicen con demasiada frecuencia que de algo hay que morir, a lo que yo siempre les contesto que, efectivamente, todos moriremos; el problema es cómo llegamos al día de la muerte, es decir, con qué calidad de vida alcanzamos la fecha del fin de nuestra existencia. 

			Me imagino que coincidirás conmigo en que no es lo mismo llegar a los ochenta o noventa años con capacidad para caminar diez mil pasos diarios sin problema y plenos de salud y de vida que no ser capaz de subir cinco peldaños porque nos agotamos debido al gran deterioro de nuestro corazón; y tampoco es lo mismo poder viajar adonde nos apetezca con esa edad que casi no poder salir de casa porque llevamos los diez últimos años conectados a una máquina de oxígeno para sobrevivir debido a lo maltrechos que tenemos nuestros pulmones como consecuencia del maldito tabaco. 

			Pero no solo de enfermedades físicas te quiero hablar, pues, si llevas a cabo buenos hábitos, te sentirás mejor contigo mismo, abortarás el complejo de culpa que experimenta la mayoría de la gente que no cuida adecuadamente su salud y tendrás un enorme refuerzo positivo que te ayudará a seguir en el em­­peño.

			Y, cómo no, nuestro envejecimiento, ese que llega con el tiempo, se puede adelantar si no incorporas cos­­tumbres de vida saludables. Siempre peleados con el hecho de cumplir años y con las arrugas que van apareciendo, te diré que, al margen de la genética de cada uno, aquellas personas que ven en el cuidado de su salud un principio de vida tienen menos arrugas y una apariencia más joven.

			Querido lector, no sé si ya he comenzado a convencerte, pero me gustaría que te quedaras conmigo hasta el final, porque yo no entiendo la vida de otra manera que no sea con un final feliz. Y, para el que ya está convencido, deja que cada una de las partes de este libro penetren por cada uno de los poros de tu piel y, posteriormente, por vía sanguínea, lleguen a tu cerebro para empoderarlo de tal manera que juntos desterremos muchos mitos y enfaticemos aquellos conceptos que quizá nos ayuden a afianzarnos en una vida totalmente sana, saludable y placentera.

			Este libro es para ti. Para que tomes el control de tu salud desde hoy, con los pies en la tierra y sin necesidad de hacerlo perfectamente. No quiero que te aprendas normas estrictas, quiero que entiendas tu cuerpo, tus hábitos y tu forma de vivir. Quiero que te mires con más compasión y más decisión. Porque cuidarse no va de exigencia, va de conciencia.
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			Vamos a hablar claro: lo que comes importa. Lo que eliges cada día influye en tu energía, tu estado de ánimo y tu salud. Aquí te voy a enseñar a leer entre líneas, a romper con los mitos que llevas años escuchando —sobre el azúcar, las grasas, los horarios de comida o los productos light— y a reconectar con tu alimentación sin caer en extremos. También hablaremos de la microbiota, la vitamina D, los aditivos, y de cómo entender lo que realmente necesitas, sin modas ni promesas vacías. Comer bien no es un castigo ni un lujo, ni siquiera algo complicado o aburrido: se trata de reencontrarte con tu cuerpo, con el placer de escucharte, de cuidarte y de recuperar el poder sobre tu bienestar con una alimentación que te nutra y te aporte salud de verdad.

		

	
		
			1
Cuídate, la salud es tu 
gran patrimonio

			Te hago la pregunta al revés: ¿por qué no debes descuidar tu salud? Sencillamente, porque te morirás antes de lo que pensabas. Así de crudo, pero así de real. Si tuvieras la ocasión de estar frente a mí, estoy seguro de que me dirías aquello de que «de algo hay que morirse». Una frase que todos los médicos hemos escuchado varias veces a lo largo de nuestra carrera. Te planteo una segunda pregunta: ¿cómo desearías llegar a ese momento final que todos alcanzaremos antes o después?

			Existen dos formas de morirse: morirse enfermo y morirse sano. Dicho de otra manera, nos podemos morir con buena calidad de vida hasta los últimos momentos o podemos optar por llevar a nuestras espaldas una gran mochila cargada de enfermedades y limitaciones físicas y mentales, cada vez mayor, hasta el momento de fallecer. 

			En nosotros está la elección. ¿Te imaginas disfrutar de tus aficiones, de tu pareja o de tus nietos hasta el final? ¿O prefieres imaginarte una vida muy limitada porque has padecido un ictus debido a tu hipercolesterolemia y al tabaco consumido y que no te deja más que vivir entre el colchón de tu cama y una silla de ruedas? Quizá esta sea la pregunta que debes hacerte: ¿vivir o sobrevivir? 

			Para algunas personas seguir una alimentación saludable, realizar ejercicio físico regular y dormir adecuadamente son incompatibles con disfrutar la vida. Su idea del placer se basa en fumar en distintos momentos del día, cambiar el tiempo de ejercicio por la cerveza en el bar y desayunar un cruasán en lugar de un bol de leche con avena y fruta. Sin duda es un error, porque, aunque efectivamente podemos tomar de vez en cuando una cerveza con los amigos o desayunar ocasionalmente un rico cruasán recién horneado, lo que no debemos es convertirlos en hábitos, pues ahí está el daño para la salud. Nuestra rutina diaria debe basarse en buenos hábitos y en no hacer de estos la excepción.

			Reeducar el paladar... y el cerebro

			Te hago otra pregunta: ¿por qué disfrutas más con una palmera de chocolate o un bocata de panceta que con una ensalada saludablemente variada o con un puré de verduras? ¿No será que el disfrute está en tu paladar y en tu cabeza y que, si consigues reeducar el primero hacia sabores más suaves, conseguirás dominar las apetencias de tu cerebro? 

			El cerebro está programado para buscar alimentos altos en azúcar y grasa, ya que, en tiempos prehistóricos, estos alimentos eran escasos y proporcionaban la energía necesaria para la supervivencia. Comer alimentos ricos en azúcar y grasa provoca la liberación de dopamina en el cerebro, una sustancia química que nos hace sentir placer y satisfacción. Esta respuesta es similar a la que se produce con ciertas drogas, lo que crea un ciclo de deseo y recompensa que convierte la situación en un mal y vicioso círculo. 

			Los alimentos como la palmera de chocolate o el bocata de panceta a menudo están asociados a recuerdos agradables y momentos de confort, lo que aumenta su atractivo emocional; proporcionan una gratificación inmediata, mientras que los beneficios de comer de manera saludable —un bol de frutas con avena y leche, por ejemplo— suelen ser a largo plazo y menos evidentes en el momento presente.
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			Reeducar el paladar mejora la salud
y transforma la relación con la comida hacia
una dieta equilibrada y consciente.

			

			Los alimentos altamente procesados, los ultraprocesados y los ricos en azúcar y grasa están siempre disponibles y son fuertemente comercializados, lo que incrementa su consumo y preferencia. A menudo, a estos alimentos se les atribuye la cualidad de indulgentes, ya que se asocian a celebraciones y eventos sociales, lo que refuerza su consumo en contextos positivos y, por tanto, acaban dotados de todo tipo de permisividad y hasta una increíble aceptación con respecto a las normas dietéticas establecidas como saludables.

			El disfrute de alimentos indulgentes sobre opciones saludables tiene bases biológicas, psicológicas y culturales. Sin embargo, es posible reeducar el paladar y el cerebro para apreciar y preferir alimentos más saludables mediante la exposición gradual, la creatividad culinaria, la reducción de aditivos, la alimentación consciente y la educación nutricional. Estos cambios no solo pueden mejorar la salud, sino también transformar la relación con la comida hacia una dieta más equilibrada y consciente.

			Lo hablaremos más adelante, pero te voy lanzando un reto: durante dos meses evita todo tipo de comidas ultraprocesadas, frituras y alimentos muy condimentados y opta por una alimentación basada en diferentes propuestas saludables que encontrarás a lo largo del libro. Verás que, después de esas ocho semanas, ya no tendrás el mismo deseo por lo insano y tanto tu cerebro como tu paladar te pedirán alimentos más suaves de sabor y más saludables en su composición.

			Por otro lado, quien toma la cerveza o el cruasán a diario acostumbra a seguir otros hábitos también perjudiciales, y ese conjunto de actos nada saludables es el que acorta nuestra esperanza de vivir muchos años y genera innumerables enfermedades crónicas que todos conocemos —porque nosotros mismos o alguien cercano padece alguna— y que merman nuestra ca­­lidad de vida. 

			Quizá la salud no lo sea todo, pero tengo claro que, sin ella, lo demás se queda en nada. El cuidado de nuestro organismo es indispensable para disfrutar de una vida plena y satisfactoria hasta el último instante, y, si no es del todo plena, al menos que sea con el menor número de patologías y lo más leves posibles. 

			Mantenernos saludables nos permite llevar a cabo nuestras actividades con mayor satisfacción, alcanzar los objetivos y disfrutar cada momento, pero también vivir con la conciencia tranquila de que estamos haciendo lo mejor por mantener inviolable nuestro mayor patrimonio. 

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la salud como el bienestar físico, psíquico y social, y, para lograrlo, debemos abarcar diferentes aspectos, como son apostar por una alimentación saludable, evitar el sedentarismo con ejercicio físico regular, alcanzar un descanso y un sueño reparadores, eludir el consumo de sustancias tóxicas y mantener una vida social activa junto con un equilibrio emocional satisfactorio. Y, por supuesto, hay que romper con una serie de mitos que simplemente nos embarran el camino y no nos dejan observar el horizonte con claridad. 

			Ahondando en la definición de salud de la OMS, y dentro de los buenos hábitos —de los que hablaremos largo y tendido a lo largo del libro—, no podemos excluir la salud mental y el bienestar emocional, ya que son una de las bases, tan importantes como la salud física, para ayudar a lograr una vida plena de facultades, satisfactoria, sana y feliz.

			La salud mental engloba el bienestar psicoemocional y social y es vital para el desarrollo de una persona en todas las etapas de su vida no solo en la edad adulta y en la vejez, sino también en la infancia y en la adolescencia. 

			Una salud mental óptima ayuda a gestionar las emociones y el estrés, a tomar mejores decisiones y a actuar de una forma más adecuada ante cada situación que se nos presente en el día a día; también determina en gran medida cómo es y será nuestra capacidad de relacionarnos con los demás.
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							Si quieres cuidar tu salud mental, es importante que tengas en cuenta estos cinco apar­­tados:

							1.	Cuídate desde el punto de vista físico a través de una alimentación sana y ejercicio físico regular. 

							2.	Evita las sustancias tóxicas, como el tabaco, el alcohol, las bebidas energéticas y las drogas. 

							3.	Descansa en los momentos en que tu cuerpo te lo pida e intenta lograr, con o sin ayuda, un sueño reparador. 

							4.	Mantén relaciones sanas en el trabajo y en el gimnasio, con la familia, con los amigos y también con los conocidos. 

							5.	Busca objetivos y metas alcanzables en la vida, ten uno o varios propósitos por los que levantarte cada mañana. Esto es esencial para vivir motivados y con mayor grado de optimismo, en definitiva, para ir chutados de oxitocina, una hormona multifacética que influye en el comportamiento social, el estado emocional, la función reproductiva, la salud física y el bienestar general.

						
					

				
			

			El refuerzo positivo y la energía emocional 
y motivacional

			Es probable que pienses que son muchas las cosas que debes mejorar para sentir que llegas al aprobado. Sin embargo, nadie tiene que darte el aprobado o el suspenso, nadie tiene que decirte si lo haces bien o lo haces mal. Todos sabemos más o menos el camino que hay que seguir para alcanzar unos hábitos que nos permitan vivir sanos el mayor tiempo posible. Sí, es cierto, a veces es necesaria una pequeña ayuda de un profesional que nos ponga en orden las ideas y que nos filtre la paja, las falsas informaciones interesadas y los mitos que se generan con la publicidad y las diferentes plataformas de las redes sociales. 

			Es bastante frecuente que, cuando no encontramos razones válidas, busquemos justificaciones para pretender que nuestra conciencia se sienta tranquila, y, aunque a veces nos queramos defender por algunos de nuestros actos, no nos sentimos igual de bien internamente cuando llevamos un mes de inactividad física y comiendo a base de ultraprocesados que si estamos yendo al gimnasio con regularidad y alimentándonos de una manera, al menos, medianamente saludable. 

			Como te decía, la mayoría de las personas sabemos si nuestros hábitos están alineados con una buena salud o si, por el contrario, nos están encaminando hacia la enfermedad. La cuestión clave es que nos hemos permitido alcanzar una situación en la que acabamos dejando que se junten varios factores perjudiciales, como, por ejemplo, la inactividad física, una alimentación insana, el colesterol elevado y el tabaco. Llegado este momento, lo único que vemos es un gran muro que nos parece infranqueable, un muro que hace que miremos para otro lado y nos autojustifiquemos para poder seguir hacia delante; de lo contrario, nos pasaríamos todo el día culpabilizándonos y hasta castigándonos.

			Es cierto: ves ese alto y fornido muro y no sabes ni qué hacer ni por dónde empezar para ser capaz de sortearlo y ponerte del lado de la salud y el bienestar. Entonces es cuando debes acudir a tu médico o a un profesional sanitario y comenzar a poner orden en tu salud estableciendo una escala de prioridades.

			De la misma manera que el Tour de Francia se gana etapa a etapa y un maratón se completa kilómetro a kilómetro, adquirir hábitos saludables es cuestión de plantearse metas alcanzables, pequeños retos que se van cumpliendo hasta llegar victoriosos al final. El profesional sanitario nos ayudará a ello. 

			No se trata de que en un mes corrijamos todos nuestros errores, porque no seremos capaces, y, si lo logramos en tan poco tiempo, no sentaremos unas bases lo suficientemente sólidas como para que los cambios se mantengan. Siempre debemos marcarnos retos realistas y asequibles.

			Plantéate objetivos a corto plazo

			A mis pacientes siempre les propongo objetivos de pequeña entidad y alcanzables a corto plazo, como, por ejemplo, empezar a modificar el desayuno —o solo una parte, para, en una segunda fase, cambiar el resto de esa primera comida del día—. Después de un tiempo a la medida de cada paciente, y con el nuevo desayuno convertido en un hábito, pasamos a las cenas, y así hasta que nuestra alimentación sea saludable la mayor parte del día y de la semana.

			Digo «la mayor parte» porque todos vivimos en sociedad, con sus costumbres y celebraciones, relaciones sociales, reuniones familiares, etc., que hacen que, en ocasiones, nos veamos obligados a hacer maravillosas excepciones que nos permiten salir de la rutina para, al día siguiente, volver a ella con ganas: nuestros hábitos ya están adquiridos, ya son parte de nosotros, y el cuerpo, de alguna manera, nos pide retomarlos.

			En mis charlas siempre comento que la alimentación es como el cine. En el séptimo arte enseguida sabemos reconocer quiénes son los actores principales, los secundarios y los extras. Hay un cuarto grupo, que son los personajes imaginarios: están, pero no interesa que los veamos. Pues, en la alimentación y en los buenos hábitos, pasa lo mismo:

			—	Actores principales: agua, frutas, verduras, legumbres, hortalizas, frutos secos, semillas, cereales integrales, aceite de oliva virgen y actividad física junto con el descanso y el sueño reparador. 

			—	Actores secundarios: pescado, carnes blancas, huevos, lácteos, conservas y algunos otros procesados. 

			—	Extras: bollería y repostería, ultraprocesados, snacks y refrescos. 

			—	Personajes imaginarios: alcohol, bebidas energéticas, tabaco, vapeo, drogas y sedentarismo.

			Una vez que comenzamos a poner orden en nuestro día a día, cada paso que damos, cada meta que alcanzamos nos sirve de refuerzo, de chute de motivación, para conquistar próximos objetivos. Si empezamos con un desayuno saludable, estaremos más animados para hacer las cenas más sanas; y, si caminamos veinte minutos diarios, nos incentivaremos moral y emocionalmente para pasar enseguida a los treinta, y así sucesivamente.

			Por el contrario, si no somos capaces de poner orden en nuestros hábitos, cada día que pase el refuerzo será más y más negativo, y, si hoy hemos fumado veinte cigarrillos, no nos importará mañana fumar treinta. Te justificarás ante tu entorno para sentirte mejor, pero el complejo de culpabilidad será cada vez mayor.

			Además, en este camino de vida sana y saludable que te invito a recorrer conmigo, repartido en pequeñas metas, debes dejarte acompañar de tus principios y tus valores, pero, sobre todo, de tus motivaciones personales. Siempre hay algo que nos impulsa a hacer las cosas, siempre hay algo o alguien por el que sentimos una fuerza irrefrenable para conseguir mayores logros.

			Cuidarse por amor a los demás

			Hace un tiempo, Andrés, un señor de sesenta y seis años, llegó a mi consulta y me dijo que venía para que le ayudase a perder peso. Quería bajarle centímetros a aquella circunferencia abdominal, que ya no le dejaba ni siquiera inclinarse hacia delante. 

			En este punto inicial del camino, siempre planteo dos preguntas sencillas a mis pacientes. La primera es: «¿Por qué [lo quieres hacer]?». La respuesta, en este caso, fue sin miramientos; Andrés lo tenía claro, sabía dónde estaba su motivación personal: «Lo hago por mi nieto». La segunda es: «¿Para qué [lo haces]?». Y él me respondió: «Para jugar con mi nieto en el parque al que lo llevo todos los días por la tarde al salir del colegio. Quiero hacerlo para poder agacharme y para poder correr detrás de él cuando me lo pide. En este momento no puedo, mi nieto es lo más importante para mí y no le quiero fallar».

			¡Impresionante! Vaya chute de motivación tenía Andrés; y yo, en aquel momento, me vi con el vello erizado y la emoción contenida. Con un acicate así, nada se le resistiría, nada que se le pusiera delante sería invencible. Andrés recorrió el camino dando los pasos necesarios, alcanzó las metas que debía y el resultado final fue todo un éxito. Perdió los dieciocho kilos que deseaba eliminar, su barriga se fue reduciendo hasta desaparecer y te puedes imaginar lo que disfrutó y disfruta de su nieto. Andrés, todo un ejemplo para su pequeño tesoro.

			Cuidar la salud es un acto de responsabilidad con nosotros, pero también lo es hacia nuestros seres queridos, ya que nuestro bienestar afecta a los que nos rodean. Además, mantener una vida saludable nos convierte en un ejemplo positivo para amigos, familiares y, especialmente, para las generaciones más jóvenes. 

			Es habitual encontrarse con personas que ven en el cuidado de la salud un obstáculo que puede limitar el disfrute de los placeres de la vida, especialmente aquellos no beneficiosos para la salud, como las comidas insanas y el consumo de alcohol y drogas. La poderosa publicidad y el expansivo marketing de la industria alimentaria y del ocio a menudo promueven la idea de indulgencia y disfrute inmediato, y eso influye en esta percepción pública. Además, en muchas culturas las celebraciones y los eventos sociales giran en torno a la comida y la bebida, lo que hace difícil para algunos el disfrute de estas ocasiones sin excesos.

			Sin embargo, con la información adecuada sobre cómo disfrutar de los placeres favoritos con moderación y cómo dar mayores oportunidades a las elecciones saludables, junto con la creación de un entorno social que apoye tales elecciones, es posible cambiar esta percepción y demostrar que cuidar la salud y saborear la vida no son objetivos mutuamente excluyentes. En realidad, una buena salud va a mejorar la calidad de vida y aumenta la capacidad de disfrutar de ella en su máximo potencial.

			Adoptar un enfoque equilibrado te permitirá gozar de los placeres que la vida ofrece sin poner en riesgo tu bienestar a largo plazo. La moderación y el cuidado personal son claves para una existencia plena, en la que puedas disfrutar de tus actividades favoritas y de todo lo que amas con energía y vitalidad y sin preocupaciones de salud de cara al futuro.

			[image: ]
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EN RESUMEN

Apuntate a hacer el camino conmigo: de
acuerdo con tus motivaciones personales, esta-
blece metas alcanzables que, una vez cumpli-
das, sirvan de refuerzo y de estimulo para que
cada paso sea sélido y hacia delante, hasta
que toda tu vida esté bajo el paraguas de los
habitos y los principios saludables.
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